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Resumen

La presente investigacion tiene como objetivo determinar la composicion corporal de peones
de construccion y su relacion con los habitos alimentarios, hidratacién y horas laboradas
diarias. Participaron 65 peones de construccion que trabajan en la zona de Guanacaste con
edades entre los 18 y 55 afios a los que se les aplico una encuesta de elaboracion propia la
cual consta de 3 partes. La primera corresponde a la medicién de la variable demografica, en
la segunda parte se evaluaron los habitos de alimentacion; |la tercera parte evalué los habitos
de hidratacién, mediante un cuestionario de tipo cerrado y una frecuencia de consumo de
liquidos. Para la evaluacién del estado de hidratacion se les hizo entrega de una cartilla del
nivel de coloracién de la orina con la cual mediran la coloracién de la orina antes y después
de la jornada laboral. Se realizé también una medicion de la composicion corporal de los
participantes en su lugar de trabajo mediante la balanza de bioimpedancia y un tallimetro
portatil. Los resultados evidenciaron participantes con edades promedio entre los 26 y 35
anos con habitos de alimentarios no adecuados, no suelen tener horarios regulares para sus
comidas, el tipo de coccidon mas utilizado son las frituras, acostumbran a agregar azicar a
sus bebidas y presentan bajo consumo de frutas y vegetales y un alto consumo de bebidas
gaseosas. En cuanto a la medicion de la coloracion de la orina, la mayoria de participantes
inicia su jornada laboral con un estado de hidratacion adecuado, aun siendo deficiente la
cantidad de liquido consumido, la mayoria alcanza un grado de deshidratacién minimo.

Palabras clave: peones de construccién, habitos alimentarios, hidratacion,
composicion corporal, color orina
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Abstract

The objective of this research is to determine the body composition of construction laborers
and its relationship with dietary habits, hydration, and daily working hours. A total of 65
construction workers aged between 18 and 55 years old who work in the Guanacaste area
participated in the study. A self-developed survey consisting of three parts was administered.
The first part corresponds to the measurement of demographic variables, the second part
assessed eating habits, and the third part evaluated hydration habits using a closed-ended
questionnaire and a frequency of liquid consumption. To assess hydration status, a urine color
chart was provided to measure urine color before and after the workday. Additionally, the body
composition of the participants was measured at their workplace using a bioelectrical
impedance scale and a portable stadiometer. The results showed that participants were on
average between 26 and 35 years old with inadequate dietary habits. They tend not to have
regular meal times, the most commonly used cooking method is frying, they usually add sugar
to their drinks, have low fruit and vegetable intake, and high consumption of soft drinks.
Regarding urine color measurement, most participants begin their workday with an adequate
hydration status, although the amount of liquid consumed is insufficient, and the majority
reach a minimum level of dehydration.

Keywords: construction laborers, dietary habits, hydration, body composition, urine
color
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Introduccion

En el entorno laboral en el que se desenvuelven las personas, el tema de la
alimentacion se vuelve cada vez mas importante por la relacién con la calidad de vida de los
trabajadores y los indices de productividad, ademas que la alimentacion y la nutricidn estan
ligadas al adecuado funcionamiento biolégico del organismo ya que una persona con una
alimentacion con un adecuado aporte de energia y nutrientes, logran un mayor rendimiento
laboral, mayor bienestar fisico y mental generando mayor productividad en sus
trabajos.(Torres-Zapata et al., 2017).

La investigacion surge de un interés en el sector laboral de la construccion, ya que
representan uno de los sectores econdmicos mas importantes a nivel mundial debido a la
gran cantidad de trabajadores necesarios y el peligro constante que enfrentan durante su
jornada laboral. Los riesgos que afectan principalmente a estos trabajadores varian segun los
trabajos que realizan, pero estan expuestos principalmente a trabajos fisicos de alta
intensidad, cambios extremos de temperatura, trabajos en alturas, exposicion a productos
quimicos y largas jornadas. (Franco Enriquez et al., 2019).

Los peones de construccion se ven diariamente afectados en su entorno laboral por
los factores mencionados anteriormente, ademas del horario tan limitado que llevan a cabo,
pasar largas horas bajo exposicion solar, y debido a que son una poblacion que se caracteriza
por omitir tiempos de comida, llevar alimentos de preparacion rapida por estar en lugares
donde no se pueden calentar adecuadamente los alimentos, consumo elevado de bebidas
altas en azulcar, una alimentacion poco variada, asi como habitos de hidratacion insuficientes
tras sus largas horas de trabajo de gran esfuerzo fisico bajo la exposicion de los rayos solares
que caracterizan a la provincia de Guanacaste.

