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RESUMEN EJECUTIVO

El presente proyecto estd enfocado en disefiar e implementar una guia nutricional para mejorar

el rendimiento laboral en los colaboradores de la Cooperativa Flota Alameda N°7.

La finalidad del proyecto se define en crear una cultura de habitos saludables en los
colaboradores para asi mejorar sus condiciones de vida tanto personal como laboral, de esta

manera la cooperativa tendra trabajadores en adecuadas condiciones de salud.

La implementacion de una guia nutricional es importante ya que contribuird a mejorar sus
practicas alimenticias para que puedan desempefiarse Optimamente, precautelando su salud y de

cada uno de los miembros del ndcleo familiar.
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ABSTRACT

The present project is focused on designing and implementing a nutritional guide to improve

work performance in the cooperatives of Cooperativa Flota Alameda N ° 7.

The purpose of the project is defined in creating a culture of healthy habits in the employees
in order to improve their personal and work life conditions, in this way the cooperative will have

workers in adequate health conditions.

The implementation of a nutritional guide is important since it will contribute to improve their
nutritional practices so that they can perform optimally, protecting their health and of each one of

the members of the family nucleus.
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INTRODUCCION

El presente proyecto tiene como finalidad de dar a conocer cuan importante es la
alimentacion para desempefiarse adecuadamente es por ello que se ha disefiado una guia
nutricional la misma que posee informacion relevante sobre los beneficios que cada producto

aporta en nuestro organismo y cémo influye en la productividad de cada uno de los trabajadores.

Precautelar la salud de los colaboradores es indispensable para mantener la productividad, esto
involucra que al estar en las condiciones adecuadas se puede brindar un servicio de calidad a la

sociedad ya que implica responsabilidad mutua al tener otra vida transportando en el vehiculo.

Todos los socios se veran beneficiados al tener informacion precisa sobre los beneficios de

mantener un estilo saludable desarrollado en la presente guia nutricional.

Este proyecto de investigacion esta compuesto por siete capitulos estructurados de la siguiente

manera:
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CAPITULO I
ANTECEDENTES
1.1. Contexto
1.1.1. Macro

En el mundo actual el tema sobre la alimentacion en el &mbito laboral es de gran importancia
para varios empresarios, ya que al no tomar importancia en este aspecto tanto la salud fisica,
intelectual y emocional puede verse afectado asi como también la productividad, la misma que se
ve reflejado en el rendimiento de los colaboradores en sus actividades.

La Organizacion Internacional de Trabajo (OIT) manifiesta que una alimentacion inadecuada
puede causar pérdidas del 20% de la productividad lo puede ocasionar desinterés, ausentismo
laboral asi como también irritabilidad y estrés en las personas.

Si bien es cierto, no todas las organizaciones se preocupan por el bienestar de sus
colaboradores creando desinterés en los mismos, en varios paises se refleja que la alimentacion
en los trabajadores no es la adecuada ya que muchos no consumen las 3 comidas principales asi
como tampoco no se define un horario para el consumo de estos.

Pero para esta problematica que parece desapercibida por muchos, podriamos decir que los
trabajadores optan por consumir alimentos de comida rapida, con altas cargas caléricas, bebidas
energizantes, jugos y refrescos azucarados sin tomar en cuenta que el consumo excesivo en el
futuro puede desencadenar enfermedades leves, graves o mortales si no se toma medidas

correctivas.
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Como es el caso de un estudio realizado en Espafia el cual revelo que los trabajadores del
transporte publico llevan una actividad laboral sedentaria ya que permanecen sentados
aproximadamente 16 horas sin realizar actividad fisica acompafiado de desordenes alimenticios,
en varones de entre 41y 50 afios , cuyo Indice de Masa Corporal (IMC) es 32 kg/m2 en
promedio. EI 43% son obesos y el 37% presenta sobrepeso. La hipertension arterial y la gastritis
son los padecimientos que mas se manifiestan.

En Peru se dice que los conductores del transporte profesional no definen un tiempo
establecido para alimentarse y que es usual que ellos consuman algo facil que remplace su
comida del dia menciona que con el tiempo estos malos habitos pueden afectar su salud cuerpo
,mente y adquirir suefio, fatiga y estrés.

En ese mismo pais tenemos el claro ejemplo de Mitsubishi FUSO una importante marca de
vehiculos el cual comparte unos valiosos tips a tomarse en cuenta para tener una calidad de vida
y salud adecuada como son:

El desayuno es la comida primordial de todo ser humano para mantenerse activos ya que este
aporta gran energia para iniciar nuestras actividades es por eso que se recomienda el consumo de
yogurt natural, frutas frescas acompafiado de un jugo natural o frutos secos.

Mantenerse hidratado al menos 1.5 litros de agua diario ya que este disminuye los indices de
fatiga y el estrefiimiento.

Comer una cantidad adecuada, sin duda este es un aspecto importante a considerar ya que no
se tiene una disciplina estipulada para el consumo de alimentos al comer mas de lo que

necesitamos.
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La carga alimentaria debe ser de acuerdo a la actividad que realiza cada trabajador ya que
cada uno demanda mas esfuerzo que otro ya sea fisico o mental por lo que se deberia seleccionar
alimentos que contribuyan a cada uno de las diferentes actividades.

Consumir frutar aportara grandes cantidades de agua los mismo que tendran un impacto
positivo en tu organismo, es recomendable consumir la cascara en el caso de la manzanas, peras,
uvas etc.

Ademas se debe implementar rutinas de ejercicio realizar deporte , aunque el factor tiempo
sea quien se lo impide se puede optar por caminar alrededor del automovil , después de servirse
cada comida es recomendable no estar sentado mucho tiempo sino caminar lentamente para que
tengamos una buena digestion.

Implementar guias nutricionales y habitos alimenticios adecuados en los trabajadores
independientemente a la actividad a la que se dediquen ayudara a prevenir enfermedades en el
futuro obteniendo resultados positivos al tener trabajadores comprometidos con éptimas

condiciones de salud para desempefiar sus labores diarias.
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1.1.2. Meso

En el Ecuador la forma en que las personas se alimentan no es la apropiada al combinar varios
productos con alto contenido de carbohidratos y al no tener una dieta balanceada los trabajadores
se encuentran expuestos adquirir enfermedades como son la diabetes, obesidad y sobrepeso.

En el caso de sefiores taxistas quienes cuenta con jornadas extensas de trabajo y un horario no
establecido para alimentarse hacen que lleven un estilo de vida poco saludable y al no evidenciar
enfermedades en el presente dejan de lado el tema de salud.

Clara Valderrama nutricionista y dietista del Consejo consultor de Herbalife dice que nuestra
inadecuada alimentacién puede afectar a nuestro rendimiento en el trabajo.

Las empresas en el Ecuador no cuentan en la mayoria de los casos con especialistas quienes
den una guia al respecto de los efectos que pueden conllevar nuestros malos habitos
alimenticios.

En su gran mayoria muchos de los conductores no son beneficiarios de un servicio de salud
privado menos aun toman la iniciativa de acudir a puntos de salud publicos para realizarse
chequeos cada cierto tiempo.

El sedentarismo y el desinterés gana a los trabajadores, el impartir informacion explicita sobre
la problematica es de gran aporte al prevenir que estas enfermedades se presenten con mayor
frecuencia en los conductores profesionales.

Segun los datos mas recientes de la Direccién de Riesgos de Trabajo del Instituto Ecuatoriano
de Seguridad Social (IESS) las enfermedades en conductores mas comunes ademas de la
obesidad, sobrepeso y diabetes son la hipertension, problemas auditivos, dolores musculares y

estrés.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UNA GUIA NUTRICIONAL PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO
LABORAL EN LOS COLABORADORES DE LA COOPERATIVA DE TAXIS FLOTA ALAMEDA N°7,
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018-2019



®
&

Administracién
Recursos Humanos

TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA Cordillera

Nutricion y alimentacion son términos totalmente diferentes donde nutricion es
proporcionar las sustancias que necesita el organismo de un ser vivo para realizar sus
funciones vitales. Es involuntaria e inconsciente, se da a nivel celular, comprendiendo todos
los procesos que sufren los alimentos en el organismo (digestion, transformaciones quimicas,
absorcién hasta su eliminacion).

Mientras que la alimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes
que van dirigidos a la eleccién, preparacién e ingestion de los alimentos, con el fin de
conseguir energia, desarrollarse, asi como para la supervivencia; es decir, “comer para
mantenerme vivo” Esta limitada por las actividades del ser humano, su nivel sociocultural y
econdmico, habitos, religion, entre otros, siendo estos en su mayoria modificables. (Escobar,
2012)

Para mejorar el habito alimenticio podemos empezar en:
e Fijar horarios para cada comida.
e Comer lo necesario y a su vez masticar despacio los alimentos.
e Consumir frutas y verduras.

e Practicar ejercicio al menos dos veces por semana.

Tomar abundante agua y evitar bebidas azucaradas.
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1.1.3. Micro

En sus inicios la “Cooperativa Mixta Bolivar’fue fundada en el afio de 1945 por los socios
Angel Mario Tapia , Angel guano, Carlos Loza ,Guillermo Granda, Juan Benavides , José
Nicolalde Mora, Julio Granda, Jorge Molina, Luis Parra, Luis Toapanta, Vicente O. Vicente
Pulupay Eloy Vaca , con el paso del tiempo el 15 de Mayo de 1968 en consideracién de los
socios consideran reformar los estatutos asi como también el cambio de nombre de la
“Cooperativa Mixta Bolivar” a “Cooperativa Mixta Flota Alameda” desde alli establecidos desde
el afio de 1969 la cooperativa se encuentra brindado sus servicios , actualmente cumple 50 afios
de experiencia laboral ,

Hoy en dia el Sefior Luis L6pez es al unico fundador de la cooperativa, ésta se encuentra
compuesta por 50 trabajadores aproximadamente.

La cooperativa brinda servicio al cliente directo entre sus valores podemos destacar confianza,
responsabilidad, trabajo en equipo y calidad de servicio, haciendo de estos pilares fundamentales
para brindar un servicio adecuado en 6ptimas condiciones buscando siempre la satisfaccién de
sus clientes.

Los socios de la Cooperativa Flota Alameda consideran que para brindar un servicio de
calidad todo debe alinearse como contar con unidades en perfecto estado asi como tener
trabajadores con buen estado de salud para desempefiar sus actividades para esto la
implementacidn de buenas practicas alimenticias fomentaran a los colaboradores a modificar su

estilo de vida y sentirse bien por seguridad personal y laboral.
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Los socios mencionan que no han recibido informacion alguna sobre buenas practicas
alimentacion que mejores su rendimiento laboral asi como tampoco la presencia de especialista
que retroalimente sobre el tema ,el cual por el momento se ha dejado en segundo lugar.

La empresa no cuenta con un servicio de alimentacion en sus instalaciones por lo que implica
que cada uno de los socios opte por acudir a restaurantes aledafios o en algunos casos acudir a
sus hogares para servirse sus alimentos.

Esto puede influenciar de manera negativa para su salud al no tener claro lo perjudicial que

puede ser una malnutricion.
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1.2. Justificacion

Este proyecto tiene la finalidad de mejorar las condiciones de los colaboradores de la
Cooperativa Flota Alameda logrando que lleven un estilo de vida saludable para que se sientan
bien y asi prevenir enfermedades causadas por la malnutricion o conocido también como malos
hébitos alimenticios.

La importancia del tema se refleja en el desconocimiento en los colaboradores sobre las
consecuencias que pueden conllevar una inadecuada alimentacion.

Para esto se pretende implementar una guia nutricional que favorezca positivamente en su
rendimiento laboral cuidando su salud de una manera responsable.

Al no contar los colaboradores con un servicio de salud privado personal se puede presentar
sintomas o afectacion al no asistir a un chequeo previo para conocer las condiciones de salud en
la que se encuentran los trabajadores.

Lo positivo de este proyecto es que los socios se encuentran entusiasmados con el tema ya
que al brindar informacién y tips que velen por su bienestar hace que la empresa tenga este factor
diferenciador ante la competencia, tener trabajadores comprometidos, en aptas condiciones
laborales y de salud fortalecera el trabajo que por 50 afos la “Cooperativa Flota Alameda” ha
construido.

Contar con empresas que se preocupen por el capital humano es de alto impacto, es ahi donde
la Cooperativa Flota Alameda apoya este proyecto para obtener resultados positivos creando

lazos laborales duraderos pensando siempre en el bienestar de sus trabajadores.
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1.3. Definicién del Problema Central

Tabla l. Matriz T

SITUACION
EMPEORADA

Aparecimiento de
enfermedades relacionadas con
trastornos alimenticios que
pueden afectar el rendimiento
laboral y provocar ausentismo.

FUERZAS
IMPULZADORAS

Dar a conocer los beneficios
de tener buenos habitos
alimenticios que contribuyan a
mejorar el rendimiento laboral.

Socializar informacion
especifica sobre las
enfermedades mas comunes
relacionadas con una mala
alimentacion.

Elaboracion de tripticos
informativos sobre la influencia
de una buena alimentacién en el
rendimiento laboral.

Coordinar controles médicos
gratuitos para prevenir
enfermedades a futuro.

Crear alternativas de menu
nutritivo relacionado con su tipo
de actividad.

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Jessica Viveros

MATRIZT

SITUACION

ACTUAL
Desconocimiento de
las propiedades
benéficas que conlleva
el consumir alimentos
saludables

PC
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SITUACION MEJORADA

Implantar una cultura de habitos
saludables a través de una guia
nutricional que beneficie la salud
de los colaboradores.

FUERZAS
BLOQUEADORAS
Desinterés por parte de los
miembros de la cooperativa.

Inasistencia a charlas informativas

sobre nutricion.

Ausencia de profesionales
especialistas en temas
nutricionales.

Escaso presupuesto y
planificacion.

Resistencia al cambio.
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1.3.1. Analisis Matriz T.

