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Resumen

Se analizé el impacto del teletrabajo en los habitos alimentarios de 50 colaboradores de una
empresa de tercerizacién de servicios en Costa Rica. El estudio, de enfoque cuantitativo y
descriptivo, investigd como esta modalidad afecté la calidad nutricional, la frecuencia de las
comidas, las elecciones alimentarias y su relacion con el estrés. La hipétesis planteaba que el
teletrabajo disminuiria la calidad nutricional y alteraria la frecuencia de las comidas. Sin embargo,
los resultados mostraron que el teletrabajo tuvo un efecto positivo en la calidad alimentaria, con
una mayor inclusién de alimentos saludables, como frutas y vegetales. También se observé un
aumento en la frecuencia de las comidas, posiblemente por la mayor disponibilidad de la cocina
en casa, lo que favorecid la preparacion de alimentos caseros. Aunque se registraron cambios en
los habitos alimentarios, en general fueron percibidos como positivos o neutros por los
participantes. No obstante, el estrés asociado al teletrabajo afectd negativamente el apetito de los
colaboradores. En conclusion, el estudio ofrecié una visién completa sobre como el teletrabajo
incide en los habitos alimentarios, revelando mejoras en la calidad y frecuencia de la alimentacion.
Se sugiere investigar mas a fondo los factores subyacentes de estos cambios y disefar
intervenciones que promuevan una mejor alimentacion en el contexto del teletrabajo.
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Abstract

This study examined the impact of telecommuting on the dietary habits of employees in a service
outsourcing company in Costa Rica. In response to the growth of telecommuting, it investigated
how this arrangement affected nutritional quality and dietary choices. The research question
focused on the impact of telecommuting on dietary habits, with specific objectives related to
nutritional quality, changes in meal frequency, dietary choices, and their relationship with stress.
The methodology employed a quantitative and descriptive approach, using a convenience sample
of fifty employees, and data were collected through a questionnaire with closed-ended questions.
The research was conducted in February 2024. The hypothesis was that telecommuting is
associated with changes in dietary habits, such as a decrease in the nutritional quality of meals
and variations in meal frequency. However, the findings revealed that telecommuting influences
meal quality, with a widespread perception among participants of an improvement in dietary
quality and a greater inclusion of healthy food groups, such as fruits and vegetables. Variations in
meal frequency were recorded, with a trend towards increased intake. Additionally, a positive
influence of kitchen availability at home was demonstrated, with a marked preference for
homemade meal preparation. However, telecommuting-related stress had a negative impact on
workers' appetite. In conclusion, this study provided a comprehensive insight into how
telecommuting affects employees' dietary habits. Although significant changes were observed in
dietary quality, frequency, and choices during telecommuting, they were mostly perceived as
positive or neutral. Further exploration of the underlying mechanisms of these changes and the
development of specific interventions to improve dietary habits during telecommuting are
recommended.
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Impacto del Teletrabajo en los Habitos Alimentarios de los Colaboradores de una Empresa de Tercerizacion
de Servicios en Costa Rica

Introduccion

En el actual panorama laboral, el teletrabajo ha surgido como una modalidad que transforma la
dinamica laboral tradicional, ofreciendo flexibilidad y adaptabilidad a las demandas de la vida
contemporanea. Este estudio se centré en analizar el impacto del teletrabajo en los habitos
alimentarios de los colaboradores de una empresa destinada a la tercerizacién de servicios en
Costa Rica. Esta compania ha adoptado el teletrabajo como una practica recurrente, y surgio la
necesidad de comprender cémo esta transicion influyé en los patrones alimentarios de sus
colaboradores. El teletrabajo ha experimentado un crecimiento notable, especialmente en el
contexto de la pandemia de 2020-2022, y fue una respuesta clave para mantener la operatividad en
organizaciones (Castillo, 2017). No obstante, esta transformacion en la dinamica laboral ha
generado cambios en el estilo de vida de los trabajadores.

Aunque el teletrabajo ha sido tema de numerosas investigaciones, se sigue destacando la
relevancia persistente de su impacto en los habitos alimentarios de los colaboradores. La
comodidad de acceder a la cocina en casa, la ausencia de estructuras tradicionales de almuerzo, y
la proximidad a la despensa pueden ejercer una influencia significativa en las elecciones
alimenticias. De acuerdo con Arce y Rojas (2020), el entorno laboral incide directamente en las
decisiones alimentarias y sefialan que el teletrabajo introduce un nuevo escenario que merece
atencion especifica. De esta forma, el problema de investigacién se concentré en comprender
¢,cOmo estas transformaciones impactaron el bienestar general de los colaboradores?,
identificando patrones y evaluando implicaciones para la salud en un contexto sostenido de
teletrabajo.

La investigacion, centrada en la calidad de vida en el entorno laboral, proporciond informacion
crucial para desarrollar politicas internas gue fomenten hébitos alimentarios saludables. El analizar
elimpacto delteletrabajo en la calidad nutricional, frecuencia de consumo, elecciones alimentarias
y gestion del estrés, contribuyd a establecer un entorno laboral mas saludable, en linea con los
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de las Naciones Unidas (2018), especificamente el ODS 3,
"Salud y bienestar", al generar conocimientos sobre cémo el teletrabajo afecta la salud nutricional.