En Chile, Salinas et al (2014) elaboraron un estudio observacional y descriptivo de
corte transversal, el cual conté con la participacion de 194 constructores que completaron
una encuesta que evalué datos demograficos, calidad de vida, tabaquismo, habitos
alimentarios, sedentarismo, frecuencia de consumo y mediciones antropométricas. Los
resultados mostraron que, el sobrepeso y obesidad superan el 82% de los encuestados, el
sedentarismo lo representa un 85% de los participantes y, ademas, la poblacion evaluada se
caracteriza por un alto consumo de bebidas azucaradas, panes, carnes rojas y bajo consumo
de frutas, legumbres, vegetales y pescados.

En Costa Rica, la enfermedad renal créonica no tradicional esta relacionada con el
estrés térmico causado por el calor que provoca muertes prematuras y afecta la calidad de
vida por enfermedades generadas. En nuestro pais, la provincia de Guanacaste es la zona
mas afectada principalmente en areas agricolas y debido a esta problematica, El Consejo de
Salud Ocupacional (CSO) lanz6 una campaiia preventiva sobre el estrés térmico por calor, la
cual se enfoca en 4 practicas fundamentales para disminuir los riesgos en la salud de los
trabajadores expuestos al estrés térmico por calor: hidratacion, descanso, sombra y
proteccion. (CSO lanza campafa preventiva sobre estrés térmico por calor, s. f.).

Marin Trigueros et al (2020) en su investigaciéon determinaron que una hidratacion
adecuada durante las jornadas laborales puede disminuir el riesgo de la aparicién de la
enfermedad renal crénica ya que algunas investigaciones demuestran que un gasto urinario
de 3 litros brinda proteccion renal. Esta enfermedad es mas comun en trabajadores que estan
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expuestos a altas temperaturas y esfuerzos fisicos intensos, como agricultores, mineros y
trabajadores de construccion.

Por otra parte, Rivera-Chavarria & Méndez-Chacon (2022) en su estudio longitudinal
descriptivo sobre muertes y egresos hospitalarios sobre el diagndstico de enfermedad renal
croénica de causas no tradicionales, se logré determinar que, en Costa Rica, entre los anos
2014 y 2019, se registraron 2548 muertes y 1893 egresos hospitalarios relacionados a la
enfermedad renal crénica por causas no tradicionales. Asimismo, se encontré que las tasas
de mortalidad fueron mayormente en las provincias de Guanacaste y Limén en comparacion
con el resto del territorio nacional, principalmente en hombres. Coincidiendo con otros
estudios previos realizados, se indica que la zona de Guanacaste esta descrita en la literatura
como una zona de riesgo para enfermedad renal crénica.

Por lo mencionado anteriormente, es indispensable realizar este tipo de estudio en
este sector de la poblacién que ha sido poco estudiada, tanto a nivel nacional como
internacional, en temas de alimentacién para lograr un mejor manejo de habitos alimentarios
y de hidratacion y asi, finalmente, mejorar la seleccién y el consumo de alimentos y bebidas
tanto en jornada laboral como en sus tiempos libres que se refleje en una mejor composicion
corporal que permita desempefiar sus labores de la mejor manera con un estado 6ptimo de
salud..

Metodologia

Se desarrolla bajo un enfoque cuantitativo, tipo correlacional (analitico), ya que busca
la relacién que tienen los habitos alimentarios, hidratacién y las horas laboradas diarias en la
composicion corporal de peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, con
el objetivo de determinar si existe relacion entre las variables. Corresponde a una
investigacion de disefio no experimental descriptivo, y corte transversal porque se estudian
las variables simultdneamente en un determinado momento, se lleva a cabo en la provincia
de Guanacaste, Costa Rica. Como poblacién son hombres, con rangos de edad entre los 18-
55 afnos que se dedican a las labores de construccion en los proyectos residenciales
desarrollados en Guanacaste.