De acuerdo a la Matriz T se establece como problema central o situacion actual el
desconocimiento de las propiedades benéficas que conlleva el consumir alimentos saludables, lo
cual puede propiciar una situacion empeorada, el aparecimiento de enfermedades relacionadas
con trastornos alimenticios que afectan el rendimiento laboral y provocan ausentismo; sin
embargo al implementar el proyecto se busca desarrollar habitos saludables a través de una guia
nutricional que beneficie la salud de los colaboradores.

Dentro de la Matriz T se establece dos tipos de fuerzas, las impulsadoras y las fuerzas
bloqueadoras las cuales se valoran en una escala del 1 al 5 donde 1 es bajo y 5 es alto
considerando en cada una de ellas el nivel de intensidad y potencial de cambio.

La primera fuerza impulsadora pretende dar a conocer los beneficios de tener buenos habitos
alimenticios que contribuyan a mejorar el rendimiento laboral en los colaboradores, para ello se
califica con un pardmetro de (1)en su intensidad y, un potencial de cambio de (4) mediante
charlas sobre el tema.

Como fuerza bloqueadora se tiene el desinterés por parte de los miembros de la cooperativa,
ya que al no presenciar ninguna sintomatologia ignoran lo que en el futuro puede suscitar, por
ello se le asigna una intensidad de (4) con el proyecto se pretende lograr un potencial de cambio
de (2).

La segunda fuerza impulsadora desea socializar informacion especifica sobre las
enfermedades mas comunes relacionadas con una mala alimentacion, asignando un pardmetro
de (2) con tendencia a una mejora que se ha calificado con (4) que significa medio alto. Lafuerza
bloqueadora plantea la posible inasistencia a charlas informativas sobre nutricién con una

intensidad de (4) y un potencial de cambio de (2) .
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La tercera fuerza impulsadora propone elaborar tripticos informativos sobre la influencia de

una buena alimentacion en el rendimiento laboral el cual ha sido valorado con una intensidad de
(1) que significa bajo al no tener este tipo de informacion en la cooperativa, se desea alcanzar un
potencial de cambio de (4) equivalente a medio alto. La fuerza bloqueadora menciona la
ausencia de profesionales especialistas en temas nutricionales en la empresa es por eso que se
asigna una intensidad de (5) alto y un potencial de cambio de (2) medio bajo.

Como cuarta fuerza impulsadora se plantea coordinar controles médicos gratuitos para
prevenir enfermedades a futuro y velar por el bienestar de los miembros de la cooperativa;
reflejando una intensidad de (1) bajo, con la ejecucion del proyecto se pretende obtener un
potencial de cambio de (4) lo que significa medio alto. La fuerza bloqueadora menciona el
escaso presupuesto y planificacion con una intensidad de (5) alto y un potencial de cambio de (2)
medio bajo gestionando adecuadamente las prioridades que considera la organizacion.

La quinta fuerza impulsadora busca crear alternativas de menus nutritivos tomando en cuenta
el tipo de actividad laboral calificando con un parametro de (1) bajo en intensidad, pretendiendo
alcanzar un potencial de cambio de (4) .Como Gltima fuerza bloqueadora se expone la
resistencia al cambio por parte de los miembros de la cooperativa asignando a la intensidad una

valoracién de (5) alto y un potencial de cambio de (2) lo que significa medio bajo
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CAPITULO Il
INVOLUCRADOS

2.1. Mapeo de Involucrados

Colaboradores Sociedad

A

Desconocimiento de las propiedades
benéficas que conlleva el consumir

alimentos saludables para el rendimiento
laboral

Ministerio de
Salid

Secretaria
de Salud

Secretaria
de Salud

Figura 1. Mapeo de Involucrados

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Jessica Viveros
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2.2. Matriz de Anélisis de Involucrados
Tabla 2. Matriz de Analisis de Involucrados
MATRIZ DE ANALISIS DE INVOLUCRADOS
Actores Interés sobre el Problemas ,Mandatos, Interés sobre  Conflictos
Involucrados problema percibidos Capacidades el proyecto potenciales
central
Implementar una Ausencia de -Art. 326 #5 de Seguridad y  Dar a conocer Desinterés por parte
cultura saludable en el profesionales de Salud en el trabajo. Toda sobre la de los miembros de
personal que permita salud en la persona tendra derecho a importancia del la cooperativa
Empresa mejorar el desempefio  organizacion. desarrollar sus labores en un  consumir alimentos
en sus actividades ambiente adecuado que saludables para
laborales. garantice su salud, mejorar la
integridad, seguridad, productividad
higiene y bienestar.
Conocer sobre los Desinterés de la -Brindar al personal charlas ~ Fomentar buenas Incumplimiento de
alimentos que organizacion de los  sobre como influye la practicas buenas practicas
. benefician al factores que alimentacion en el ambito alimenticias que alimenticias en el
Familia rendimiento laboral pueden afectar al laboral. beneficien el nucleo familiar
personal en su rendimiento laboral
jornada laboral.
Prevenir a los Concurrencia de Art 363 #1 de la Campafias que Malestar de la
miembros sobre las colaboradores con  Constitucion El Estado sera  ayuden a la sociedad con la
o . consecuencias del sintomatologias responsable de: sociedad mejorar la  calidad y tiempo de
Ministerio de consumir alimentos causado por 1. Formular politicas calidad de vida. espera para
poco saludables trastornos publicas que garanticen la controles y citas
Salud durante su jornada. alimenticios promocion, prevencion,
curacion, rehabilitacion y
atencion integral en salud y
fomentar, practicas
saludables en los &mbitos
familiar, laboral y
comunitario.
Implementar Ausencia de Ley de educacion Lograr que los Ausencia de
proyectos en beneficio  proyectos con superior. Art. 17.- De los conocimientos temas relacionados
de las empresas temas relacionados  programas y cursos de adquiridos en la en mallas
Itsco ala alimentaciony  vinculacidn con la sociedad. institucion sean de  curriculares y/o

Secretaria de

Salud

Brindar asesoria de
alimentacion
adecuada

Fuente: Investigacion Propia

Elaborado por: Jessica Viveros

el rendimiento
laboral

Incremento de
enfermedades por
desérdenes
alimenticios en la
sociedad.

Impartir conocimientos
béasicos de alimentacion y
salud que favorezca la
calidad de vida en la
ciudadania

accion favorable
para la sociedad
con la elaboracion
de proyectos.
Inculcar medidas
preventivas a la
sociedad sobre la
importancia del
tener una vida
saludable.

asignaturas.

Apatia por parte de
la ciudadania con el
cuidado de su
salud.
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2.2.1. Analisis de la Matriz de Involucrados

En la matriz de andlisis de involucrados se ha definido actores directos e indirectos. Dentro de
los actores involucrados directos se tiene a la empresa cuyo interés es implementar una cultura
saludable en el personal que permita mejorar el desempefio en sus actividades laborales, sin
embargo se percibe como problema la ausencia de profesionales de salud en la organizacion lo
cual esté vinculado con lo que indica el Art. 326 literal nimero 5 de Seguridad y Salud en el
trabajo donde establece que toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un ambiente
adecuado que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar. El interés de la
empresa en el proyecto es el dar a conocer sobre la importancia de consumir alimentos
saludables para mejorar la productividad en los colaboradores sin descartar la posibilidad de
tener como conflicto potencial el desinterés por parte de los miembros de la cooperativa.

Es importante tomar en cuenta que los colaboradores mantienen una jornada sedentaria y
extensa, para ello deben estar en condiciones adecuadas, acompariado de un buen descanso y
alimentacion saludable para desempefiarse 6ptimamente, sin embargo en varias empresas no
existe un control y evaluacion de las condiciones de trabajo del cliente interno.

La familia es el segundo involucrado, demostrando interés en conocer sobre los alimentos
que benefician al rendimiento laboral, percibiendo como problema quela organizacion nos
preocupa de los factores que pueden afectar al personal en su jornada laboral ; para aportar con
su formacion sobre el tema se brindaréa al personal charlas sobre la influencia de la alimentacion
en sus actividades diarias, el interés que tiene la familia en el proyecto trasciende al fomentar
buenas practicas alimenticias que favorezca la productividad de los colaboradores asi como
también a los miembros del ndcleo familiar , teniendo en cuenta que se puede presentar como

conflicto potencial el incumplimiento de las normas y habitos alimenticios en la familia.
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Si bien es cierto, los seres humanos adquieren habitos a lo largo de su vida ignorando que

estos pueden influir de manera positiva o negativa en la calidad de vida. Se considera a la familia
como factor clave en la alimentacion saludable ya que al inculcar buenas practicas de consumo,
todos los miembros evidenciaran los beneficios que proporciona el comer alimentos sanos.

El tercer involucrado es el Ministerio de Salud el cual tiene interés de prevenir a la sociedad
sobre las consecuencias de consumir alimentos poco saludables durante su jornada , percibiendo
como problema la concurrencia de personas con sintomatologias causados por trastornos
alimenticios , esto vinculado a lo que sefiala la Constitucién en el Art 363 numeral 1 donde
manifiesta que el Estado sera responsable de formular politicas publicas que garanticen la
promocion, prevencion, curacion, rehabilitacion y atencién integral en salud y fomentar,
practicas saludables en los ambitos familiar, laboral y comunitario , el interés que percibe ésta
entidad en el proyecto es en realizar camparias que ayuden a la sociedad a mejor la calidad de
vida , sin embargo se puede presentar conflictos potenciales como la inconformidad y malestar
en la sociedad con la calidad y tiempo de espera para recibir un control médico.

Cabe recalcar que las personas que trabajan en estas condiciones estan mas vulnerables a
contraer enfermedades de tipo fisico, mental y emocional ya sea por su carga horaria, el entorno
en el que se desenvuelve o factores que intervienen en el dia a dia.

Es un hecho que la mayor parte de los socios de las cooperativas de servicio de transporte no
cuentan con un seguro de salud privado lo que con lleva asistir a centros de salud en busca de

atencion oportuna.
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CAPITULO 11l
PROBLEMAS Y OBJETIVOS

3.1. Arbol de Problemas

E
Colaboradores con trastornos alimenticios y bajo rendimiento en
su jornada laboral

*

| Inadecuada preparacion, manejo e Afectacion en la salud y
ingesta alimentaria poco desempefio de los
saludable colaboradores.
EFECTOS ?
D Desproporcion del consumo Desconocimiento de
de alimentos saludables una alimentacién Vulnerabilidad a contraer
aue favorezca en el balanceada enfermedades
A
4 4 i)
PROBLEMA Desconocimiento de las propiedades benéficas que conlleva
CENRAL el consumir alimentos saludables para el rendimiento laboral.
A
4
InLorn;aqu}rI\ defl_(:lednte Carencia de capacitaciones Desinterés en la salud
sobre 1a Influencia de al personal sobre salud. en los colaboradores.
D la alimentacion en el
rendimiento laboral
CAUSAS f *
Ausencia de profesionales de Limitado presupuesto en la
salud en la organizacion que organizacion destinada para temas de
| brinden asesoria. alimentacion y rendimiento
E [ Despreocupacion de los directivos para precautelar la salud y condiciones de los socios ]

Figura 2.Arbol de Problemas

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Jessica Viveros
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3.1.1. Analisis del Arbol de Problemas

El andlisis dela arbol de objetivo demanda una relacion de causas y efectos donde partimos
del problema central que es el desconocimiento de las propiedades benéficas que con lleva el
consumir alimentos saludables para el rendimiento laboral para ellos se han establecidos tres
causas directas.

La primera es informacion deficiente sobre la influencia de la alimentacion en el rendimiento
laboral lo que ocasiona desproporcién del consumo de alimentos saludables que favorecen al
desempefio. La segunda hace referencia en la carencia de capacitaciones sobre salud al personal
provocando un efecto en el desconocimiento de una alimentacion equilibrada y sus
consecuencias y finalmente se plantea como causa el desinterés de los colaboradores en su salud
ocasionando vulnerabilidad a contraer enfermedades.

Con respecto a las causas indirectas se han establecido dos, la primera es la ausencia de
profesionales de salud en la organizacion que brinden asesoria, cuya consecuencia es inadecuada
preparacion, manejo e ingesta alimentaria poco saludable y finalmente el limitado presupuesto en
la organizacion destinada para temas de alimentacion y rendimiento lo que ocasiona una
afectacion en la salud y desempefio de los colaboradores.

Es importante hacer referencia en la causa y efecto estructural para determinar la raiz del
problema, haciendo énfasis en la despreocupacion de los directivos para precautelar la salud y
condiciones de los socios lo que ocasiona que los colaboradores presenten trastornos alimenticios

y bajo rendimiento en su desempefio laboral.
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3.2. Arbol de Objetivos

E Se ha incrementado el
rendimiento en los
colaboradores.

*
f ?

| Adecuada preparacion, Se ha mejorado la
manejo e ingesta salud y desempefio de
alimentaria saludable. los colaboradores

FINES ? ?
f ?

D Se ha proporcionado el consumo Conociendo una Colaboradores prevenidos
de alimentos saludables que alimentacion equilibrada contra posibles
favorecen al rendimiento laboral. enfermedades.

A
4
Mejorar el rendimiento laboral en los colaboradores a través de una
FHOEOETE guia nutricional
A
T X 3
conret de fa mfenciace || commetintomen Se ha logrado gran
capacitaciones al personal interés en la salud en

D alimentacion en el sobre salud.

o los colaboradores.
rendimiento laboral

?

£ 3
MEDIOS )
La empresa ha La empresa ha destinado
planificado visitas de presupuesto para temas de
| profesionales de salud alimentacion y rendimiento.
aue brinden asesoria.
A A
* T
Se ha precautelado la salud de
los colaboradores
E

Figura 3.Arbol de Objetivos.