También se corresponde con el ODS 8, "Trabajo decente y crecimiento econémico", al explorar
como el teletrabajo puede mejorar la calidad de vida y contribuir a entornos laborales sostenibles;
y hay una relacién con el ODS 12, "Produccién y consumo responsables”, pues se abordaron las
formas en que las practicas alimentarias pueden alinearse con un consumo consciente y
sostenible, promoviendo una cultura organizacional responsable. En conjunto, se respaldd la
creacion de un ambiente laboral que prioriza la salud, bienestar y sostenibilidad.

El estudio proporciond beneficios cruciales a la empresa y a sus colaboradores, al identificar
impactos del teletrabajo en sus habitos alimentarios. Facilité el desarrollo de estrategias para
promover una alimentacion saludable, mejorando asi la productividad y el bienestar. Al alinearse
con los Objetivos de Desarrollo Sostenible, lainvestigaciéon posicioné alaempresa como promotora
de practicas laborales sostenibles y contribuyé a metas globales de salud, trabajo decente y
consumo responsable. Los beneficios se extendieron tanto a nivel organizacional como individual,
estableciendo bases para futuras investigaciones en salud laboral y gestidon remota.
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Los objetivos propuestos en la investigacion son: Analizar el impacto del teletrabajo en los habitos
alimentarios de los colaboradores de una empresa de tercerizaciéon de servicios en Costa Rica. A
partir de este se definieron los siguientes especificos: 1) Evaluar la influencia del teletrabajo en la
calidad nutricional de las comidas de los colaboradores; 2) Identificar variaciones en la frecuencia
de las comidas llevadas a cabo por los colaboradores durante el teletrabajo; 3) Determinar el efecto
de la disponibilidad de la cocina en casa, en las elecciones alimentarias de los colaboradores que
teletrabajan; 4) Analizar el vinculo entre el estrés asociado al teletrabajo con modificaciones en los
habitos alimentarios de los colaboradores.

Calidad Nutricional en Teletrabajadores

La calidad nutricional en teletrabajadores es un aspecto critico que influye en la salud y el bienestar
de los individuos. Investigaciones recientes han abordado este tema desde diversas perspectivas,
que destacan tanto impactos positivos como areas de preocupacion. En estudios como los de
Carrasco (2021)y De Mello (2023), se plantea laidea de que el teletrabajo fomenta una alimentacién
mas saludable, al brindarles a las personas la oportunidad de preparar comidas equilibradas y
planificadas. Esta evidencia sugiere que, a ciertos teletrabajadores, la flexibilidad de horarios les
permite dedicar tiempo a la elaboracion de alimentos saludables, contribuyendo asi a mejorar su
calidad nutricional. Esta ventaja del teletrabajo no solo beneficia individualmente a los
colaboradores, sino que también puede tenerimpactos positivos en la productividad de laempresa,
al promover un estilo de vida mas saludable entre su personal.

En contraste, una investigacion realizada por Arce y Rojas (2020) revelé que un porcentaje
significativo de teletrabajadores en Costa Rica experimentaron una disminucion en la calidad
nutricional de sus dietas. La falta de estructura en la jornada laboral desde casay el facil acceso a
alimentos ultra procesados contribuyeron a patrones alimentarios menos saludables en algunos
casos, los cuales requieren modificaciones para mitigar el riesgo de obesidad y enfermedades
cardiovasculares.

En un estudio, Restrepo y Arboleda (2021) concluyeron que el trabajo remoto ha incidido en la
calidad del suefio y los habitos alimenticios. El impacto se atribuye a la demanda adicional de
habilidades computacionales y a un nivel ampliado de responsabilidad inherente a esta modalidad
laboral. La necesidad de lidiar con tareas mas complejas y asumir una carga de trabajo extendida
puede inducira cambios en los habitos alimenticios, como recurrir a opciones mas rapidasy menos
saludables. Estos hallazgos sugieren que la calidad nutricional en los teletrabajadores no es
uniforme y puede variar segun las acciones individuales y el entorno. Es esencial reconocer la
importancia de la educacién nutricional y la promocién de habitos saludables en el contexto del
teletrabajo.

Enresumen, la calidad nutricional en colaboradores a distancia puede ser influenciada por factores
individuales y contextuales. Mientras algunos encuentran oportunidades para mejorar sus habitos
alimentarios, otros enfrentan desafios que afectan negativamente su dieta. Estos resultados
destacan la necesidad de intervenciones personalizadas y programas de salud en el ambito laboral
remoto, a fin de promover estilos de vida saludables.

Rhombus — ULACIT | vol. 5, nim. 1 | Enero — Junio del 2025 | ISSN: 1659-162355. DOI: 10.63058rhombus.v5i1.276 4



Impacto del Teletrabajo en los Habitos Alimentarios de los Colaboradores de una Empresa de Tercerizacion
de Servicios en Costa Rica

Frecuencia de Consumo de Comidas Durante el Teletrabajo

La frecuencia de comidas durante el teletrabajo no solo es esencial para el bienestar de los
empleados, sino que también impacta directamente en su productividad. Segun investigaciones
como la de Paredes et al. (2018), mantener una distribucién adecuada de las comidas a lo largo del
dia puede tener efectos positivos en la concentracién y el rendimiento laboral.