Instrumento para la recoleccion de la informacion

Se desarrolla un cuestionario de elaboracion propia con preguntas mixtas que incluye
3 partes:

e La primera parte mide la variable demografica que busca informacién sobre la edad
de los sujetos de estudio, escolaridad y condiciones laborales, horario de la jornada
laboral.

e La segunda parte mide las variables frecuencia de consumo de alimentos y habitos
alimentarios por medio de un cuestionario.

e En la tercera parte se mide la variable de habitos de hidratacién mediante un
cuestionario de tipo cerrado de elaboracion propia y frecuencia de consumo de
liquidos basandose en el instrumento Beverage Intake Questionnaire (BEVQ-15). Tal
como lo indican Fausnacht et al (2020) este instrumento consiste en un cuestionario
de consumo de bebidas en 15 categorias, asi como la ingesta diaria de estos y la
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cantidad consumida, este instrumento segun estudios realizados demuestra validez y
reproducibilidad para evaluar el consumo total de bebidas en poblacién adulta sana.

El estado de hidratacion de los peones se evaluda utilizando la técnica de coloracion
de la orina antes de la jornada laboral y después de la jornada laboral utilizando la escala de
color establecida por Lawrence E Armstrong.

La variable de la composicién corporal se realiza recolectando datos antropométricos
de peso, talla y por medio de balanza de bioimpedancia determinar porcentaje de masa
muscular, porcentaje de grasa y agua corporal total con los debidos protocolos de medicién.
Los resultados obtenidos de los diferentes indicadores de la composicién corporal se
analizan con los parametros establecidos segun la bibliografia para clasificar si es normal,
alto o bajo.

Analisis de los datos

La prueba que se utiliza para analisis estadistico es la prueba exacta de Fisher. En
dicha prueba se establece un nivel de significancia, usualmente de 0,1 a 0,05. El nivel de
significancia determina la probabilidad de equivocacion o rechazo de una hipdtesis nula
cuando esta es cierta. La toma de decision si hay una relacién o no, se basa en la probabilidad
llamada valor P, cuando dicho valor es menor al nivel de significancia (0,05), decimos que
existe unarelacion, de lo contrario si el valor P es mayor a 0,05 entonces no existe la suficiente
evidencia para decir que existe relacion entre variables.

Resultados y Discusion

La mayoria de los peones se ubican entre el rango de edad de los 26-35 afios y han
trabajado en construccion por menos de 5 afios. El nivel educativo estuvo dominado por la
finalizacion de la primaria, seguido de la primaria incompleta y solo un pequefio porcentaje
de los participantes tiene secundaria completa o logro culminar algun técnico. En la Encuesta
Continua de Empleo realizada por el Instituto Nacional de Estadistica y Censos, 2021-2022,
encontro que, para el segundo trimestre del afo 2022, 153 mil personas cuentan con primaria
incompleta o menos en el pais y 487.776 con primaria completa, lo que representa un 51,5%
del mercado laboral en Costa Rica tiene limitaciones educativas que repercuten en la
incursion laboral, productividad y remuneracion. Esta deficiencia a nivel educativo se observa
como patrén en la muestra en analisis.(INEC,2022).

En cuanto a la nacionalidad de los sujetos estudiados, la mayoria de los trabajadores
son de Nicaragua. Como mencionan Acufia Gonzdlez & Olivares Ferreto (2000),en nuestro
pais la fuerza laboral nicaragiiense se concentra en sectores como vigilancia privada, labores
domeésticas, sector construccion y otras actividades del sector servicio, por lo que los
nicaraglienses ven oportunidades para incursionar en estos campos laborales con éxito.

Con respecto a la jornada laboral, segun los datos obtenidos de la encuesta, el 60% de
la muestra tiene jornadas laborales superiores a las 12 horas al dia; el 37% de ellos trabaja en
promedio de 9 a 11 horas diarias, mientras que solo el 3% de los participantes indica una
jornada diaria de 7 a 8 horas al dia.

En relacion a la regularidad de los tiempos de comida de los peones de construccion,
el 68% de ellos no tiene horarios regulares para alimentarse, el mantener horarios regulares
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en las comidas contribuye a regular los niveles de glucosa en sangre disminuyendo la
ansiedad, se mantiene en niveles adecuados las hormonas sintetizadas por el pancreas y a
evitar el exceso de porcentaje de grasa corporal. (Concha et al., 2019).

Actualmente las personas pasan la mayor parte de su tiempo en sus trabajos como
es el caso de los peones de construccion, lo que genera que la eleccion, horarios de comida
y tipos de alimentos estan determinados por los descansos que tengan permitidos durante la
jornada laboral, lo que lleve a los trabajadores elegir alimentos de bajo valor nutritivo, coman
muy poco o de lo contrario en exceso durante las jornadas laborales, afectando su salud y
desempefio en el trabajo.(Pinzén, s. f.).