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Jessica Viveros
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3.2.1. Analisis del Arbol de Objetivos

En el &rbol de objetivos se establecen los medios y los fines; mientras que el propdsito
reemplaza al problema central .Se han determinado 3 medios directos que establecen impartir
informacion concreta de la influencia de la alimentacion lo cual ha ocasionado un incentivo en el
consumo de alimentos saludables que favorecen el rendimiento laboral. EIl segundo busca
gestionar capacitaciones para el personal sobre salud el cual ha fomentado el conocimiento de
incluir una alimentacién equilibrada, finalmente se ha logrado captar el interés en la salud de los
colaboradores pretendiendo prevenir posibles enfermedades.

Con respecto a los medios indirectos la empresa ha planificado un presupuesto ademas de
visitas de profesionales de salud que brinden asesoria con la finalidad de manejar adecuadamente
la ingesta alimentaria que mejore su salud y contribuya al desempefio de los colaboradores.

Finalmente el medio estructural busca precautelar la salud de los colaboradores a fin de

incrementar el rendimiento en los mismos.
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CAPITULO IV
ALTERNATIVAS
4.1. Matriz de Andlisis de Alternativas
Tabla 3.Matriz de Analisis de Alternativas.
Objetivos Impacto Factibilidad Factibilidad Factibilidad Factibilidad Total Categorias
sobre el
proposito  de técnica financiera social politica

Planificar visitas de
profesionales de 5 5 5 4 5 24 ALTA
salud que brinden
asesoria.
Impartir informacion
concreta de la 5 4 4 4 5 22 MEDIO
influencia de la

. ., ALTO
alimentacién en el
rendimiento laboral
Conocer sobre la
alimentacion 5 5 4 4 4 22 MEDIO
equilibrada

ALTO

Incentivar la MEDIO
correcta 4 4 4 5 5 22 ALTO
preparacion, manejo
e ingesta alimentaria
saludable.
Mejorar la salud y ALTO
desempefio de los 5 4 5 5 4 23

colaboradores

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Jessica Viveros
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4.1.1. Andlisis de la Matriz de Alternativas

La presente matriz de analisis de alternativas hace referencia a cinco objetivos que le agregan
valor a la propuesta del proyecto y al objetivo general. El primer objetivo es planificar visitas de
profesionales de salud que brinden asesoria, donde el impacto sobre el propésito, factibilidad
técnica y factibilidad financiera y politica alcanzan una calificacion de 5 equivalentes a alto lo
que significa que estos factores influyen directamente en el objetivo general, por otro lado la
factibilidad social tiene una valoracion de 4. Al totalizar se obtiene un valor de 24 que equivale
al rango alto.

El segundo objetivo es impartir informacion concreta de la influencia de la alimentacion en el
rendimiento laboral, donde el impacto sobre el propdsito se pondera con un pardmetro de 5, es
decir que el personal tendré pleno conocimiento de las bondades al consumir alimentos que
favorezcan su salud asi como también el rendimiento laboral. La factibilidad técnica, financiera y
social se han calificado con un rango de 4, mientras que la factibilidad politica alcanza un
parametro de 5, ya que la sociedad emprende campafias para mejor las condiciones de salud de
los ciudadanos, obteniendo como resultado final 22 medio alto.

El tercer objetivo es conocer sobre una alimentacion equilibrada, donde el impacto sobre el
proposito y factibilidad técnica alcanzan un valor de 5 alto, el cual es positivo ya que al contar
con profesionales de salud quienes den a conocer los beneficios de mantener un dieta equilibrada
conseguiremos que los colaboradores tomen medidas correctivas a favor de su salud y
rendimiento, continuando con el andlisis de la matriz tenemos que en factibilidad financiera
social y politica se ha valorado con un puntaje de 4, La puntacion final da 22 equivalente a

medio alto.
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El cuarto objetivo es conocer la correcta preparacion, manejo e ingesta alimentaria saludable,

donde el impacto sobre el proposito, factibilidad técnica y financiera alcanzan una valoracion de
4, sin embargo en la factibilidad social y politica la ponderacion es de5, obteniendo un total de
22 equivalente a un rango medio alto.

El quinto objetivo manifiesta una mejora en la salud y desempefio de los colaboradores, donde
el impacto sobre el proposito se ha calificado con 5, puesto que al dar las pautas necesarias a los
colaboradores, ellos evidenciaran las mejoras de su rendimiento, por otro lado a la factibilidad
técnica alcanza un valor de 4, mientras que la factibilidad financiera y social una ponderacion de
5, ya que estos factores estan alineados al logro del proposito, finalmente a la factibilidad politica

se califica con 4 , obteniendo como resultado final 23 perteneciente a la categoria alta.
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4.2. Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos

Tabla 4. Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos.
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MATRIZ DE ANALISIS DE IMPACTO DE LOS OBJETIVOS

Factibilidada  Impacto

Iog rarse genero
(531) (531)

Existen entidades  EIl derecho esta

pUblicas que considerado

brindan asesoria
gratuita sobre el
tema alimenticio.

®)

Profesionales
altamente
capacitados sobre

para hombres y
mujeres

®)

El derecho esta
considerado
para hombres y

tema alimenticio-  mujeres
nutricional (5)
(5)
Consumo de Estado
alimentos de establece el
acuerdo a la Sociedad
actividad que derecho a tener
realizan. una
alimentacion
(5) digna.
(6)
Interés por partes  Personal
de los femenino y
colaboradores masculino
apoyan la
gestion de la
® empresa.
®)

El beneficio es

Se involucran

para los hombres y
colaboradores y mujeres en la
para el nucleo planificacion.
familiar. (5)
(®)

Mejorar el

rendimiento 23 25

laboral en los

colaboradores a
través de una
guia nutricional

Fuente: Investigacion Propia

Impacto
ambiental
(531)
Impacto
ambiental
irrelevante

@

Impacto
ambiental
irrelevante

)

Recoleccion de
insumos y
desechos segln
categorias
.(Plasticos, papel)

®)

Responsabilidad
con el medio
ambiente, al
clasificar
residuos al
preparar
alimentos.

®)

Impacto
ambiental
irrelevante

€]

13

Relevancia
(531)

Se
proporcionara a
los
colaboradores
informacién
confiable y
técnica que
beneficie a su
estilo de vida.
(©)
Colaboradores
precautelaran
su salud y
rendimiento
mediante un
consumo
responsable
(5)
Contribuye a
tener un estilo
de vida
saludable.

®

Impartir
técnicas de
elaboracion y
preparacion
adecuadas.

®)

Aportara a que
los
colaboradores
sean
responsables
con lasaludy
su entorno.

®)

23

Total
(531)

Sostenibilidad
(531)

Se contara con

visitas periédicas

que precautele la

salud y rendimiento

de los

colaboradores 21

(6)
Proporcionar
informacion
actualizada
constantemente con
respecto a
rendimiento laboral 21
y salud.
®)

Folletos
informativos sobre
un dieta equilibrada

23

®)

Apoyo por parte de

los directivos para

tener un personal

en optimas 23
condiciones de

salud y rendimiento

laboral.

(5)

Planificar controles

médicos gratuitos

con el fin de

precautelar el 19
bienestar de los
colaboradores.

(©)

23 105

23

Categorias
(531)

MEDIO
ALTO

MEDIO

ALTO

ALTO

ALTO

BAJO
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Elaborado por: Jessica Viveros

4.2.1. Andlisis de la Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos

Puntaje Puntaje Toltal
Obtenido 125

105 100%
84%

Figura 4. Analisis de la Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos.

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Al desarrollar el analisis de la matriz de impacto de los objetivos, se han considerado cinco
factores importantes manifestando que:

Si cada uno de los factores estuvieran evaluados con el puntaje mas alto (5) de la escala,
obtendriamos un total de 125, equivalente al 100% de factibilidad al logro de los objetivos, pero
dado a que la realidad de la empresa responde a otros factores distintos , como es el caso en este
proyecto al no tener un gran impacto ambiental, por lo cual no se ha calificado con valores altos,
por ello se ha alcanzado 105 puntos al evaluar cada uno de los objetivos planteados en el
proyecto que equivale el 84%, siendo esta puntuacion positiva, puesto que determina que los
objetivos expresados anteriormente son totalmente factibles y van a coadyuvar al logro del

proyecto.
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Sostenibilidad
21%

Relevancia
21%

Puntaje Total
105

100%

Imp. Género
23,8%

Fact.
Lograrse21%

Figura 5.Anélisis de la Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos.

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

En la grafica correspondiente se observa que al valorar cada uno de los objetivos, en sus
diferentes factores se obtuvo un total de 105 distribuidos de la siguiente forma:

En la factibilidad de lograrse obtuvo el 21.90% lo cual refleja que todos los objetivos son
factibles de alcanzarlos y aplicarlos.

Al analizar el impacto de género nos demuestra que el proyecto favorece la equidad entre el
personal femenino y masculino en la organizacion al obtener un puntaje de 25 alto equivalente al
23.81%.

En impacto ambiental se obtuvo un total de 13 bajo, ya que este factor no influye de manera
directa en el proyecto pero de cierta manera se fomentara un grado de responsabilidad con el
medio ambiente para lo cual se determind que influye en el proyecto con un porcentaje del
12,38%.
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Los objetivos planteados tienen una gran relevancia al proporcionar a los colaboradores

informacion confiable y técnica que beneficio su estilo de vida precautelando su salud y
favoreciendo su rendimiento mediante el consumo responsable de alimentos sanos, por ello es
que se obtuvo una calificacion de 23 alto equivalente al 21.90% , ya que influenciara
positivamente en los objetivos propuestos.

La sostenibilidad del proyecto se mantendré vigente mediante el apoyo de los directivos para
tener un personal en dptimas condiciones de salud y rendimiento, para esto se contara con visitas
profesionales, para ello se dara seguimiento mediante la planificacion de controles médicos
gratuititos que evaluar al bienestar de los colaboradores, teniendo asi un total de 23 alto

representado por el 21.90%, manifestando una gran acogida por parte de los trabajadores.
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4.3. Diagrama de Estrategias

FINALIDAD

PROPOSITO

COMPONENTE

ACTIVIDADES
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Concienciar una adecuada preparacién manejo e
ingesta alimentaria saludable en los colaboradores

T

Mejorar el rendimiento laboral en los colaboradores.

1. Desarrollar e
implementar una guia
nutricional para los
colaboradores.

2. Planificar
visitas de
profesionales de
salud que brinde
asesoria al personal.

3. Programar
capacitaciones de
salud concretas
sobre la influencia
de la alimentacién
en el rendimiento
laboral.

1.1 Definir el 2.1 Contactar con 3.1Realizar DNC
;ﬂ?;emdo dela profesionales que de acuerdo a las

1.2 Socializary

aprobacion de guia.

1.3 Imprimir folleto.
1.4 Realizar campafas
de socializacion

sobre alimentacion

apropiada de
acuerdo al trabajo
que ejecuta el
personal.

1.5 Elaboracién de
tripticos
informativos

1.6 Implementar
politicas de
alimentacion
saludable internas.

1.7 Realizar
seguimientos para
evidenciar el
cumplimiento
segln lo
establecido en la
guia.

conozcan sobre el
tema.

2.2 Analizar la
propuesta de
profesionales.

2.3 Definir
jornadas de asesoria.

2.4 Establecer
hora, lugar y dia;
ademas de materiales
e insumos necesarios
para la asesoria.

necesidades que
requieren los
colaboradores con
respecto al tema.

3.2 Concretar con
profesionales temario
y fechas de
capacitacion.

3.3 Efectuar
capacitacion

3.4 Evaluar al
personal.

Figura 6. Diagrama de Estrategias

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros
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4.3.1Analisis del Diagrama de Estrategias

En el diagrama de estrategias se incluye la finalidad del proyecto que es concienciar una
adecuada preparacion manejo e ingesta alimentaria saludable en los colaboradores y como
proposito mmejorar el rendimiento laboral en los colaboradores, para lo cual se ha disefiado tres
componentes u objetivos especificos, el primero es la propuesta misma que busca desarrollar e
implementar una guia nutricional para los colaboradores para lo cual se definira el contenido
previamente revisado y aprobado por los directivos ; seguidamente se daré a conocer la
importancia de ésta mediante la creacion de campafias que involucren a todo el personal sobre
una apropiada alimentacion de acuerdo al trabajo que ejecutan , ademas de la entrega de tripticos
que ampliara su conocimientos sobre el tema , considerando también la implementacion de
politicas de alimentacion saludable y la ejecucion de seguimientos para evidenciar el
cumplimiento de las actividades programadas dentro de la guia nutricional.

El segundo componente es planificar visitas de profesionales de la salud que brinden asesoria
al personal, esto seré posible contactando a expertos que conozcan sobre el tema, de la misma
manera presentaran la propuesta y el programa a impartir, una vez definidos estos aspectos se
establecera fechas y horarios, ademas de materiales e insumos necesarios para la asesoria que se
brindara al personal de la cooperativa.

El tercer componente es programar capacitaciones de salud concretas sobre la influencia de la
alimentacion en el rendimiento laboral, para lo cual se realizard el DNC de acuerdo a las
necesidades que los colaboradores requieren con respecto al tema propuesto, previamente se
concretara con los profesionales los temarios y fechas tentativas de capacitacion a efectuarse y

posteriormente realizar la evaluacion respectiva de los conocimientos asimilados.
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4.4. Matriz de Marco Logico

Tabla 5. Matriz de Marco Logica

Finalidad

Concienciar una adecuada
preparacion manejo e ingesta
alimentaria saludable en los
colaboradores

Propdsito

Mejorar el rendimiento
laboral en los colaboradores a
través de una guia nutricional

Componentes

Desarrollar e implementar
una guia nutricional para
mejorar el rendimiento en
los colaboradores.

Planificar visitas de
profesionales de salud que
brinde asesoria al personal.

Programar capacitaciones
de salud concretas sobre la
influencia de la
alimentacion en el
rendimiento laboral.

ACTIVIDADES

Indicadores

Para el segundo trimestre del
afio 2019 el personal tendra
conocimientos de buenas
précticas alimenticias favorables
en el rendimiento.

Indicadores

Nivel de desempefio Vs
Habitos Alimenticios.

Indicadores

Elaboracion de una guia que
beneficie al 100% de los
colaboradores segun el
cronograma establecido.