Por otra parte, un estudio japonés ha revelado la existencia de habitos dietéticos poco saludables
asociados al teletrabajo, como saltarse el desayuno, comer en solitario y reducir la frecuencia de
las comidas (Schaafsma et al., 2021). La omision del desayuno como una practica que se cree util
para mantener la salud ha sido objeto de multiples investigaciones, que han demostrado suimpacto
negativo en la salud fisica y mental. La asociacion establecida entre saltarse el desayuno y efectos
adversos como sobrepeso, obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 vy
rendimiento cognitivo deficiente subraya la necesidad de comprender y abordar estos habitos
dietéticos en el contexto del trabajo a distancia.

Adicionalmente, la influencia de la tecnologia en la frecuencia de consumo de comidas durante el
teletrabajo es un aspecto critico por considerar. De la publicacion de Arce y Rojas (2020) se deduce
que el constante uso de dispositivos electronicos durante las horas de trabajo en casa puede
conducir a una disminucién en la frecuencia de pausas para comer. La naturaleza siempre
conectada deltrabajo remoto crea unatendencia a omitir comidas o consumir alimentos de manera
rapida y poco saludable durante reuniones virtuales, lo que afecta directamente el estado
nutricional de los teletrabajadores.

Asimismo, la dimensién cultural juega un papel significativo en la frecuencia de consumo de
comidas durante el trabajo en casa. Schaafsma et al. (2021) identificaron variaciones en los habitos
alimentarios entre teletrabajadores de diferentes culturas. La importancia de las comidas
compartidas en algunas culturas en el entorno laboral puede disminuir durante el teletrabajo,
afectar potencialmente la salud emocional de los empleados remotos y reducir su ingesta
alimentaria.

Debido a estos cambios, los programas de salud corporativa han surgido como una estrategia
recomendada para mejorar la cantidad de tiempos de comida realizados durante el teletrabajo, asi
como su calidad. Tomasina y Pisani (2022) destacan que las empresas deberian implementar
programas de bienestar especificos, como recordatorios para tomar pausas para comery sesiones
de educacion nutricional virtuales. Estos programas no solo pueden influir positivamente en la
regularidad de las comidas de los teletrabajadores, sino que también desempenan un papel
fundamental en la creacion de entornos de trabajo remoto que fomenten héabitos alimentarios
saludables.

Entorno Doméstico y Elecciones Alimentarias en Teletrabajo

Elentorno doméstico desempefia un papel crucial en las elecciones alimentarias en el contexto del
trabajo remoto, influyendo en la salud y bienestar de los teletrabajadores. Para comprender mejor
estas dinamicas, es esencial examinar los componentes claves de una dieta saludable. De acuerdo
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con Chandra y Tulipa (2019), una dieta saludable debe incluir una variedad de alimentos que
proporcionen los nutrientes necesarios para mantener la salud y prevenir enfermedades cronicas.
Esto implica la incorporacion de frutas, verduras, granos enteros, proteinas magras y grasas
saludables en proporciones equilibradas.

La facilidad de acceso a alimentos saludables versus ultra procesados es un factor determinante
en las elecciones alimentarias de los individuos que trabajan de manera virtual. Investigaciones
como la de Carrasco (2021) sugieren que un entorno domeéstico que favorezca la accesibilidad a
alimentos frescos y nutritivos puede motivar a los teletrabajadores a hacer elecciones alimentarias
mas saludables. Por el contrario, la presencia excesiva de alimentos altamente industrializados en
el hogar podria conducir a opciones menos nutritivas y afectar negativamente la salud a largo plazo.

Sumado a esto, la organizacién del espacio de trabajo en casa también juega un papel significativo
en la planificacidony preparacion de comidas saludables. Xiao et al. (2021) proponen que un entorno
de trabajo ordenado se asocia positivamente con habitos alimentarios saludables. La
disponibilidad de utensilios de cocina, espacio para la preparacion de alimentos y una despensa
bien organizada facilita la eleccion de opciones mas saludables, mientras que un entorno
desorganizado puede generar obstaculos y favorecer elecciones menos nutritivas.

Al considerar la influencia de las responsabilidades domésticas, como la preparacion de alimentos
y la gestion del hogar, surge la necesidad de entender como estas tareas afectan las elecciones
alimentarias. Bonavittay Bard (2021) senalan que la carga de trabajo adicional en el hogar puede ser
un factor determinante en las decisiones nutricionales especificas de los teletrabajadores. La
preparaciéon de alimentos, al ser una responsabilidad clave, puede influir directamente en la
eleccidon de comidas rapidas y menos saludables en situaciones de mayor carga de trabajo.
Asimismo, la gestion del hogar, que incluye la planificacion y organizacién, también puede tener
repercusiones en las elecciones alimentarias, y afectar la disponibilidad y accesibilidad a alimentos
saludables.

Estrés Laboral por Teletrabajo y Patrones Alimentarios

El estrés laboral derivado del teletrabajo puede tener un impacto significativo en los patrones
alimentarios de los trabajadores remotos. Investigaciones recientes han destacado larelacién entre
el estrés y el aumento del consumo de alimentos ricos en azucares como un mecanismo de
afrontamiento (Ma et al., 2017). Este comportamiento se asocia con la liberacién de serotonina,
neurotransmisor vinculado al bienestar emocional que ejerce un efecto positivo sobre el estado de
animo; no obstante, este patrén alimentario puede tener consecuencias negativas para la salud, ya
que el consumo excesivo de azUcares esta vinculado al riesgo de obesidad y enfermedades
cardiovasculares (Munoz et al., 2022).