Figura 1

Tipos de liquidos que consumen en jornada laboral los peones de construccion que laboran en
la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023

Otros [ 18%
Bebidas enérgeticas ] 504

Gaseosas ] 5504

Tugos o frescos de paquete ] 21%

Jugos o frescos de frutas naturales | 23%%
Bebidas deportivas [ ]8%
Solo agua ] 2904
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

La mayoria de la muestra acostumbra a consumir gaseosas en sus jornadas laborales
para hidratarse (55%), en segundo lugar, el agua pura es la bebida mas consumida entre los
peones de construccion (29%), y en tercer lugar los jugos o frescos de paquete (21%).

Las bebidas menos consumidas por los encuestados en su jornada laboral son las
bebidas deportivas y bebidas energéticas.

Tal como lo indica Marin Trigueros et al., (2020) la rehidrataciéon durante las jornadas
laborales es un medio preventivo para Enfermedad Renal Crénica, este efecto se estudié en
28 trabajadores de cafia de azucar de Brasil, a los trabajadores se les tomaron muestras de
orina y de sangre antes y después de su jornada laboral de 9 horas. Con los datos
recolectados se observd que la creatinina al final de la jornada se incrementé y la tasa de
filtracién glomerular se disminuyd, esta informacién reafirma la importancia de una adecuada
hidratacion mientras se realiza la jornada laboral.

Segun Al-Bouwarthan et al., (2020) en el trabajo en construccion suelen presentarse
ciertos inconvenientes a la hora de hidratarse adecuadamente, puede que no exista acceso a
bafios, o los trabajadores disminuyen el consumo de liquidos para evitar micciones
frecuentes y puedan interrumpir sus labores principalmente cuando estan trabajando en las
alturas o la falta de acceso a agua potable. La ingesta adecuada de liquidos es primordial en
este tipo de trabajo por lo que las constructoras deben asegurarse de proporcionar suficiente
agua fria a sus trabajadores y bafios en los lugares de trabajo.
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Figura 2

Nivel de coloracion de la orina antes y después de la jornada laboral de los peones de
construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun el nivel de la coloracion de la orina antes de la jornada laboral, la mayoria de
peones presenta coloracién de la orina nivel 1 lo que significan que tienen un estado de
hidratacion adecuado, seguido del nivel 3 que representa un grado de deshidratacién minimo.

En el nivel de la coloracion de la orina después de la jornada laboral, la mayoria
presenta nivel 3 de coloracion de la orina que representa un grado de deshidratacién minimo,
sin embargo, se encontrd un pequefo porcentaje de la muestra en nivel 6 de coloracion de la
orina que representa una deshidratacion significativa, y en nivel 7 y 8 con deshidratacion
severa.

Durante la jornada laboral la mayoria de peones refiere consumir un litro de agua pura
durante el dia, este promedio de consumo de agua se considera bajo debido al tipo de trabajo
que realizan y en el clima donde laboran. Un estudio realizado en Japdn con trabajadores en
construccién en verano encontrd que el nimero de trabajadores deshidratados aumento en
horas de la tarde y no tomaban suficiente liquido, los cuales consumian en promedio 2.6 litros
de agua. Por lo que se concluye la importancia de una adecuada hidratacién para evitar el
riesgo de trastornos relacionados con la deshidratacion y el calor al cual estan expuestos los
peones de construccion en Guanacaste.(Ureno et al., 2018).

Segln Mix et al., (2017) los trabajadores con jornadas extensas bajo condiciones
climaticas calientes es recomendable que beban un vaso de agua cada 15 minutos y en el
caso de que por actividad fisica o clima se genere sudoracién excesiva durante 4 horas o
mas, se debe utilizar un reemplazo de electrolitos. Los encargados de las construcciones
deben brindar a sus trabajadores facil acceso a agua, concientizar a sus empleados la
importancia de la hidratacién e incluso brindar recipientes a cada uno de los empleados, esta
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fue una de las estrategias que tuvo éxito en el estudio realizado en Estados Unidos con
peones de construccion.(Bates et al., 2010).

Al finalizar su jornada laboral, el 28% de los entrevistados informé un nivel de
coloracion de orina 3, lo que indica una deshidratacién minima, seguido de un 26% de ellos
que reporta un nivel de coloracion 2, presentando una hidratacién adecuada. En particular, los
datos reportados al finalizar la jornada laboral indicaron una mayor deshidratacion entre los
trabajadores, con incluso un pequefio porcentaje de peones experimentando niveles
significativos y severos de deshidratacion al final de la jornada laboral.