Calidad de informacion
impartida Vs conocimientos
adquiridos

Numero de personas
capacitadas Vs Resultados
Obtenidos.

RECURSOS- PRESUPUESTO

&
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Recursos Humanos

Cordillera
29
Medios de Supuestos
verificacion
Ficha de Colaboradores
Evaluacion. consumen alimentos de
calidad saludable
beneficiosos para su
rendimiento.
Medios de Supuestos
verificacion
Encuestas Compromiso por parte

realizadas a los
colaboradores de la
empresa.

Medios de
verificacion

Documento de la
guia impresa.

Contenido de la
capacitacion.

Registro de
capacitacion.

Registro de
Controles Médicos de
cada uno de los
colaboradores.

MEDIOS DE
VERIFICACION

de los trabajadores al
cumplimento de la
implementacion de la guia
nutricional.
supuestos

Garantizar el bienestar
del personal

Implementar técnicas
apropiadas para una
alimentacion saludable
que favorezcan en su dia a
dia.

Colaboradores
adquieren nuevos
conocimientos mismos
que se aplicaran dentro de
su nudcleo familiar.

SUPUESTO
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1.1 Definir el contenido de la Recurso Humano
guia. -Responsable del Proyecto,
1.2 Socializar y aprobacion de -Directiva de la cooperativa,
guia. -Colaboradores
1.3 Imprimir folleto. -Personal Salud al Paso
1.4 Realizar campafias de
socializacion sobre Recurso Tecnoldgico
alimentacion apropiada de - laptop Proforma
acuerdo al trabajo que -impresora
ejecuta el personal. -ush
1.5 Elaboracion de tripticos -proyector
informativos -parlantes
1.6 Implementar politicas de -micréfono
alimentacion saludable
internas. Recurso Material
1.7 Realizar seguimientos para  -resma de papel
evidenciar el cumplimiento  -anillado
segun lo establecido en la -kit de materiales
guia. -impresion de evaluaciones
-impresion de afiches
2.1 Contactar con profesionales
que conozcan sobre el tema.
2.2 Analizar la propuesta de Recurso Humano
profesionales. -Responsable del Proyecto,
-Directiva de la cooperativa,
2.3 Definir jornadas de asesoria. ~ -Colaboradores
-Personal Salud al Paso
2.4 Establecer hora, lugar y dia;
ademas de materiales e insumos Recurso Tecnolégico
necesarios para la asesoria. -Teléfono Recibo
-laptop
-ush
3.1Realizar DNC de acuerdo a
las necesidades que requieren los Recurso Material
colaboradores con respecto al tema. -Resma de papel
-pizarra
3.2 Concretar con profesionales Kit de materiales x 50u
temario y fechas de capacitacion.
3.3 Efectuar capacitacion Recurso Humano
-Responsable del Proyecto,
3.4 Evaluar al personal -Directiva de la cooperativa,
-Colaboradores
-Personal Salud al Paso Recibo
Recurso Tecnol6gico
- laptop
-impresora
-ush
-proyector
-parlantes
-micréfono
-teléfono
TOTAL $ 207.70

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros
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4.4.1. Andlisis de Marco Logico
En la matriz de marco ldgico se incluye la finalidad del proyecto que es concienciar una
adecuada preparacién manejo e ingesta alimentaria saludable en los colaboradores, para lo cual
se ha establecido como indicador que en el segundo trimestre del afio 2019 el personal tendra
conocimientos de buenas préacticas alimenticias favorables en el rendimiento laboral, el medio de
verificacion que se utilizara sera una ficha de evaluacion; se puede considerar como supuesto que

los colaboradores consumen alimentos de calidad saludable beneficiosos para su desempefio.

Ademas dentro de esta matriz se ha considerado el propdsito el mismo que busca mejorar el
rendimiento laboral en los colaboradores a través de una guia nutricional mediante el indicador
nivel de desempefio vs habitos alimenticios, el medio de verificacion seran las encuestas
realizadas a los colaboradores de la empresa, no podemos dejar de lado un supuesto positivo
importante que se ha establecido en el compromiso por parte de los trabajadores al cumplimento

de la implementacion de la guia nutricional.

Los componentes son los objetivos los que ayudaran a cumplir con el propdsito mencionado,
el primero sera desarrollar e implementar una guia nutricional para mejorar el rendimiento en los
colaboradores cuyo indicador es la elaboracion de una guia que beneficie al 100% de los
colaboradores siendo su medio de verificacion el documento de la misma, como supuesto se
busca garantizar el bienestar del personal a través de una alimentacion saludable.

Dentro de las actividades que se ejecutaran para el cumplimiento de este componente seran:

» Definir el contenido de la guia.
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> Socializar y aprobacién de la guia.

> Imprimir folleto.

> Realizar campafias de socializacion sobre alimentacion apropiada de acuerdo al trabajo
que ejecuta el personal.

» Elaboracion de tripticos informativos.

» Implementar politicas de alimentacion saludable internas.

> Realizar seguimientos para evidenciar el cumplimiento segun lo establecido en la guia.

El segundo componente es planificar visitas de profesionales de la salud que brinden asesoria
a los colaboradores, se tiene como indicador la calidad de informacion impartida vs los
conocimientos adquiridos, como medio de verificacion se obtiene el contenido de la capacitacion
y como supuestos positivo se pretende implementar técnicas de alimentacion saludable .
Las actividades que se desarrollaran en el segundo componente seran:
» Contactar con profesionales que conozcan sobre el tema
> Analizar la propuesta de los expertos en salud.
» Definir jornadas de asesoria
> Establecer fechas y horarios ademas de los materiales e insumos necesarios para la

asesoria.

El tercer y ultimo componente consiste en programar capacitaciones de salud concretas sobre
la influencia de la alimentacion en el rendimiento laboral, el indicador sera el nimero de
personas capacitadas vs resultados obtenidos, se considera como medios de verificacion el

registro de capacitacion asi como también el documento de controles médicos de cada uno de los
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trabajadores, sin dejar de lado el supuesto positivo donde los colaboradores adquieren nuevos

conocimientos mismos que aplicaran dentro de su nucleo familiar.
Las actividades que promueven cumplimiento del componente son:
> Realizar DNC de acuerdo a las necesidades que requieren los trabajadores con
respecto al tema.
» Concretar con profesionales temario y fechas de capacitacion.
» Efectuar la capacitacion.

» Evaluar al personal.
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CAPITULO V
PROPUESTA
5.1. Antecedentes

La cooperativa Flota Alameda N°7 ubicada en la provincia de Pichincha fue fundada en el afio de
1969, actualmente tiene 50 afios de experiencia laboral brindando asistencia directa de transporte
puerta a puerta a la ciudadania, destacando su compromiso y calidad de servicio.
Si bien es cierto para ofrecer un servicio de calidad influyen varios factores en los trabajadores,
como las condiciones laborales, estado fisico, emocional asi como también su estilo de vida
ligado a su cultura de habitos alimenticios.

Es por ello que la cooperativa considera que la alimentacién juega un papel importante en la
salud del ser humano, por consecuencia la empresa pensando en el bienestar y la calidad de vida
de sus colaboradores, al considerarse un trabajo sedentario se ha planteado en investigar los
habitos alimenticios que mantienen los trabajadores que de cierta manera afectan en su
desempefio.

Dentro de la cooperativa se puede percibir que los habitos que conservan los trabajadores son
pocos saludables y que pueden repercutir con el paso del tiempo de manera negativa en su salud.

El presente proyecto busca fomentar buenas practicas alimenticias que mejore sus condiciones
de salud, asi como su desempefio en la empresa, para esto se disefiard una guia nutricional la cual
permitird que los trabajadores mantengan un consumo responsable de alimentos sanos que sean

de gran aporte nutricional para desempefiarse adecuadamente en sus actividades.
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5.1.1. Justificacion

La Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7 no cuenta con una guia nutricional que beneficie
en el rendimiento laboral de sus colaboradores. Al ser calificado como un trabajo sedentario al
permanecer extensas horas sentados frente al volante ademas que no se practica ningdn tipo de
ejercicio fisico se debe considerar una dieta equilibrada en su alimentacién para que su
desempefio sea favorable.

La importancia de este proyecto hace referencia en que los colaboradores no seran los Unicos
beneficiados sino también los miembros de su nicleo familiar, fomentando asi a modificar su
estilo de vida con el fin de velar por su seguridad personal y laboral.

Es primordial que los colaboradores estén predispuestos en condiciones de salud adecuados
para brindar un servicio de calidad ya que el transportarse no implica Unicamente su vida sino la
del cliente, para ello deben estar conscientes de la responsabilidad que implica su trabajo.

Muchos de los casos los trabajadores desconocen la importancia de tener una vida saludable
para desempefiarse mejor, sino mas bien es un tema que se ha dejado en segundo plano, es por
eso que la guia nutricional aportara en sus conocimientos sobre un consumo responsable para asi
prevenir posibles afectaciones en su salud y prevenir riesgos dentro de su &mbito laboral.

Con el apoyo de expertos en el tema propuesto se lograra contribuir a que los miembros de la
cooperativa gocen de salud plena mediante una cultura de habitos saludables.

El apoyo que se dado para la ejecucion de este proyecto seguramente respaldara a que la
Cooperativa Flota Alameda continue creciendo al contar con colaboradores comprometidos con

su trabajo y con la sociedad.
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5.1.2. Objetivo General

Mejorar el rendimiento laboral en los colaboradores mediante la elaboracién de una guia
nutricional con la finalidad de crear una cultura alimentaria adecuada y saludable la misma que
sea de gran aporte para su desempefio y su estilo de vida.

5.1.3. Marco Teorico (Relacion de Contenidos)

Guia

“Libro o folleto impreso con datos, explicaciones o normas de cierta materia, para
informacion del usuario” (Editores, 2004, p. 450)

“Una guia puede ser el documento que incluye los principios o procedimientos para encauzar
una cosa o el listado con informaciones que se refieren a un asunto especifico.” (Definicion.de,
2019)

Hébito

“Un habito es la repeticion reiterada de una conducta, que se repite sistematicamente
formando parte de la vida misma de quien lo ostenta.” (Que Significado, 2019)

“Modo especial de proceder o conducirse adquirido por repeticion de actos iguales o
semejantes, u originado por tendencias instintivas.” (Espafiola, 2019)

Desempefio

“Desempefio es el acto y la consecuencia de desempefiar: cumplir una obligacion, realizar una

actividad, dedicarse a una tarea.” (Definicion.de, 2019)
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Alimentacion
“La alimentacion es la ingesta de alimentos por parte de los organismos para conseguir los
nutrientes necesarios y asi con esto obtener las energias y lograr un desarrollo equilibrado.”
(Significados, 2019)
“La alimentacion es la accion por la cual se proporciona o suministra alimentos al
organismo, esto incluye la seleccion de alimentos, preparacion o coccion y su ingestion;
alimentos que proporcionan sustancias que Ilamamos nutrientes y vitaminas, que se
necesitan para poder mantener una buena salud y prevenir enfermedades”. (Venemedia
Comunicaciones C.A, 2019)
Nutricion

“La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del
organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio
fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud. Una mala nutricién puede reducir
la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y

mental, y reducir la productividad”.(Organizacion Mundial de la Salud, 2019)
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5.1.4. Descripcion del Marco Teorico

Alimentacion y Rendimiento Laboral

La alimentacién afecta directamente en el entorno laboral, ya que en la medida en que
comamos de una manera mas saludable, mas ligera, nos ayuda a ser mucho mas productivos. De
otra manera, si tenemos una alimentacion mucho mas pesada, con muchos carbohidratos y muy
cargada de grasa, evitamos que nuestra productividad se potencie porque estamos con un ritmo y
una energia mucho méas disminuida. (Hernandez, 2017)

Una alimentacion monétona, repetitiva o en la que faltan alimentos indispensables para nuestro
cuerpo puede dar lugar a la aparicién de determinados sintomas tanto fisicos; cansancio
excesivo, falta de reflejos..., como psiquicos; falta de interés por las cosas, irritabilidad...;
situaciones que mejoran mediante una alimentacion adecuada. (Trabajo y Alimentacion, 2019)

La alimentacién cumple un rol importante porque se deberia tener un distributivo de tiempo
especifico de consumo de la comida a lo largo del dia, para asi implementar habitos adecuados
que beneficien al desempefio de los colaboradores.

Consumir alimentos ideales para mantenerse con energia es relevante, para esto se debera
seleccionar productos que aporten los nutrientes necesarios para desarrollarse dptimamente
dentro de su ambito laboral.

Pero la realidad es otra ya que al combinarse el aburrimiento y el estrés en el vehiculo
propicia a consumir snacks y golosinas con frecuencia y mas aun los riesgos aumentan al acudir
a instalaciones aledafas a su lugar de trabajo quienes ofrecen alimentos poco nutritivos.

Es importante modificar los habitos alimenticios y nuestro estilo de vida ya que al no estar

prevenidos, las consecuencias podrian terminar incluso hasta con la mortalidad de los individuos.
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Una correcta alimentacién influird de manera positiva es por eso que la empresas deberian

enfocarse en el bienestar de sus trabajadores al dar a conocer cudn importante es el tema , de esta
manera los empleadores no presentaran gastos por salud y sobre todo se evitara el aparecimiento
de enfermedades que pueden afectar el desempefio de los colaboradores .

La resistencia al cambio afecta de cierta manera pero al fomentar e implementar las pautas
necesarias a través de profesionales que conozcan del tema, no solo se estara precautelando la
salud de sus trabajadores sino la productividad y crecimiento laboral.

Haébitos saludables en la alimentacion de los conductores

Una mala eleccion culinaria conlleva una reduccion del rendimiento cognitivo en un 10%,
favoreciendo ademas la aparicion de la somnolencia. Del mismo modo, tenemos que evitar lo
contrario, es decir, situaciones en las que viajamos mucho tiempo con el estdmago vacio.
(Circula Seguro, 2019)

Estar en la carretera, dia y noche, es lo que define la labor de conductor de camiones. Debido
al poco tiempo que tienen establecido para alimentarse, es usual que opten por algo facil de
comer. Esto, después de un tiempo, puede afectar su salud, cuerpo y mente y contribuir con el
estrés, el suefio y la fatiga.