Estudios respaldan laidea de que el estrés laboral inducido por el teletrabajo puede ser un predictor
significativo de la preferencia por alimentos con alto contenido de azlcares, ya que, en situaciones
de estrés, los individuos tienen una inclinacidn a recurrir a alimentos dulces, como una estrategia
para modular su estado emocional (Munoz et al., 2022). Este comportamiento, aunque brinde una
sensacion temporal de alivio, contribuye a patrones alimentarios menos saludables a largo plazo.

Asimismo, la tendencia a pedir comida a domicilio se ha vuelto frecuente entre los teletrabajadores,
y este comportamiento esta intrinsecamente ligado a la falta de tiempo percibida y la carga mental
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adicional. Ciertas publicaciones han identificado que la conveniencia de la entrega a domicilio se
percibe como una solucién practica para aquellos que experimentan apremios temporalesy sienten
que la planificacién y preparaciéon de comidas saludables son demandantes en términos de tiempo
(Casco, 2020). Este fendmeno, aunque proporciona una solucion rapida, a menudo conlleva la
eleccion de opciones alimenticias menos saludables y contribuye a patrones dietéticos que pueden
aumentar los riesgos para la salud a largo plazo.

Método

El enfoque utilizado en la investigacion fue cuantitativo, pues se utilizé la recoleccion y analisis de
datos que permitieron establecer relaciones y patrones. Segun Hernandez et al. (2014), la
investigacion cuantitativa proporciona una base sélida para la generalizacién de resultados y la
identificacién de tendencias significativas lo que facilita la formulacidon de hipdétesis y la toma de
decisiones informadas. Ademads, al no intervenir en el fendmeno estudiado, se obtiene una
representacion mas auténticay fidedigna de la realidad, y esto aumenta la validez y la confiabilidad
de los hallazgos. El tipo de investigacion fue descriptivo, que Hernandez et al. (2014) describen
como esencial para comprender los aspectos fundamentales de un fenémeno, poblacién o
situacion especifica. Al enfocarse en describir las caracteristicas y comportamientos sin alterar el
entorno natural, proporciona una vision claray completa de la realidad estudiada.

La poblacion objeto de esta investigacion estd compuesta por los colaboradores de una empresa
de tercerizacion de servicios ubicada en Costa Rica. Estos empleados anteriormente trabajaban en
modalidad presencial, pero migraron a la modalidad de teletrabajo, debido a politicas internas de la
empresa. Para llevar a cabo el estudio, se opté por una muestra por conveniencia, la cual, seguin
Hernandez et al. (2014), implica la seleccion de elementos basada en su disponibilidad y
accesibilidad para el investigador. La muestra consisti6 en 50 personas seleccionadas
aleatoriamente de la empresa, que cumplian con los criterios de estar teletrabajando en ese
momento. Esta muestra se considera representativa de la poblacién de interés y permite realizar
estimaciones sobre las variables relacionadas con los habitos alimentarios de los colaboradores
impactados por esta modalidad de trabajo.

Como hipodtesis de trabajo se postuld que laimplementacion delteletrabajo entre los colaboradores
de una empresa de tercerizacidn de servicios en Costa Rica estd asociada con cambios
significativos en sus habitos alimentarios, reflejados en una disminucién en la calidad nutricional
de las comidas, una variacion en la frecuencia de las comidas durante el dia laboral, una menor
propensién a consumir alimentos preparados en casa, y una posible relacion entre el estrés
asociado al teletrabajo y la eleccién de alimentos menos saludables.

La recoleccién de datos se llevé a cabo mediante un cuestionario compuesto por un total de 14
preguntas, entre las cuales se incluyeron cinco preguntas de estratificacion disefadas para
segmentar la muestra en grupos homogéneos, asi como nueve preguntas asociadas a cada variable
de los objetivos especificos de la investigacion. La aplicacion de los cuestionarios se realizd a través
de la plataforma Microsoft Forms, aprovechando su funcionalidad para llegar de manera eficiente a
los participantes. Siguiendo las recomendaciones de Hernandez et al. (2014), se optd por utilizar
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preguntas cerradas en los cuestionarios. Este enfoque proporciona una estructura que simplifica
tanto la recopilacién como el analisis de datos, y permite abordar de manera sistematica las
variables de interés en la investigacion.

Resultados

Los datos demograficos de la poblacidon de la muestra tienen una distribucién representativa en
edad, con un 52 % de encuestados de entre 25y 34 anos; y un 28 % de entre 35y 44 afnos. En cuanto
al género, hubo una ligera mayoria masculina (52 %). En términos de formacion educativa, el 68 %
de la muestra habia completado la universidad o tenia estudios de posgrado. Ademas, un notable
46 % tenia entre 1y 5 afnos de experiencia laboral en la empresa, con lo cual se proporciona un
analisis detallado del grupo estudiado.

Influencia del Teletrabajo en la Calidad Nutricional de las Comidas de los
Colaboradores

Se consulté a los colaboradores sobre la calidad de sus comidas durante el teletrabajo en
comparacion con el trabajo presencial, para analizar la influencia del teletrabajo en su valor
nutricional. Los resultados se muestran en la Figura 1.