Estos datos encontrados se relacionan con un estudio realizado en Japon en
constructores bajo condiciones climaticas similares a las de Guanacaste, el estudio concluye
que entre mayor sea la cantidad de trabajadores que inicien con algun nivel de deshidratacion,
los peones al final del dia con algun nivel de deshidratacién podrian aumentar, de ahi la
importancia de la correcta hidratacion antes, durante y después de cada jornada
laboral.(Ureno et al., 2018).

En Estados Unidos se estudié un grupo de peones en construccién para valorar su
estado de hidratacion durante los meses de verano, la media de liquidos consumida por los
trabajadores fue de 5.44 litros, esta ingesta fue adecuada ya que las muestras de orina
mostraron una gravedad especifica estable durante toda la jornada laboral de 12 horas.
También se concluyé que el mantenimiento de los fluidos corporales de los trabajadores que
laboran en ambientes calurosos es importante no solo por salud y seguridad del trabajador
sino para incrementar el rendimiento y productividad.(Bates & Schneider, 2008).

Al indagar sobre el tipo de bebidas que acostumbran consumir durante la jornada
laboral un 55.4% indico que consumia gaseosas, asi como una adecuada hidratacion es
importante en este tipo de trabajo también la seleccion de las bebidas que se consume
durante la extensa jornada laboral, se debe evitar el consumo de bebidas que aporten mas
del 10% de azucar como jugos, gaseosas, refrescos de paquete ademds que las bebidas que
aportan cafeina tales como café, té, bebidas energéticas y como es el caso de los peones el
consumo de refrescos de cola pueden deshidratar a los trabajadores en lugar de
hidratarlos.(Bates & Schneider, 2008).
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Figura 3

Porcentaje de musculo y grasa corporal de los peones de construccion que laboran en la zona
de Guanacaste, Costa Rica, 2023
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

El porcentaje de masa muscular, el 51% de la muestra presenta rangos normales de
masa muscular y el porcentaje de agua corporal el 95% de ellos lo mantiene en rangos
saludables. El porcentaje de agua corporal total representa aproximadamente entre un 55-
60% del peso corporal total y este varia con la edad y la proporcidon de porcentaje de masa
muscular. De esta manera una persona atleta contiene mayor proporcion de agua corporal
que una persona sedentaria al tener mas masa muscular y bajas proporciones de tejido graso,
ademas con el paso de los afios se da una reduccion del agua corporal total por la reduccién
en la masa muscular.(Iglesias Rosado et al., 2011).

Los datos en relacion al porcentaje de grasa corporal de los entrevistados demuestran
que un 37% de los participantes presenta un porcentaje normal, seguido de un 35% de ellos
con un porcentaje elevado, un 26% presenta porcentaje muy elevado de grasa corporal y solo
el 2% de la muestra tiene peso graso bajo. En la presente investigacion en concordancia con
un estudio realizado en el pais refleja porcentajes altos de sujetos con rangos elevados o muy
elevados de porcentaje de grasa corporal reafirmando que en la sociedad costarricense el
sobrepeso y la obesidad sigue incrementandose.(Alvarez-Castro et al., 2020).

Por otro lado, el 55% de los entrevistados tiene niveles de grasa visceral dentro de los
limites normales, tal como lo menciona Herndndez Sandoval et al., (2017) la obesidad
abdominal se asocia con la aparicion de enfermedades metabdlicas y desarrollo de diabetes.
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Tabla 1

Relacién entre frecuencia de consumo de alimentos y porcentaje de grasa corporal de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023

Variable de frecuencia de consumo Valor P de la prueba Hay relacion

Porcentaje de grasa corporal

Frecuencia de consumo de Mayonesa 0,027 Si
Frecuencia de consumo de Pasta 0,046 Si

Porcentaje de grasa visceral

Frecuencia de consumo de Huevo 0,036 Si
Frecuencia de consumo de Gallo Pinto 0,041 Si
Frecuencia de consumo de Leguminosas 0,006 Si

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Analizando la relacion entre la frecuencia de consumo y el porcentaje de grasa
corporal, se encuentra que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia
para decir que hay relacion con las frecuencias de consumo de mayonesa y pastas.