Cambiar de dieta

Evita comer siempre lo mismo cada dia. Nuestro cuerpo necesita de muchos nutrientes
diferentes para trabajar adecuadamente. De modo que disfruta de la variedad de productos que
podemos incluir en nuestra alimentacion.

Importancia de una guia nutricional
La Guia de Alimentacion y Salud se public6 por primera vez en 1997 con una Unica seccidn

dedicada a aspectos nutricionales generales. (UNED, 2019)
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Las guias representan de manera gréafica las recomendaciones basadas en parametros

nutricionales establecidos tanto para macro (hidratos de carbono, proteina, grasa) como micro
nutrientes (vitaminas y minerales). Obviamente, estos parametros coinciden o corresponden a los
establecidos por la OMS (Organizacién Mundial de la Salud). Todas coinciden en fomentar el
grupo de frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, lacteos y el pescado, con una
denominada categoria de “alimentos saludables”. Y una disminuciéon o mayor control en el
consumo de sal, carnes, embutidos (grasas saturadas), refrescos y bolleria industrial, por su
mayor aportacion de grasas y azucares afiadidos. (Fundacion Alicia, 2017)

Los mensajes sobre practicas alimentarias apropiadas —cuya expresion deberd ajustarse a los
niveles de educacion de la poblacion— contenidos en las GABA han de recoger la siguiente
informacion basica: *situacion de salud y nutricion de la poblacion; disponibilidad y acceso a
los alimentos; *patrones de consumo y practicas alimentarias actuales. El diagnéstico de la
situacion alimentaria se hace mediante la revision de encuestas, informes y documentos
existentes con el fin de identificar la magnitud de los problemas, las soluciones posibles, y

valorar el impacto de las intervenciones que es necesario poner en practica(Calderon, 1999)

5.1.5. Poblacién y Muestra
Dentro de este proyecto como ha determinado como poblacion 44 personas quienes son

colaboradores de la compafiia como se detalla a continuacion.
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Listado del personal

Tabla 6. Listado del Personal Cooperativa Flota Alameda N°7

NO
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Nombres y Apellidos

Alvaro Paucar Carlos Anibal
Barragan Zurita Cesar Hernan
Bonilla llaquize William José
Calderon Jiménez Ricardo Daniel
Castillo Silva Gustavo Ruperto
Cafizares Riera Angel Lautaro
Cevallos Padilla Santiago Adrian
Chipantiza Cayambe Klever Wilson
Dominguez Piedra Manuel Alberto
Fiallos Salinas Laban Daniel
Figueroa Bonilla José Alberto
Figueroa Pacheco Daniel Alberto
Gines Sandoval Mario Rodrigo
Gualotufia Alvarez Freddy augusto
Lloay Alvarado Franklin Vinicio
Lépez Guanochanga Oscar Ivan
Madera Chilig Edwin Geovanny
MaiguaValdiviezo Angel Edgar
Maldonado Robelly Jorge Enrique
Melendres Hidalgo Cesar Porfirio
Mestanza Cevallos Ricardo Xavier
Mestanza Cevallos Edgar Fabian
Moncayo Armijos Logia Elina
Monteros Pérez Gabriel Humberto
Morales Cerén Miguel Angel
Morales Ortega Cesar Javier
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27 Morales Villareal José Miguel
28 Moreno Sigcha Angel Guillermo
29 Ortiz Chicaiza Jorge Patricio
30 Ortiz Chicaiza Luis Enrique
31 Palacios Arboleda Jaime Raul
32 PatateVillacres Patricio Daniel
33 Salguero Carrera Cesar Anibal
34 SigchaShuguli Edwin Roberto
35 Toapanta Pillajo Luis Alonso
36 Torres Pineda Vicente Wilson
37 Valencia Paredes Gustavo Hernan
38 Velasco Molina Sandra Vilma
39 Venegas Sillo Lida Josefina
40 Villacis Fiallos Honofre Nasareth
41 Viracucha Chachaguay Oscar Javier
42 Viracucha Calderén Gerardo
43 Yajamin Tupiza Segundo Luis
44 Zamora Segundo Pablo

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros
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5.2. Metodologia

La metodologia implementada en este proyecto se menciona a continuacion:

Tipos de Investigacion

Estructura (1+D+1)

La estructura del presente proyecto est& basado en el modelo I1+D+1 (Investigacion, Desarrollo
e Innovacion)

Investigacion Descriptiva

A la que también se le conoce como investigacion estadistica. Trata de describir los datos que
se obtienen de la investigacion para ver cudl es su impacto en la vida de las personas. De forma
que se pueda actuar de una forma preventiva en ciertos sectores de la poblacion y en lugares
concretos. (Giner, 2019)

Técnicas de Recoleccion de Datos

Observacion Directa

La observacion directa es un método de recoleccidn de datos que consiste en observar al
objeto de estudio dentro de una situacién particular. Esto se hace sin intervenir ni alterar el
ambiente en el que el objeto se desenvuelve. De lo contrario, los datos obtenidos no serian
validos. (Martinez, 2019)

Encuesta

La encuesta es técnica de fuente primaria que permite recolectar informacién relevante para
realizar investigaciones.

En el proyecto se utilizo la encuesta para determinar la problematica de la empresa, para esto
se formulé preguntas cerradas enfocadas en el estilo de vida alimenticios de los colaboradores

vinculado al desempefio laboral.

DISENO E IMPLEMENTACION DE UNA GUIA NUTRICIONAL PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO
LABORAL EN LOS COLABORADORES DE LA COOPERATIVA DE TAXIS FLOTA ALAMEDA N°7,
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018-2019



®
&

Administracién
Recursos Humanos

TECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA Cordillera
44
5.2.1. Encuesta para el levantamiento de informacion.

ENCUESTA
Objetivo. Esta encuesta tiene como objetivo evaluar el nivel de conocimiento de los socios
de la Cooperativa de taxis Flota Alameda N°7 sobre los beneficios de una alimentacion sana en
el desempefio laboral, esta evaluacion es confidencial y seré utilizada Unicamente con fines de
mejora para los socios de la cooperativa.
Instrucciones:
e Leadetenidamente las preguntas, y conteste con veracidad.
e Ultilice esfero azul y marqgue con una X cada respuesta.

1¢Considera que es importante una buena alimentacién para mejorar el desempefio en
el trabajo?

s | ] NO| |

2.- ¢ Tiene conocimiento de que alimentos favorecen y le brindan energia para
desempefiarse mejor?

Sl D NOD

3.- ¢Ha recibido capacitacion sobre alimentacion y rendimiento laboral?

s | ] NO [ ]

4.-.- Ud. consume al menos las 3 comidas principales. (Desayuno, almuerzo, merienda)

Sl D NO D
5.- ¢Ha sentido Ud. en el transcurso de su jornada fatiga, cansancio e irritabilidad?

Sl I:I NOI:I
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6.- ¢ Cumple con unos horarios establecidos para alimentarse en cada comida (desayuno,

almuerzo, merienda)?

st [ ] NO [ ]

7.- ¢Generalmente a qué lugar acude para alimentarse?

Casa D Kioskos D Restaurant D

8.- ¢ Al servirse sus alimentos tiene una dieta equilibrada?

st [ ] no [

9.- ¢Ud. cree que lo que consume le afecta de alguna manera en sus actividades diarias?

s L NO [ ]

10.- ¢Se ha realizado controles médicos periddicamente?

Sl I:I NO I:I

11.- ¢ Le gustaria recibir informacion oportuna de la influencia de la alimentacion en el

rendimiento laboral?

Sl I:I NO I:I

GRACIAS POR SU COLABORACION
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5.2.2. Resultados de la aplicacion de la encuesta
Pregunta N°1;Considera que es importante una buena alimentacion para mejorar el

desempefio en el trabajo?

Tabla 7 .-Pregunta N°1

FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Sl 44 100% 100 100
NO 0 0% 0 0
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°1;Considera que es importante una buena alimentacion para mejorar el
desempefio en el trabajo?

Hsi MEno

100% /

{a4)

Figura 7.Pregunta N°1

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: Con respecto a la pregunta uno podemos evidencia que el 100% de los encuestados
estan conscientes de lo importante que es una buena alimentacion para rendir adecuadamente en

el trabajo, es decir los 44 encuestados afirmaron la importancia de ésta.
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Pregunta N°2 ¢ Tiene conocimiento de que alimentos favorecen y le brindan energia para

desempefarse mejor?

Tabla 8.- Pregunta N° 2

FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Sl 28 64% 64 64
NO 16 36% 36 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°2 ; Tiene conocimiento de que alimentos favorecen y le brindan energia
para desempefiarse mejor?

26%
(18)

Esi Eno

6%

(28]

Figura 8. Pregunta N°2

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: Los datos sefialan que el 36% no tiene conocimientos sobre el tema, sin embargo el
64% de los encuestados conocen sobre alimentos que favorecen y brindan energia, porcentaje
relevante ya que con este proyecto se retroalimentara a los trabajadores logrando que todos tenga
conocimiento pleno del factor alimenticio en el desempefio laboral.
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Pregunta N°3.- ;Ha recibido capacitacion sobre alimentacion y rendimiento laboral?
Tabla 9.- Pregunta N° 3
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Si 13 30% 30 30
NO 31 70% 70 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°3.- ¢Ha recibido capacitacion sobre alimentacién y
rendimiento laboral?

30%
{13}

Esi ®mno
T

(31)

Figura 9.- Pregunta N° 3

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Anélisis: Se ha evidenciado que el 70% de los encuestados es decir 31 trabajadores
manifiesta no haber recibido capacitaciones sobre alimentacion y rendimiento laboral, mientras
que el 30% equivalente a 13 empleados afirmaron que tuvieron acceso de capacitacion sobre el
tema.
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Pregunta N°4 Ud. consume al menos las 3 comidas principales. (Desayuno, almuerzo,
merienda)
Tabla 10.- Pregunta N° 4
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Si 37 84% 84 84
NO 7 16% 16 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°4 Ud. consume al menos las 3 comidas principales.
(Desayuno, almuerzo, merienda)

16%
(7)

84%

(37)
Hsi Mno

Figura 10.- Pregunta N° 4

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: Se obtiene que el 84% de los encuestados estan conscientes de tener una
alimentacion responsable al consumir las 3 comidas principales , siendo esto un factor
importante ya que una buena alimentacion beneficiara a la organizacion al tener colaboradores
en buenas condiciones para laborar, sin embargo el 16% expreso que no las consume.
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Pregunta N°5¢Ha sentido Ud. en el transcurso de su jornada fatiga, cansancio e irritabilidad?
Tabla 11.- Pregunta N° 5
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Sl 33 75% 75 75
NO 11 25% 25 100
TOTAL

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°5;Ha sentido ud en el transcurso de su jornada fatiga,
cansancio e irritabilidad?

25%
(11)
Hsi Eno

Figura 11.- Pregunta N° 5

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: Se observa en la quinta pregunta que el 75% ha presentado sintomas de fatiga,
cansancio e irritabilidad en su jornada laboral es decir la mayoria del personal se ve afectado de
alguna manera, mientras que unicamente el 25% del total sefialo no tener la presencia de estos

sintomas.
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Pregunta N°6.- ;Cumple con unos horarios establecidos para alimentarse en cada comida
(desayuno, almuerzo, merienda)?
Tabla 12.- Pregunta N° 6
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Sl 26 59% 59 59
NO 18 41% 41 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°6.- ;Cumple con unos horarios establecidos para
alimentarse en cada comida (desayuno, almuerzo, merienda)?

41%
(18)

59%
(26)

si ®mno

Figura 12.Pregunta N°6

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: El grafico sefiala que el 59% de los encuestados es decir 26 trabajadores manifiesta
cumplir con horarios para alimentarse en cada comida, sin embargo el 41% indica que no se rige
a horarios establecidos, siendo este un aspecto relevante para tomar medidas correctivas en

beneficio del personal.
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Pregunta N°7 ;Generalmente a qué lugar acude para alimentarse?
Tabla 13. Pregunta N°7
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
CASA 22 50 50 50
KIOSKO 1 2 2 52
RESTAURANT 21 48 48 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°7 ;Generalmente a qué lugar acude para alimentarse?

3% 50%
{21 (22)

E \A B casa Mkiosko restaurant
2%

(1

Figura 13.Pregunta N°7

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Andlisis: La pregunta siete indica que el 50% de ellos es decir 22 trabajadores acuden a sus
hogares, un 21% de los encuestados manifiesta que van a restaurante, es decir

21colaboraboradores y Unicamente el 2% asiste a kioskos para alimentarse.
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Pregunta N°8.- (Al servirse sus alimentos tiene una dieta equilibrada?
Tabla 14.- Pregunta N° 8
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Sl 14 31% 31 31
NO 30 69% 69 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°8.- ; Al servirse sus alimentos tiene una dieta equilibrada?

31%

Hsi mno

63%

Figura 14.- Pregunta N° 8

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: El grafico sefiala que el 69% de los encuestados no mantiene una dieta equilibrada
en sus alimentos lo que puede ser perjudicial para su salud y rendimiento, sin embargo el 31%
restante afirma tener una dieta sana, siendo un porcentaje importante para impartir al personal

técnicas saludables en la dieta para mantenerse en éptimas condiciones.
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Pregunta N°9 ¢Ud. cree que lo que consume le afecta de alguna manera en sus actividades
diarias?

Tabla 15.- Pregunta N° 9

FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
SI 32 73% 73 73
NO 12 27% 27 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°9 ;Ud. cree que lo que consume le afecta de alguna manera
en sus actividades diarias?