Figura 1
Percepcion de la calidad nutricional en el teletrabajo frente al trabajo presencial

W Mas saludables
HIgual de saludables
W Menos saludables

m No estoy seguro/a

La Figura 1 ilustra las percepciones de los colaboradores respecto a la calidad nutricional de las
comidas durante el teletrabajo en comparacion con el trabajo presencial. Los resultados indican
que un 60% de los encuestados considera que las comidas durante el teletrabajo son mas
saludables en comparacion con las que solian consumir en el entorno presencial. Este hallazgo
sugiere que el teletrabajo podria estar asociado con elecciones alimentarias mas saludables,
posiblemente debido a la mayor disponibilidad de alimentos frescos y la posibilidad de preparar
comidas caseras, que son generalmente mas equilibradas.
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Por otro lado, un 28% de los participantes afirmo que la calidad nutricional de sus comidas durante
elteletrabajo se mantuvo igual de saludable que cuando trabajaban de forma presencial. Este grupo
puede reflejar a aquellos colaboradores que, a pesar del cambio en el entorno laboral, han
mantenido habitos alimentarios similares, lo que podria indicar un enfoque constante hacia la
alimentacion saludable.

Sin embargo, un 6% de los encuestados percibid que sus comidas durante el teletrabajo
eran menos saludables, lo cual podria estar relacionado con la facilidad de acceso a alimentos ultra
procesados o la falta de tiempo para preparar comidas balanceadas en el hogar. Ademas, otro 6%
se mostré indeciso, lo que resalta laimportancia de seguir investigando los factores que influyen en
la percepcidn de la calidad nutricional en este contexto.

Estos resultados reflejan una tendencia general hacia una percepcién positiva de la calidad
nutricional durante el teletrabajo, pero también sugieren que existen variables adicionales que
podrian explicar las diferencias en las percepciones, y que se requieren mas estudios para
profundizar en las causas de esta variabilidad.

Se indago si el teletrabajo influia en la eleccion de alimentos saludables. Se les pregunto a los
participantes sobre la frecuencia de consumo de frutas y vegetales durante su jornada laboral en
casa. Los resultados se presentan en la figura 2.

Figura 2
Consumo de frutas y vegetales durante el teletrabajo

W Frecuentemente
W Aveces

W Raramente

W Siempre

m Nunca

La Figura 2 muestra los resultados sobre la frecuencia con que los colaboradores consumen frutas
y vegetales durante su jornada laboral en modalidad de teletrabajo. Los datos revelan que
un 40% de los encuestados consume frutas y vegetales frecuentemente durante el teletrabajo, lo
que indica que una parte significativa de los colaboradores esta incorporando estos alimentos
saludables en sus rutinas diarias, lo cual es un indicador positivo para la calidad nutricional de sus
dietas.
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Un 36% reportd consumir frutas y vegetales a veces, lo que sugiere que, aunque no de manera
constante, una buena parte de los participantes logra incluirlos en sus comidas en ciertas
ocasiones. Esto podria reflejar esfuerzos por mantener una alimentacion equilibrada, pero también
sugiere que hay variabilidad en la incorporacién de estos alimentos dependiendo de factores como
la disponibilidad, el tiempo para prepararlos o las preferencias personales.

EL16% de los encuestados dijo consumirlos raramente, lo cual podria estar relacionado con
barreras como la falta de tiempo o la preferencia por alimentos mas faciles de acceder y preparar
en el entorno doméstico. Curiosamente, solo un 8% declaré consumirlos siempre durante el
teletrabajo, lo que podria indicar un compromiso mas estricto con la inclusién de frutas y vegetales
en su dieta diaria.

Lo mas sorprendente de los resultados es queningunode los participantes indicé
que nunca consume frutas y vegetales durante el teletrabajo. Este dato es relevante, ya que sugiere
una tendencia generalizada hacia la inclusidon de estos alimentos en las comidas principales, a
pesarde las posibles dificultades asociadas con el teletrabajo, como la falta de tiempo o los habitos
alimentarios previos. Estatendenciarefuerza laidea de que el teletrabajo puede facilitar un enfoque
mas saludable hacia la alimentacioén, particularmente por la mayor disponibilidad de ingredientes
frescos en el hogary la posibilidad de planificar las comidas con mayor antelacion.

En conjunto, estos resultados muestran una incorporacion significativa de frutas y vegetales en la
dieta durante el teletrabajo, lo que podria reflejar un cambio positivo hacia habitos alimentarios mas
saludables. Sin embargo, atin existe una proporcion considerable de colaboradores que consumen
estos alimentos solo de forma ocasional o rara, lo que sugiere que se deben continuar promoviendo
estrategias para aumentar la frecuencia de su consumo.

Variaciones en la Frecuencia de las Comidas Llevadas a Cabo por los Colaboradores
durante el Teletrabajo

Se investigo si el teletrabajo afectaba la cantidad de comidas que realizaba en comparacién con el
trabajo presencial. Los resultados en la figura 3 revelaron cémo el teletrabajo influyé en los habitos
alimenticios y en la estructura de las comidas diarias.

Figura 3
Cambios en la cantidad de comidas durante el teletrabajo vs. trabajo presencial

W Si, como mas veces al
dia

m No, como la misma
cantidad de veces al
dia

W Si, como menos veces
aldia
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Los resultados muestran una distribucidon equitativa entre las distintas respuestas, lo que refleja
una diversidad en las adaptaciones de los habitos alimenticios durante el teletrabajo.