Tabla 2

Relacion entre la hidratacion y de los peones de construccion que laboran en la zona de
Guanacaste, Costa Rica, 2023

% de grasa

Variable Hay relacion
corporal

Porcentaje de grasa corporal

¢ Cuantas veces durante la jornada laboral hace pausa para consumiragua?  0,0270 Si

Porcentaje de muasculo

Frecuencia de consumo de Gaseosas dietéticas 0,0010 Si

Frecuencia de consumo de Leche 0,0175 Si

Frecuencia de consumo de Gelatina 0,0395 Si

Frecuencia de consumo de Cerveza 0,0195 Si

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Luego de analizar la relacion entre la hidratacion y el porcentaje de grasa corporal, se
encuentra que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que
hay relacion con la frecuencia que hacen pausa los trabajadores para consumir agua.

Luego de analizar la relacion entre la hidratacion y el porcentaje de masculo, se
encuentra que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que
hay relacion con la frecuencia de consumo de bebidas gaseosas dietéticas, leche, gelatina y
cerveza.
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Tabla 3

Relacion entre horas laboradas diarias y la composicion corporal de los peones de construccion
que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023

Variable de composicion corporal % de agua Hay relacion
corporal

Estado nutricional 0,9710 No

Porcentaje de grasa corporal 0,6776 No

Porcentaje de grasa visceral 0,1859 No

Porcentaje de musculo 0,3678 No

Porcentaje de agua corporal 0,7296 No

Fuente: Elaboracién propia,2023.

Con un nivel de significancia de un 5% no existe suficiente evidencia para determinar
que existe una relacién entre las horas laboradas diarias y la composicion corporal.

Se encontrd una relacién de significancia con la frecuencia de consumo de huevo,
gallo pinto y leguminosas y la grasa visceral. Los datos de este estudio son similares a los
encontrados en una investigacion publicada en la Revista Nutricion Hospitalaria, el estudio se
realizdé con 189 universitarios donde se les aplicé una encuesta de habitos alimentarios y
medicién de composicién corporal donde se encontrd una relacién en el consumo de huevo,
carnes, embutidos y granos con el porcentaje de grasa visceral. El estudio indica que, a pesar
de la poca evidencia, se sugiere que, segun el tipo de grasa de la dieta, principalmente la de
origen animal afecta la sensibilidad de la insulina y de esta manera se acelera la acumulacion
de grasa en la zona abdominal.(Pico Fonseca et al., 2021).

Para (Centon Quispe et al, 2018) el consumo adecuado de agua facilita la
metabolizacidn de la grasa almacenada, para comprobar esta hipétesis realizo un estudio en
Perd con usuarios de un gimnasio, a los cuales se les evalu6 composicion corporal y la
hidratacion mediante la coloracion de la orina durante 4 semanas. Los resultados obtenidos
en las dos primeras semanas demostraron una influencia significativa en la perdida de grasa
y en las dos semanas restantes no hubo influencia significativa, demostrando que existen
otras variables que influyen en la pérdida de peso graso como alimentacién, intensidad de la
actividad fisica, género y metabolismo.

En Irlanda en una investigacion realizada se observa que un mayor consumo de agua
durante el dia ya sea agua pura, bebidas o a través de los alimentos se asocia inversamente
a la circunferencia de cintura, indice de masa corporal y porcentaje de grasa corporal.(Walton
etal., 2019).

Conclusion

Los peones de construccion en su mayoria presentan edades entre los 26-35 afios de
edad, de sus habitos alimentarios destaca la irregularidad en los tiempos de comida y la
fritura como el método de cocciodn predilecto para preparar sus alimentos. Los trabajadores
en su mayoria realizan jornadas superiores a las 12 horas diarias y presentan habitos de
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hidratacion insuficientes tras sus largas jornadas expuestos a altas temperaturas, consumen
entre 1y 3 L de agua pura durante la jornada laboral, ademas que las gaseosas son la bebida
gue mas consumen durante las horas de trabajo. En la valoracion de la coloracion de la orina
antes de la jornada laboral el mayor porcentaje de participantes presento un estado de
hidratacion adecuado mientras que al finalizar la jornada de trabajo el mayor porcentaje de
ellos presento un grado de deshidratacién minimo. En relacion a la composicion corporal la
mayoria de los trabajadores presentan un IMC de sobrepeso, en cuanto al porcentaje de
grasa, masa muscular y grasa visceral la mayoria de los participantes se encuentran en
rangos normales, al igual que el porcentaje de agua corporal que se encuentran en
porcentajes saludables. La investigacion determina una relacion estadistica significativa en
los habitos de alimentacion y de hidratacion en la composicion corporal de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste. No se logra probar que existe una
relacion directa entre las horas laboradas diarias y la composicién corporal de los peones de
construccion.

T
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