27%
| / (12)
T3%
(32}

Hsi ®mno

Figura 15.- Pregunta N° 9

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Anélisis: El 73% sefiala que el no consumir alimentos sanos afecta de cierta manera el
rendimiento en sus actividades diarias, mientras el 30% restante que expreso no verse afectado.

Los datos son alentadores para poner en marcha la propuesta.
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Pregunta N°10.- ;Se ha realizado controles médicos periédicamente?
Tabla 16.-Pregunta N° 10
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Si 19 43% 43 43
NO 25 57% 57 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°10.- ;Se ha realizado controles médicos periddicamente?

43%
(19)

57%
(25)

Esi mno

Figura 16.- Pregunta N° 10

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: El 57% de los encuestados manifiesta no asistir a controles médicos periodicamente,

mientras que el 43% es decir 19 trabajadores afirman acudir a controles previos , siendo esto un

porcentaje favorable ya que se el personal tendra asistencia médica gratuita de profesionales en

el tema.
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Pregunta N°11.- ¢ Le gustaria recibir informacion oportuna de la influencia de la
alimentacion en el rendimiento laboral?
Tabla 17.- Pregunta N° 11
FRECUENCIA PORCENTAJE PORCENTAJE PORCENTAJE
VALIDO ACUMULADO
Si 39 89% 89 89
NO 5 11% 11 100
TOTAL 44

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Pregunta N°11.- ;Le gustaria recibir informacion oportuna de la
influencia de la alimentacion en el rendimiento laboral?

11%
(5)

89%
(39)

Hsi Emno

Figura 17.- Pregunta N°11

Fuente: Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
Elaborado por: Jessica Viveros

Analisis: El grafico sefiala que el 11% no esta interesados en recibir informacién sobre el

tema, mientras que el 89%, porcentaje favorable que permitira la ejecucion de la propuesta.
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Figura 18. Portada de la Propuesta
Elaborado por: Jessica Viveros
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PRESENTACION

La presente guia ha sido elaborada con la finalidad de hacer participes a todos los
colaboradores de la Cooperativa Flota Alameda N°7, y a su vez aportar con informacién
practica relevante sobre la influencia de la alimentacién para desempefiarse correctamente en

nuestras actividades diarias.

Los cambios siempre son un punto a favor y esta ocasion es la oportunidad de incluir en
nuestro estilo vida tips saludables que contribuyan en el rendimiento laboral de cada uno de

ustedes.

Seguros de que esta guia nutricional sera una herramienta significativa en la vida de cada

colaborador y la imagen corporativa como tal de la Cooperativa Flota Alameda N ° 7,

indudablemente tenemos la certeza de que contaremos con trabajadores comprometidos en las

condiciones adecuadas para continuar brindado servicios de calidad a la comunidad en general.

Atentamente,

Jessica Viveros
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CONTENIDO

» Importancia de una alimentacion saludable en el rendimiento laboral

» Alimentos que favorecen en al desempefio laboral

» Frecuencia de consumo alimenticio del conductor

» Alimentacion e hidratacion de los conductores

> Enfermedades més comunes en transportistas

» Recomendaciones Saludables
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IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION EN EL

RENDIMIENTO LABORAL
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Importancia de la alimentacion saludable en el rendimiento laboral

Figura 19. Alimentacion saludable.

Fuente: Imagen Google Alimentacion
. El beneficio, repercutira tanto en su salud como en su desempefio en el trabajo.

> Llevar una alimentacion equilibrada hace que aumente nuestra vitalidad, mejora

nuestra atencién y nos ayuda a prevenir enfermedades cronicas

&

Figura 20. Salud y Vitalidad

Fuente: Imagen Google Salud

DISENO E IMPLEMENTACION DE UNA GUIA NUTRICIONAL PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO
LABORAL EN LOS COLABORADORES DE LA COOPERATIVA DE TAXIS FLOTA ALAMEDA N°7,
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018-2019



P &
C’ Administracién

Recursos Humanos

TECHNOLOGICO SUPERIOR Personal

DRDILLERA Cordillera
62
> Los empleos sedentarios, como los trabajos de oficina o de transporte, no necesitaran
un extra de alimentos (Turijobs, 2018)
» Unaalimentacion equilibrada y en la cantidad y frecuencia adecuadas mantiene el

nivel de energia y mejora el rendimiento. (Direccion General de Trafico, 2014)

Figura 21. Energia y rendimiento Laboral

Fuente: Imagen Google Productividad
> Una buena alimentacién significa que tu cuerpo obtiene todos los nutrientes, vitaminas
y minerales que necesita para trabajar correctamente.
» Ayuda a mantener un peso adecuado, de acuerdo a la edad y estatura.
> Mejora el desemperio deportivo y en general, en cualquier actividad que realicemos
> Mejora la habilidad de concentracién y los posibles cambios de humor. (Importancia,

2019)
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Beneficios de llevar una vida saludable.

» Permite mantener nuestra mente despierta: si mantenemos una dieta saludable y
organizada el cerebro llevara a cabo sus funciones adecuadamente por los nutrientes

suministrados, esto ayudara a estar mas atentos y precavidos al conducir.

Figura 22. Mente Activa

Fuente: Imagen Google Mente Activa
» Ayuda a controlar el peso: Llevar una dieta equilibrada con bajos niveles de grasas,
carbohidratos y azucares favorece al control de peso y por supuesto mantenerse sanos
a largo plazo ya que por la actividad que con lleva los conductores son mas propensos

a contraer enfermedades como sobrepeso, obesidad o diabetes.

Figura 23. Ejemplo Vida Saludable

Fuente: Imagen Google Vida Saludable
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» Permite optimizar la productividad de los colaboradores: Al consumir alimentos
con importantes nutrientes esto haré que los colaboradores realicen sus actividades

adecuadamente, precautelando su vida y de los clientes.

Figura 24.Productividad

Fuente: Imagen Google Ejemplo Productividad
» Disminuye el riesgo de padecer enfermedades a largo plazo.: Tener una
alimentacion saludable y responsable previene de contraer enfermedades cronicas las
mismas que de cierta manera pueden impedir laborar apropiadamente y crear riesgo al

conducir.

Figura 25. Enfermedad al conducir.

Fuente: Imagen Google Enfermedad al conducir
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» Genera una buena imagen corporativa: El contar con trabajadores en buenas

condiciones de salud permitira que brinden servicio de calidad a la comunidad, siendo

referencia por precautelar la salud personal y laboral de los colaboradores.

Figura 26. Calidad de Servicio

Fuente: Imagen Google Calidad y Servicio
» Conducir con precaucion y evitar tragedias en la via: Mantener una alimentacion
saludable ayudara a estar en condiciones adecuadas para laborar, con esto se previene

causar accidentes viales y precautelar la vida de los colaboradores en el volante.

Figura 27.Precaucion en el volante.

Fuente: Imagen Google Precaucién al conducir
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ALIMENTOS QUE FAVORECEN AL DESEMPENO

LABORAL
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Alimentos que favorecen al desempefio laboral

Una buena alimentacién es clave para mejorar el rendimiento laboral, tanto fisica como
intelectualmente. Existen alimentos o grupos de alimentos que, por su composicion, potencian o
favorecen la productividad laboral, puesto que disminuyen la sensacion de fatiga y aumentan la
capacidad de concentracion. Lo mas importante es que la dieta sea variada, de modo que
contenga todos los ingredientes para evitar carencias y favorecer un mejor estado de salud de los
trabajadores. (20minutos Editora S.L, 2014)

Entre los alimentos m&s comunes que aportan importantes cantidades nutritivas para
desempefiarnos dptimamente tenemos:

> Cereales: Los cereales aportan carbohidratos, vitaminas, minerales y fibra que aportan
la energia necesaria para desempefiar las diferentes labores y mantener un buen
funcionamiento intestinal. (Bienestar, 2016)

Entre ellos tenemos: maiz, trigo, quinua, cabe destacar que la avena y cebada ayudan a

controlar los niveles de colesterol asi como también prevenir enfermedades del corazon y la

diabetes.

Figura 28. Ejemplo de Cereales

Fuente: Imagen Google Ejemplo Cereales
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Fruta: Este tipo de alimento aporta vitaminas, minerales y fibra necesarios para que el

trabajador tenga un buen estado nutricional y de salud. El banano es buena fuente de energia y
potasio necesaria al momento de desempefiar nuestro trabajo. (20minutos Editora S.L, 2014)
Entre las frutas més destacadas que aportan energia tenemos:

» Naranjas.- recomendable consumir en la mafiana a la hora del desayuno o en
ayunas ya que aporta Vitamina C y ayuda a prevenir enfermedades virales como la
gripe asi como también facilita la visién fundamental a la hora de conducir.

» Manzanas, Peras y Sandia: Estas aportan grandes cantidades de liquido esencial

para mantenerse hidratados y evitar fatiga dentro del vehiculo

Figura 29. Ejemplo de Frutas.

Fuente: Imagen Google Variedad Frutas
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» Verduras: Las verduras contienen altos contenidos de vitaminas que nuestro cuerpo

requiere para poder realizar nuestras actividades liberandonos del estrés y
estabilizando el estado de &nimo de los trabajadores.

Es de suma importancia incluir una porcion generosa para mantener tu cuerpo
saludable.

Entre las verduras con gran aporte nutritivo tenemos:

Brocoli.- Contiene vitaminas importantes, su consumo beneficia en la concentracion
indispensable estar alerta y prevenidos al estar en el volante. Se puede consumir en
ensaladas o sopas.

Zanahoria.- EI consumo de esta ayuda a la vision, se recomienda comer en grandes
trozos para mantener sus nutrientes o a su vez se puede tomar como batido con zumo

de naranja la combinacion nos brindara energia y precaucion al conducir.

Figura 30.Ejemplo Verduras

Fuente: Imagen Google Variedad Verduras
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Carnes, Pescado y Huevos: Son una fuente de nutrientes como el omega 3 que nos

mantienen activos, ademas que favorecen en el funcionamiento del sistema inmunolégico y
previene de enfermedades cardiovasculares.
De preferencia consumir estos alimentos en cocinarlos al vapor o a la plancha para aprovechar
sus beneficios.
» Comer carne roja aporta a nuestro cuerpo hierro indispensable para evitar la anemia,
ademas que ayuda al buen rendimiento de nuestro cuerpo y el correcto funcionamiento
del cerebro se recomienda comer una vez por semana para evitar estrefiimiento e
incomodidades dentro de su jornada laboral.
» Pescado.- Se debe considerar su consumo al menos dos veces por semana ya que
reduce el riesgo de muerte cardiaca asi como también la depresion.
» Huevos.- Recomendable consumirlos a la hora del desayuno de preferencia cocidos,

sin dudad este alimento ayudara a mantenerse concentrado y con energia.

Figura 31. Ejemplo Carnes y Pescado

Fuente: Imagen Google Variedad Carnes
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Frecuencia de consumo alimenticio

Si bien es cierto lo mas recomendables es consumir las cinco comidas ideales para
mantenernos saludables, pero dado a que los alcances son distintas en la poblacién al menos se
dice que como minimo se deberia consumir 3 comidas principales que comprenden el desayuno,
almuerzo y merienda. Esto no significa que al reducir el consumo no se beneficiara de los
nutrientes que aportan.

De esta manera se debera seleccionar los alimentos adecuados para que favorezcan en nuestra

salud asi como en nuestro desempefio.

Desayuno (7am a 8 am): El desayuno es la comida mas importante ya que este contribuye
grandes cantidades de nutrientes indispensables para desarrollarnos adecuadamente y asi
mantenerse con energia.

A continuacion presentamos dos opciones de desayunos ideales para los profesionales del
volante.

> Desayuno Equilibrado (Opcion 1)
Vaso de leche (Aporta proteinas a nuestro cuerpo)
Tostadas integrales (Aporta energia a nuestro cuerpo)

2 Huevos cocinados con yema (Aporta con proteinas y grasas naturales a nuestro cuerpo)
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» Desayuno Equilibrado (Opcién 2)

Tazon de yogur con fresas frescas y platano y avena (Aporta con proteinas, grasas
naturales, antioxidantes, y energia a nuestro cuerpo)
Pan integral y queso (Aporta con Carbohidratos que se convertirdn en energia para el cuerpo,
grasas naturales y proteinas.
Vaso de jugo de naranja sin azucar (Aportara con vitamina C y mejoraré la vision)
No olvidar que el desayuno al menos de contener:
» Fruta: 40% ( jugo o zumos frutales , fruta en trozos)
> Proteina: 20% (huevos cocidos , granola ,)

» Carbohidrato: 40% (pan integral , queso)

Figura 32. Ejemplo de Desayuno

Fuente: Imagen Google Ejemplo Desayuno
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Refrigerio/ Media mafiana(9:30am -1030am) : En esta etapa es indispensable consumir

algo ligero ya que este entretiempo nos ayudara a continuar con energia y asi evitar que tener
mucha hambre en el almuerzo.
Aqui se puede consumir productos como:
» Una porcidn de guineo con yogurt
» Yogurt natural con granola
» Una porcién de chochos y/o zumo de jugos naturales
Un producto que es de facil acceso son las tradicionales ensaladas de frutas estas también son

ideales para el refrigerio.

Figura 33. Refrigerio Frutal

Fuente: Imagen Google Ensalada de Frutas
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Almuerzo (12:00 a 13:00pm): El almuerzo es muy importante en nuestra alimentacion es por

ello que se debe optar por comer en un lugar tranquilo, no olvidar triturar bien los alimentos para
asi evitar posibles dafios en el sistema digestivo. En esta etapa opta por ser constante en el
horario de consumo.

A continuacion presentamos dos opciones de almuerzo.

» Almuerzo Equilibrado (Opcion 1)

Pollo al vapor con ensalada de lechuga y tomate con 1 porcion de arroz y vaso de jugo
de naranja: Aporta proteinas, vitaminas y antioxidantes para el organismo a la vez el arroz es
un cereal que comiéndolo en pocas cantidades da energia al cuerpo para desarrollar actividades

en el dia).