Un 34% de los encuestados indico que comian mas durante el teletrabajo. Este aumento en la
frecuencia de las comidas podria estar relacionado con la mayor disponibilidad de alimentos en el
hogar, la flexibilidad en los horariosy el facil acceso a refrigerios. Ademas, la falta de horarios
estrictos podria permitir un aumento en la ingesta de pequefias comidas a lo largo del dia.

Por otro lado, el 30% reportdé que comian menos en modalidad de teletrabajo. Estareduccion podria
estar vinculada a una menor rutina estructurada, la ausencia de pausas laborales programadas o
incluso una falta de apetito generada por la menor interaccion social o el estrés asociado con el
trabajo remoto.

El 34% restante sefialé que mantenia la misma frecuencia de comidas, sugiriendo que el teletrabajo
no modifico significativamente sus habitos alimenticios, posiblemente porque ya seguian un patrén
constante antes del cambio de modalidad o porque han logrado adaptar sus rutinas de manera
eficiente en casa. En general, estos datos muestran un impacto notable en los habitos alimentarios
de los colaboradores, con cambios claros en la cantidad de comidas realizadas, lo que subraya la
necesidad de entender mejor como el entorno del teletrabajo influye en los patrones de
alimentacion.

Paralelamente se exploré otro aspecto potencialmente modificado durante el teletrabajo: el horario
de las comidas principales. Para investigarlo, se les consult6 a los participantes sobre el horario en
el que suelen tomar su primera comida principal durante esta modalidad laboral. Los resultados se
presentan en la figura 4.

Figura 4
Horario de la primera comida principal durante el teletrabajo

H Entre las 8:00 a.m. y las
12:00 p.m

W Antes de las 8:00 a.m

mEntre las 12:00 p.m.y las
3:00 p.m

m Después de las 3:00 p.m

La Figura 4 muestra los horarios en los que los colaboradores consumian su primera comida
principal durante su jornada de teletrabajo. Los resultados reflejan una tendencia hacia horarios de
desayuno mas tardios en comparacién con los patrones tipicos del trabajo presencial.
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Un 62% de los encuestados desayunaba entre las 8:00 a. m. y las 12:00 del mediodia., lo que sugiere
que la modalidad de teletrabajo permite una mayor flexibilidad en los horarios, permitiendo a los
trabajadores retrasar la primera comida del dia. Este podria estar relacionado con una ausencia de
desplazamiento hacia la oficina, lo que elimina la necesidad de cumplir con horarios estrictos para
la comida. Ademas, es posible que algunos colaboradores aprovechen el tiempo adicional en casa
para dormir mas horas o ajustar sus rutinas matutinas segun su conveniencia.

Un 34% desayunaba antes de las 8:00 a. m., lo que podria reflejar a aquellos que mantienen horarios
similares a los de su jornada presencial, priorizando un desayuno temprano para iniciar el dia de
manera estructurada. Esto sugiere que una porcion significativa de los colaboradores sigue un ritmo
matutino habitual, posiblemente por preferencia personal o por la necesidad de comenzar sus
actividades laborales a una hora fija.

Solamente un 2% de los participantes menciond que preferia comer por primera vez después de las
12:00 p. m., lo que indica que la mayoria de los colaboradores sigue una estructura de comidas
relativamente convencional, con el desayuno como la primera comida del dia, aunque en horarios
mas flexibles.

Efecto de la Disponibilidad de la Cocina en Casa en las Elecciones Alimentarias de los
Colaboradores que Teletrabajan

Se examindé cémo la disponibilidad de la cocina en casa afectaba los habitos alimentarios,
especificamente si habia un aumento en el consumo de snacks durante el teletrabajo en
comparacion con el trabajo presencial. Los resultados se detallan en la figura 5.

Figura 5
Consumo de snacks durante el teletrabajo vs. trabajo presencial

B No, como menos snacks
m No, como la misma
cantidad de snacks

W Si, como mas snacks

H No estoy seguro/a

Los datos muestran una variedad significativa en los habitos de consumo de snacks, lo que sugiere
que el teletrabajo influye de manera diversa en los patrones alimenticios de los colaboradores.
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Un 50% de los encuestados indicd que consumian menos snacks durante el teletrabajo que en el
trabajo presencial. Esta disminucién podria estar relacionada con varios factores, como
la disponibilidad de tiempo para comer, la mayor autodisciplina en el entorno doméstico o incluso
un cambio en la estructura de las comidas, que podria haber reducido la necesidad de comer entre
comidas principales. El teletrabajo también podria haber reduciendo las interacciones sociales
que, en el contexto presencial, solian promover el consumo de snacks en pausas O reuniones
informales.

Por otro lado, un 26% reportdé que mantenia el mismo consumo de snacks durante el teletrabajo, lo
que sugiere que este grupo no percibié cambios significativos en sus habitos de consumo de
alimentos entre jornadas presenciales y remotas. Esto podria reflejar a trabajadores que ya tenian
un patrén constante de ingesta de snacks, independientemente del entorno laboral.

Un 22% de los participantes indicé que consumian mas snacks durante el teletrabajo, lo que podria
estar relacionado con la facilidad de acceso a la cocina en casa, asi como la mayor flexibilidad para
comer entre tareas, favoreciendo el consumo de refrigerios. Ademas, el teletrabajo podria estar
asociado con niveles mas altos de estrés o aburrimiento, lo que a veces lleva a un aumento en la
ingesta de alimentos entre comidas principales.