Figura 34. Ejemplo de Almuerzo

Fuente: Imagen Google Ejemplo Almuerzo
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» Almuerzo Equilibrado (Opcion 2)
Pescado al vapor con 1 porcion de papa cocinada, ensalada de brocoli con zanahoria 'y
jugo de pifia (Aporta con proteinas, vitaminas, carbohidratos que brindaran energia al cuerpo

que comiéndolas en cantidades moderadas mantenemos una dieta equilibrada).

Figura 35. Ejemplo Almuerzo

Fuente: Imagen Google Ejemplo Almuerzo
Para el almuerzo se debe considerar que contengan al menos:
» Verdura: 40% ( habichuelas, arvejas tomate, lechuga)
> Proteina: 20% ( pollo a la plancha , carne estofada, pescado al vapor)

» Carbohidrato: 40% ( arroz , papas cocidas)
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Media tarde (15:00 a 16:00pm): Aqui puedes consumir alimentos como los frutos secos que
ayudan a reponernos después de una larga jornada y contribuyen con el buen funcionamiento del
sistema nervioso

En este espacio se puede consumir productos como:

» Una porcién de almendras, nueces, pistachos
» Una barra energética o granola
» Habas tostadas o pepas de zambo.

Importante no olvidar beber agua con frecuencia después de consumir los frutos secos.

Figura 36.Ejemplo Frutos Secos

Fuente: Imagen Google Ejemplo Frutos Secos
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Merienda (19:00 a 20:00pm): Consumir porciones moderadas en la merienda para asi evitar

trastornos de suefio y molestias digestivas.
A continuacion se propone como merienda lo siguiente:
Una porcion generosa de ensalada, filete de pollo a la plancha y/o un jugo natural o té
verde: Aportara con grandes cantidades de minerales y proteinas al tener porciones
considerables, el té verde ayuda a que el metabolismo desarrolle rdpidamente en cuanto a la
digestion de la cena, ademas que es ideal para reducir el colesterol y bajar de peso.
También se puede optar por consumir sopas o caldos ligeros con grandes porciones de verdura 'y
pollo.
En la merienda se de tomar en cuenta que el menu contenga al menos:

» Verdura: 50%

> Proteina: 30%

> Carbohidrato: 20%

Figura 37. Ejemplo Merienda

Fuente: Imagen Google Ejemplo Merienda
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» Alimentacion equilibrada y saludable

La alimentacion influye en tu seguridad al volante. Una alimentacion incorrecta puede
generarte fatiga, somnolencia, pesadez, reducir tus reflejos, tu capacidad de atencion y
aumentar el riesgo de accidentes. Por el contrario, una alimentacion equilibrada y
variada te puede ayudar a realizar un buen viaje y a disfrutar mas de él. (Redaccion

AINIA, 2011)

Figura 38. Fatiga

Fuente: Imagen Google Fatiga en Vehiculo
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> Comer frutas

Las frutas son increibles. Proporcionan agua al cuerpo asi como azucares naturales (mejor que el
azucar refinado). Intentar reemplazar dulces, como el chocolate, con un trozo de fruta como
refrigerio de la tarde.

Por ejemplo, las fresas, poseen propiedades antienvejecimiento, los platanos proporcionan

energia y los arandanos previenen las enfermedades cardiacas.

Figura 39. Frutas

Fuente: Imagen Google Ejemplo Frutas
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» Alimentos que ayudan a mejorar la concentracion

Los siguientes alimentos seran de gran aporte entre ellos tenemos:
» Pescado.- Beneficioso para el sistema nervioso.

Figura 40. Ejemplo Pescado

Fuente: Imagen Google Ejemplo Pescado

» Aguacate.- Mejora la comunicacion neuronal y circulacion sanguinea

Figura 41.Ejemplo Aguacate.

Fuente: Imagen Google Ejemplo Aguacate
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> Cereales Integrales.- Ayuda a la relajacion. (trigo, quinua, cebada)

Figura 42.Ejemplo cereales integrales.

Fuente: Imagen Google Ejemplo Cereales

» Frutos secos.- Protegen las venas y arterias de una correcta oxigenacion del

organismo. (habas, almendras, nueces)

Figura 43. Ejemplo Frutos Secos.

Fuente: Imagen Google Frutos Secos
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» Yogurt.- Ayuda a tener sentido de alerta y mejora en la memoria gracias a la tirosina

que produce. ( yogurt natural o yogurt griego)

)

—

Figura 44.Ejemplo Yogurt.

Fuente: Imagen Google Ejemplo Yogurt
» Arandanos.- Contiene altas dosis de antioxidantes que activan a las enzimas del

cerebro, se los recomienda consumir una porcion en el desayuno.

Figura 45.Ejemplo Arandanos.

Fuente: Imagen Google Ejemplo Arandanos
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» Platano.- Contiene potasio y vitamina C perfecto para las funciones cerebrales, puede

ir acompafiado de yogurt natural se puede consumir a cualquier hora del dia.

= 9

Figura 46.Ejemplo Platano.

Fuente: Imagen Google Ejemplo Platano
» Chocolate amargo.- Ayuda a saciar el apetito y a reducir la ansiedad, se recomienda

consumir Unicamente un trozo.

Figura 47.Ejemplo Chocolate Amargo.

Fuente: Imagen Google Ejemplo Chocolate Amargo
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e Hidratacion en los conductores
Tras largas jornadas de trabajo es recomendable mantenerse hidratados para estar en buenas
condiciones fisicas y estar atentos mientras conducen, sin dejar de lado la alimentacion que debe
ser ligera. Una inadecuada hidratacion provocaria, mareos, fatiga, y somnolencia.
Al menos cada dos horas deberan hidratarse, pero dado a que las ventas ambulantes ofrecen
varios productos energizantes es mejor optar por agua mineral es favorecedor para el organismo,

asi se previene enfermedades cardiacas al evitar consumir estos productos.

Figura 48. Hidratacion

Fuente: Imagen Google Conductor Hidratandose
e Consuma al menos 2 litros de agua diarios
e Beba aunque no tenga sed

e En caso de viajes extensos consuma una cantidad baja para mantenerse estable la

ingestion de liquidos.

e Puede tomar zumos de fruta o batidos.
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ENFERMEDADES MAS COMUNES

EN CONDUCTORES POR DEFICIENCIA ALIMENTICIA
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Enfermedades més comunes en conductores por deficiencia alimenticia.
> Sobrepeso y Obesidad: por un lado incide sobre la posicién ergondémica para conducir,
debido al cimulo de grasa en tronco, en la utilizacion de los mandos, de los sistemas de
seguridad, etc. Por otro lado la obesidad genera a corto plazo otras patologias, por
ejemplo, la diabetes, los trastornos cardiovasculares, la hipertension...., que influyen

también en el riesgo vial. (Fundacion MAPFRE, 2019)

Figura 49. Obesidad

Fuente: Imagen Google Obesidad
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¢ Coémo pueden tratarse el sobrepeso y la obesidad?

> Lapromocion de estilos de vida saludables

> Regulacion de la oferta de productos y servicios. Por ejemplo: reduccion de la sal
del pan, reduccion del contenido de grasas malas (grasas trans) en los alimentos
que producen las industrias

> Promocidn de entornos saludables para apoyar a las personas en el proceso de realizar
elecciones, de modo que la opcién mas sencilla sea la mas saludable en materia de
alimentos, actividad fisica periddica y exposicion al humo de tabaco.(Ministerio de Salud

Presidencia de la Nacion, 2019)

Figura 50. Ejercicio

Fuente: Imagen Google Ejercicio
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RECOMENDACIONES

SALUDABLES
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» Elegir las manzanas en lugar de las bebidas energizantes

Es recomendable el consumo de frutas ya que son una buena alternativa ya que nos
brindan energia natural y su vez aporta con cantidades importantes de liquidos que nos
mantendran de cierta manera hidratados y previene la diabetes. Con esto evitaremos el

consumo de bebidas energizantes que son perjudiciales para la salud.

Figura 51. Variedad Manzanas.

Fuente: Imagen Google Manzanas

Reducir los carbohidratos

Si no practica deporte de forma regular, necesitas comer menos carbohidratos (como la pasta,
arroz, papas, etc). A menos que vayas a hacer algun trabajo fisico extenuante, reduce su ingesta.
Estar sentado en el camidn todo el dia sin ejercitarse hace que esa energia extra que tiene

acumulada se convierta en grasa y colesterol. (FUSO, 2017)
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» Evitar la comida procesada

Cuando se viaja por la carretera, es mucho mas sencillo comprar comida rapida en algun
restaurante. Sin embargo, este tipo de comida esté lleno de conservantes y grasas. La calidad de
los ingredientes puede ser muy baja y definitivamente no la mejor para tu salud. Optar mejor por

algo mas fresco, como comida casera, ensaladas, etc.

Figura 52. Comida procesada.

Fuente: Imagen Google Comida Procesada

Tomar al menos 1.5 litros de agua diario

El cuerpo necesita 2 litros de agua cada dia la comida nos brinda 0.5 litros de agua, se
necesitaria tomar al menos 1.5 litros de agua para completar el total diario. Si el agua parece no

agradable en el consumo, optar por tomar algun refresco o zumo natural.
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» Comer solo la cantidad adecuada

La mayoria de las personas comen més de lo que realmente necesitan. Con la edad, el
metabolismo se desacelera y necesita menos calorias. Suele ocurrir que muchas personas
mayores de 40 afios comen tanto como lo hacian cuando eran jovenes. Por tanto, Intentar reducir

poco a poco la cantidades que consume.

Figura 53. Porcion Alimentos

Fuente: Imagen Google Porcidén Alimenticia
» Comer frutas
Las frutas son increibles. Proporcionan agua a nuestro cuerpo asi como azlcares naturales
(mucho mejor que el azucar refinada). Intenta reemplazar dulces, como el chocolate, con un
trozo de fruta como refrigerio de la tarde. Por ejemplo, las fresas, poseen propiedades
antienvejecimiento, los platanos proporcionan energia y los arandanos previenen las

enfermedades cardiacas. (FUSO, 2017)
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» Desayuno saludable

El desayuno es muy importante, lo sabemos todos. Aqui presentamos algunas opciones de
desayuno sencillas y bajas en indice glucémico que se puede acompafar con una taza de café o
té para comenzar bien el dia:

= Yogurt natural sin azicar combinado con frutas frescas y granola.
= Galletas de trigo con mantequilla de nuez y frutas frescas.
= Tostada de centeno con queso crema ligero y fruta.

» Siempre hacer deporte

Muchos de los conductores sefialan que no tienen tiempo para hacer ejercicio. No obstante,
caminar alrededor del camidn durante inspecciones, o en los descansos es también hacer
ejercicio. Es muy importante dar lo mejor para mantenerse en una rutina y hacer ejercicio al

menos una vez al dia.

Figura 54. Realizar Deporte

Fuente: Imagen Google Deporte
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5.11. Proceso de socializacion de propuesta

Este proyecto se dara a conocer en la matriz principal ubicado en Sector el Dorado entre
Yaguachi N14-276 e Itchimbia, lugar en el cual cada periodo segun la directiva requiere de la

presencia de todos los socios de la cooperativa para tratar asuntos de caracter obligatorio.

Aspectos previos a la socializacion del proyecto:

5.11.1. Bienvenida

La bienvenida al taller de sensibilizacién a cargo del Sr. Patricio Ortiz, presidente de la

cooperativa de taxis Flota Alameda N°7.

5.11.2. Reglas de Oro
Las reglas consideradas a continuacion se daran a conocer al inicio de la socializacion con el
fin de que no sea interrumpida de cualquier modo.
» Apagar el celular
» Alzar la mano despejar su inquietud.

» Participar si el anfitrion lo requiere.
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5.11.3.Video

Para dar inicio a la socializacion del tema se proyectara un video el cual busca crear
conciencia sobre el estilo de vida que Ilevamos y que de cierta manera afecta a la salud asi como

también en el desempefio de nuestras actividades laborales.

La duracion del mismo es de 2 minutos con 15 segundos.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=u-dC7A9uoG4

-
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Figura 55.Descripcion del video.

Fuente:https://www.youtube.com/watch?v=u-dC7A9uoG4
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La sefiorita Jessica Viveros, serd la encargada de la socializacion del proyecto en este caso la

guia nutricional para mejorar el rendimiento al personal de la Cooperativa de Taxis Flota

Alameda N° 7.

Temar a tratar
» Importancia de una alimentacion saludable en el rendimiento laboral.
» Alimentacion e hidratacion de los conductores.

» Recomendaciones Saludables.

5.11.5. Respuestas e inquietudes y retroalimentacion
En este espacio se procedera a despejaran todas las inquietudes que mencionen los
trabajadores.
5.11.6. Cierre de la socializacion del proyecto

El cierre de la socializacion del proyecto lo realizara la Sefiorita Jessica Viveros,

manifestando su agradecimiento por la participacion y apoyo del personal de la cooperativa.

5.11.7. Refrigerio

A todos los participantes se entregara un refrigerio.
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CAPITULO VI
ASPECTOS ADMINISTRATIVOS
6.1. Recursos
6.1.1. Recursos Humanos
1. Responsable del proyecto. 1 persona
2. Tutor de proyecto. 1 persona
3. Lector del proyecto. 1 persona
4. Colaboradores Cooperativa Flota Alameda 49 personas

6.1.2. Recursos Tecnoldgicos
1. Computador
2. USB
3. Proyector
4. Parlantes
6.1.3. Recursos Materiales
1. Impresiones
2. Anillados
3. Empastados
4. Copias
5. Resmas de papel bond
6. CD

7. Tripticos
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6.2. Presupuesto

Tabla 18. Presupuesto

DESCRIPCION
USB
Impresiones
Anillados
Resma de papel
Refrigerios
Tripticos
Internet

TOTAL

CANTIDAD

1

280

2

3

50

50

4Ameses

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Jessica Viveros

VALOR
UNITARIO
$ 1485
$ 004
$ 150
4.35
1.35

0.40

© B H

10.50
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VALOR TOTAL
$ 14585
$ 11.20
$ 3.00
$ 13.05
$ 67.50
$ 20.00
$ 42.00
$171.60
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6.3. Cronograma

Tabla 19. Cronograma
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ACTIVIDAD

Investigacion del tema
Capitulo I

(Antecedentes)

Capitulo I

(Invohucrados)

Capitulo I1I

(Arbol de Problemas y Objetivos)
Capitulo IV

(Alternativas)

Capitulo V

(Propuesta)

Capitulo VI

(Aspectos Administrativos)
Capitulo VII

(Conclusiones y Recomendaciones)

Entrega del Provecto

DICIEMBRE

ENERO

FEBREROD

MARZO

ABRIL

Mayo

1) 21 3

.

1 2 3] 4

1 2 3] 4

1 2 3| 4

1

ER

1

EE

Elaborado por: Jessica Viveros
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CAPITULO VII
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
7.1. Conclusiones

» Se concluye con la elaboracion de una guia nutricional la misma que busca mejorar el
rendimiento laboral de los trabajadores impartiendo informacién relevante que
aportara en sus conocimientos y mejorar su condicién en general.

» Al compartir informacion clara sobre las bondades de varios alimentos que
contribuyen al buen desarrollo fisico emocional e intelectual permitira que los
colaboradores ejecuten sus actividades en las condiciones adecuadas para brindar un
servicio de calidad.

> El estilo de vida que mantienen los trabajadores influye de cierta manera en el
desempefio de sus labores, es por eso que se considera que la guia nutricional
contribuye positivamente al modificar sus practicas alimenticias y llevar una vida
saludable.

» La guia nutricional permite prevenir enfermedades cronicas no transmisibles y al
socializar e implementar esta guia nutricional el personal se sentira respaldado al
precautelar su salud.

» La guia nutricional permitira que todos mantengan un consumo responsable de sus
alimentos con el fin de contribuir efectivamente en la productividad de los

trabajadores.
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7.2. Recomendaciones

> Se recomienda que la guia nutricional sea de socializacion continua entre el personal

vigente y nuevos colaboradores.

Se recomienda a la cooperativa tratar con més frecuencia temas asociados al propuesto
en este proyecto para tener un personal capacitado con el fin de mantener una sociedad

saludable.

Se recomienda dar seguimiento periodico de las condiciones de salud de sus
colaboradores para precautelar posibles problemas que afecten a la imagen de los

socios y de la cooperativa como tal.

Se recomienda mantener los encuentros deportivos entre todo el personal ya que es de
gran aporte al mantener una vida saludable acompariado de los tips saludables que se

incluye en la guia nutricional.

Se recomienda programar charlas nutricionales informativas con el ndcleo familiar ya
que ellos influyen directamente en el consumo alimenticio de cada uno de los

colaboradores.

Se recomienda promover el consumo de alimentos saludables la jornada laboral de
todos los colaboradores, con el fin de evitar acudir a lugares de expendio de comida

poco nutricional.
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Anexos 1

ZQUE ES EL SEMAFORO
NUTRICIONAL?

El semaforo nutricional
es una herramienta
visual que permite a
las personas tener un
mejor conocimiento
del contenido de
nutrientes criticos (sal,
azicar y grasas) de los
productos procesados y
ultraprocesados.

El seméaforo esta basado en
100 gramos o 100 mililitros.

100 gramos equivale a 1/2 taza
100 mi equivale a % vaso

A continuacién conoce que te dicen los colores
del etiquetado. Interpreta el contenido de grasa,
azicar y sal en 100 gr con cucharaditas.

Una cucharadita equivale a 5gr.

Anexos 2

RECONOCE A LOS
PRODUCTOS PROCESADOS

150010 snc | s | amesss |

-Galletas
de dulce

aborizado | lignt

Queso
- Cereal
empacado
-Gaseosas

Nota: Dependiendo de la marca del producto
puede variar la semaforizacion

Direccion: Av.Jorge Washington E4-54 y Amazonas.
Teleéfonos: 2230578 - 2220506 — 2509373 ~ 2232140

ANEXOS

ZQUE TE DICE
EL ROJO?

El color rojo representa una alerta. Es probable
que el producto presente un alto contenido de
grasa, o azicar o sal. Es decir, podria tener un
contenido calérico mayor y al ser consumido en
exceso representa un riesgo para desarroliar
sobrepeso, obesidad y complicar enfermedades
crénicas no trasmisibles como la hipertension y
ia diabetes.

Estas consu vdo:

Alto en grasa Alto en azicar Alto en sal
v

ZQUE TE DICE
EL AMARILLO?

El color en los

prevencién e indica que el alimento tiene una

cantidad media de azGcar o sal o grasa y debe

ser o con yen s
°

Estas consumiendo:

Medio en grasa | Medio en azicar | Medio en sal
& a

1 a4 cdtas 1a4cdtas 1 cdta

RECOMENDACIONES

Preferir el
consumo de
alimentos naturales

Consumir una
cucharadita de
sal al dia

Bao en grasa
Bap an azicr
Bap on 5

Preferir productos Reducir el
con etiquetado consumo de
verde grasas saturadas

Contactos

Administracién
Recursos Humanos
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Cordillera
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ZQUE TE DICE
EL VERDE?

El color verde representa a un producto que
contiene cantidades bajas de aziicar, sal o
grasa. Su consumo no afecta a la salud de Ia
persona y puede ser consumido a diario en las
porciones y cantidades adecuadas.

Estas consumiendo:

¢QUE SON LOS
PRODUCTOS PROCESADOS?

Los productos procesados son aquelios que
han pasado por algin proceso industrial en su
elaboracién. Como métodos de procesamiento
y conservacion se afade més cantidad de
azGcear, grasas y sal. Ademas exiten productos
ultraprocesados que contienen poco © ningln
alimento natural.

i

SALUD AL PASO

Por el rojo jNO!

Por el amarillo a veces
Por el verde {SIEMPRE!

iUsa el semaforo nutricional

correctamente!

QuITO

ALCALDIA
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Anexos 3

Alimentacion
Saludable

¢ Por qué es
importante

un estilo de vida
saludable?

Anexos 4

Realiza
Act|V|dad Fisica

nto realizado con el
energia. Te
=} \.aludabbc fisica y mentalmente.

karios de acti odad
5 Un MiNimo de

* El gjercicio ayuda a ma el peso disminuir el
estreés, prevenir la depresion y fortalecer al corazon

s al aire libre de los parques.

Productos ¥
Ultraprocesados &

Son aquelios
natwral, se efal

contienen poco o ningdn almento
& Ce ingreceentes artificial
ue un alimento naturs
, 82l y grasa en e

* Vienen en empagques muy grandes por lo que se
¥enta su consu
S por sus grandes cantidades de
azicar, sal y saborizan!
mplos de
05 artificial
en funda

ductos son las gasec
las papitas y los bocads

Plato
Saludable

Elabora tu plato de esta forma para servirte tus
comidas en casa, en un restaurante o al llevar
la comida al trabajo.

PROTEINA

FERMANECE ACTVO

Fuente: Adaptado (Hanard School of Pubic Health 2008)

Reduce el
consumo
de grasa

AL

* Ten una alimentacion equilibrada, no te excedas en
el consumo de grasas diarias.

* Quita la piel y grasas al pollo y a la came.

* Uliliza en peguefias cantidades aceite vegetal de
soya, oliva, canola, malz y girasol,

* Prefiere cames biancas como polio y pescado.

* Reduce el consumo de margarina, mayonesa y todo
lpo de grasas procesadas. Estos productos son los
méas pequdiciales para fu salud.

Trata siemprg de cocinar los alimentos
al vapor, a la parrilla o al homo. Estas
opciones son mas saludables que frelr
los alimentos. rorsioms 2000

‘! g

Consume
agua

De 1 a 2 litros de agua hervida
o purifi a al dis

(0FS.
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Tips saludables

Come muchas frutas de todes ks colores

e 00

nes

S rojas y

O @ &

9

Alimentacion
Saludable

SALUD AL PASO
0000
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IMAGENES DE SOCIALIZACION DE LA PROPUESTA

Anexos 5
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ALIMENTACION E HIDRATACION PARA
CONDUCTORES PROFESIONALES

CAUSAS Y SINTOMAS

Una de las causas de Fatigs en conduclores
esté relacionada con alkmentacion e
hidratacion, La comida pesada y/o en gran
cantidad esluerza 2l organismo a procesaria
y disminuir lunciones asenciales, como la
concantracién, estado da alerta y reflejos.
Asi mismo, la deshidratacion se traduce

en mareos, dotor de cabeza, somnolencia y
fatiga, alectando ls seguridad de todos los
usuarios la via.

ALIMENTACION E HIDRATACION

SANAY SEGURA

Para tencr una buena nutricién se
deben inc.uir distintos tipos deab-.
mentos y én cantidades adecuadas:

- Binr )

A 1/5 de Proteinas [carnes mjasy

blancas, pescado, huevo, lcteos).

8. 2/5 de Carbohidratos [pastas, arraz,

papa, legumbresl. :

C. 2/5 de Frutas y Vegetales,

15 -

* Consuma caldas y opas para facili-
tar L2 digestion.

« Consuma agua frecuenteménte 120
més fitros en ol dia),

*En el viaje, consuma calaciones
saludables [Irutas, careales, frutes
secas, séndwich Lvianol,

+ Desminuya el consumo de sal, fri-
turas, grasas, candimentos, salsas,
azlcar, babidas artificsles,

|~ » Disminuciédn de la productividad,

 CONSECUENCIASDEUNA -
5 NUTRICIOII DESEQUIUBRADA: D
3 -:Fz_tiga.y somnolencia. i
"+ Trastornas del suefo.

-+ Disminucion de la aiena‘dp
ydesconcentracién.

-« Estrés, irritabilidad, estrefimiento.
ostecporcsis, sedentarisma, obesi- ,
dad, dlabetes, hipertension artérial, -
enfermedades cardiovasculares.

miyores gastos medicas.
*» Problernas familiares y personales. '

"o PREVENTIVAS

« Comparta son su familia esta informacica
para que lo ayuden en su alimentacidn.

« Al comprar alimentos, l#a y compare las
etiquedas y prefiera los que tengan menos
grass, 2z0car y sodio.

v Mantengs un herario fijo para cada comida,

» Realice detenciones an ol horano de sus
comidas. Aproveche para estirarse &
hidratarse,

« Prefiers los restaurantes en la ruta que
ofrecen alimentacién mas saludable.

+ Coma despacio y mastioue bien,

= Nunca coma mientras conduce.

« No consuma aloohol al menos 24 hores
antes de conducir

* Realice 30 minutos de actridad fisica, por
lo menos 3 veces a la semana,

* Evite consurnic grendes porciones de ali-
mano durante L jornada de conduccion,

« Prefiera comer menos cantidad, paro
mas veces o dia.
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COOPERATIVA DE TAXIS

“FLOTA ALAMEDA N° 77
Acuerdo Ministerial N° 445

Dir.: Elizalde y Gran Colombia Teléfono: 254 7055/0987 804 004
Quito - Ecuador
Quito 8 de Mayo del 2019
Senores
INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA
Presente.-

De mi consideracion:

Me permite emitir el siguiente certificado a la Srta. Jessica Nathaly Viveros Guasgua
portadora de C.1:172499443-7, quien realizo su trabajo de titulacion en nuestra
cooperativa, cumpliendo con los requisitos requeridos.

El tema realizado fue el Disefio ¢ Implementacién de una Guia Nutricional que mejore
el rendimiento laboral en los colaboradores de la Cooperativa Flota Alameda N°7,
Distrito Metropolitano de Quito, 2018-2019.

La elaboracion y socializacion de la guia nutricional se encuentra culminado e
implementado en beneficio de la cooperativa.

Es todo en cuanto puedo decir en honor a la verdad, pudiendo el interesado hacer uso
del presente documento en lo que estimare conveniente.

— e

Alentamente,
Patricio Ortiz
Presidente de la Cooperativa de Taxis Flota Alameda N°7
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( URKUND
Urkund Analysis Result
Analysed Document: Jessica Viveros Guia Nutricional Cooperativa de Taxis Flota
Alameda.pdf (D51531137)

Submitted: 5/5/2019 2:54:00 AM
Submitted By: jviveros.like@gmail.com
Significance: 9%

Sources included in the report:

CAPITULO 1 (1).....pdf (D51337955)

CAPITULO 1 (1)....-convertido.pdf (D51338819)

PAOLA CAIZA.pdf (D30286924)

Vallejo Sharon-proyecto octubre 2015.docx (D15702878)

Ramirez Flores Jessica Maribel 1.pdf (D30341360)

proyecto de titulacion Eduardo Quinaluisa.pdf (D43573363)

MARIA ALEJANDRA ROJAS VERDEZOTO.pdf (D26677035)
https://mww.fuso.com.pe/blog/habitos_alimenticios_conductores_de_camiones/
https://fuso.com.pe/blog/habitos_alimenticios_conductores_de_camiones/

Instances where selected sources appear:

43
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2019.05.18 AUTONOMA

2019-05-18 09:00.00

2019.05-18 17:00:00

00

ELABORACION DE LAS CONCLUSIONES

PROCESADO

2019.05.19 AUTONOMA

2019:05-19 10.00.00

RECOMENDACIONES

2019-05-19 16,00:00

€0

ELABORACION DE LAS RECOMENDACIONES

PROCESADO

2019.05.20 AUTONOMA

20190520 16:00:00

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES /
RECOMENDACIONES

2019-08-21 AUTONOMA

20190521 16:00:00

2019-05-20 23:00.00

7.0

PREPARACION DE ANEXOS
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CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES /
RECOMENDACIONES
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REVISION DE BIBLIOGRAFIA E INDICES

PROCESADO

2019:08.22 INSITU
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ELABORACION DEL ABSTRACT, DEDICATORIA
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CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES /
RECOMENDACIONES

20190522 19.00.00

200

REVISION FINAL Y APROBACION DEL PROYECTO|
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N

T
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