Finalmente, un 2% se mostrd indeciso, lo que refleja una pequefia porcion de colaboradores que no
tiene claridad sobre como el teletrabajo ha afectado sus habitos de consumo de snacks. Estos
resultados evidencian una gran variabilidad en los habitos de consumo de estos productos durante
el teletrabajo, con la mayoria de los colaboradores disminuyendo su ingesta, pero con un grupo
notable que sigue o incluso aumenta su consumo. Esta diversidad sugiere que otros factores, como
la gestion del tiempo, elestrésy ladisponibilidad de alimentos en el hogar, juegan un papel
importante en la forma en que los colaboradores manejan los refrigerios durante el teletrabajo.

Adema3s, se analiz6 si el acceso a la cocina en casa contribuia a un mejor control sobre la calidad
de las comidas en comparacién con el trabajo presencial, lo que se aborda en la Figura 6.

Figura 6

Calidad de comidas y acceso a la cocina en teletrabajo vs. presencial

H Si, puedo controlar mejor
la calidad de mis
comidas

B No creo que tenga
impacto en la calidad de
mis comidas

m No, no puedo controlar
mejor la calidad de mis
comidas

m No estoy seguro/a
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La Figura 6 presenta las percepciones de los colaboradores sobre como el acceso a la cocina en
casadurante el teletrabajo influye en el control sobre la calidad de las comidas en comparacién con
el trabajo presencial. Los resultados indican que una gran mayoria de los encuestados percibe una
mejora significativa en la calidad nutricional de las comidas cuando trabajan desde casa.

Un 82% de los participantes considerd que el acceso a la cocina durante el teletrabajo les permitié
tener un mejor control sobre la calidad de las comidas. Este resultado sugiere que la posibilidad de
preparar sus propios alimentos en casa favorece la toma de decisiones mas saludables, al poder
seleccionar ingredientes frescos y controlar el proceso de coccidn. La flexibilidad de cocinar en
casa también puede haber reducido la dependencia de opciones de comida rapida o ultra
procesada, comunes en el entorno laboral presencial.

Por otro lado, un 8% opind que el acceso a la cocina no mejord el control sobre la calidad de las
comidas. Este grupo podria haber enfrentado dificultades como la falta de tiempo para cocinar o
la tentacién de optar por alimentos menos saludables disponibles en casa, lo que podria
contrarrestar los beneficios de tener acceso a la cocina.

Un 6% sefaléd que no notdé una mejora significativa en la calidad de las comidas, lo que podria
reflejar la falta de unarutina consistente de preparacién de alimentos o la preferencia por otros tipos
de alimentos procesados o rapidos, independientemente de tener acceso a la cocina.

Finalmente, un 4% estuvo indeciso, lo que resalta que algunos colaboradores no tienen claro si el
acceso a la cocina ha influido de manera significativa en sus elecciones alimentarias.

Figura 7
Cocinar vs. comida preparada en el teletrabajo

M Prefiero cocinar mis
propias comidas

H No tengo preferencia

m Prefiero comprar comida
preparada

Los resultados revelan una clarainclinacién hacia la preparacion casera de alimentos, lo que puede
estar vinculado a factores como el control sobre la calidad de los ingredientes, la posibilidad de
elegir opciones mas saludables y la flexibilidad en la organizacién del tiempo.

Un 68% de los encuestados prefirid cocinar durante el teletrabajo. Este porcentaje refleja una
tendencia hacia laauto preparacién de comidas, lo que podria estar relacionado con la
mayor disponibilidad de tiempo en casa, el acceso facil a la cocina y la percepcion de que cocinar
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en casa es mas saludable y econdmico. Ademas, la capacidad de controlar los ingredientes y los
meétodos de coccidn favorece decisiones mas alineadas con una dieta equilibrada.

Por otro lado, un 14% de los participantes optd por comprar comida preparada, lo que indica que
una proporcion significativa de colaboradores sigue recurriendo a opciones mas convenientes,
posiblemente por razones de tiempo, esfuerzo o preferencia por alimentos listos para consumir.
Esta opcidén podria reflejar la influencia de factores como la falta de tiempo para cocinar o el deseo
de evitar la preparacion de comidas complejas durante la jornada laboral.

Finalmente, un 18% de los encuestados no tuvo preferencia entre cocinar o comprar comida
preparada. Este grupo podria reflejar a aquellos que no tienen una inclinacién clara hacia una
opcidén u otra o que alternan entre ambas dependiendo de las circunstancias del dia.

Vinculo entre el estrés asociado al teletrabajo con modificaciones en los habitos
alimentarios de los colaboradores

Se investigd si el estrés del teletrabajo afectaba los habitos alimentarios. Se sonded si los
participantes notaban cambios en su apetito relacionados con el estrés. Los resultados se
muestran en la figura 8.

Figura 8
Cambios en el apetito relacionados con el estrés durante el teletrabajo

M Si, mi apetito disminuye
cuando estoy estresado/a

W Si, mi apetito aumenta
cuando estoy estresado/a

B No, mi apetito permanece
igual independientemente
del estrés

m No estoy seguro/a

La Figura 8 muestra como el estrés durante el teletrabajo afecté el apetito de los colaboradores. Los
resultados revelan que una gran mayoria de los participantes experimenté cambios en su apetito
debido al estrés asociado con el trabajo remoto.
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Un 80% de los encuestados indicé que experimentaron cambios en su apetito durante el
teletrabajo. De este grupo, un 40% reportd una disminucion en el apetito, lo que sugiere que el
estrés pudo haber provocado una pérdida de interés por la comida o incluso dificultades para
comer, una respuesta comun ante altos niveles de ansiedad o presion laboral. Este tipo de cambio
en el apetito puede estar relacionado con la concentracion en las tareas o el malestar emocional
asociado con la carga de trabajo.

Por otro lado, un 30% indic6 que su apetito aumentd durante el teletrabajo. Esta respuesta puede
estar vinculada al estrés emocional que lleva a algunos colaboradores a recurrir a la comida como
una forma de gestionar el estrés o de obtener consuelo. Es posible que estos individuos hayan
buscado alimentos reconfortantes o indulgentes para lidiar con las tensiones diarias, lo que es una
respuesta comun al estrés.

Un 24% de los participantes experimentd un apetito constante, lo que indica que, a pesar de los
cambios en el entorno laboral, su respuesta emocional no afectd significativamente sus habitos
alimentarios. Finalmente, un 6% estuvo indeciso acerca de cémo el estrés habia influido en su
apetito, lo que refleja cierta ambigledad o falta de conciencia sobre como el estrés impactaba su
ingesta alimentaria.

La figura 9 ilustra como los colaboradores afrontaban el estrés durante el teletrabajo, al observar si
optaban por alimentos reconfortantes o indulgentes. Estos resultados revelaron que las emociones
afectaban la eleccién de alimentos, y resaltan la relacion entre bienestar emocional y habitos
alimentarios en este contexto.

Figura 9
Elecciones alimentarias y estrés en el teletrabajo

W Aveces recurro a
alimentos reconfortantes

mNo, norecurroa
alimentos reconfortantes

W Si, amenudo recurro a
alimentos reconfortantes

m No estoy seguro/a

Los resultados destacan una relacion clara entre el estrésy el deseo de recurrir a ciertos tipos de
alimentos, lo que refleja el vinculo entre las emociones y los habitos alimenticios durante el trabajo
remoto.

Un 52% de los encuestados indicé que a veces recurrian a alimentos reconfortantes en situaciones
estresantes. Esta tendencia sugiere que muchos colaboradores utilizan la comida como una
estrategia para gestionar el estrés de manera ocasional, eligiendo alimentos que proporcionan una
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sensacion de consuelo o satisfaccidon emocional. Los alimentos reconfortantes, como snacks
dulces, salados o ricos en grasas suelen ser seleccionados en momentos de ansiedad o
agotamiento.

Un 30% de los participantes sefalé que no recurrian a alimentos reconfortantes en situaciones de
estrés. Esto indica que, a pesar del estrés asociado con el teletrabajo, una parte significativa de los
colaboradores no utiliza la comida como una forma de lidiar con las tensiones, lo que podria sugerir
un mayor control emocional o el uso de otras estrategias de manejo del estrés, como la actividad
fisica o la organizacion del tiempo.

Un 10% afirmd que recurrian con frecuencia a alimentos reconfortantes cuando experimentaban
estrés. Este grupo parece depender mas regularmente de la comida para sobrellevar la ansiedad, lo
que podria estar relacionado con unanecesidad emocional mas fuerte de alivio durante los
periodos de presion laboral.

Un 6% se mostrd indeciso, lo que refleja una falta de claridad o conciencia sobre como el estrés
influye en sus elecciones alimentarias. Finalmente, un 2% indicé que no experimentaba estrés, lo
que sugiere que una pequena porcion de los colaboradores no se ve afectada emocionalmente por
el teletrabajo, lo que podria estar relacionado con una mayor adaptacion o bienestar general.

Discusion

La implementacion del teletrabajo entre los colaboradores de una empresa de tercerizacion de
servicios en Costa Rica ha demostrado tener un impacto significativo en sus habitos alimentarios,
contradiciendo en gran medida la hipdtesis inicial que sugeria cambios mayormente negativos.
Contrario a lo esperado, la mayoria de los encuestados percibié una mejora en la calidad nutricional
de sus comidas desde que comenzaron a trabajar desde casa. Esta percepcién podria estar
influenciada por diversos factores. Si bien los encuestados pueden sentir que tienen un mayor
control sobre la seleccion de ingredientes y métodos de preparacion en casa, seria interesante
analizar si esta percepcién se asocia con un consumo real de platillos nutricionalmente
balanceados.

Es posible que, aunque los colaboradores perciban que sus comidas son mas saludables, talvez no
tengan un conocimiento profundo sobre qué constituye una alimentacion realmente saludable.
Este hallazgo subraya la importancia de educar a los trabajadores sobre los principios de una dieta
equilibrada y cdmo implementarlos en su dia a dia, especialmente en el contexto del teletrabajo,
donde tienen mayor autonomia en la preparacién de sus alimentos. La inclusién frecuente de frutas
y vegetales en las comidas diarias también sugiere un cambio positivo en los habitos alimentarios,
quizas impulsado por una mayor disponibilidad y comodidad para preparar este tipo de alimentos
en casa.

A pesar de la mejora percibida en la calidad nutricional, se observé una variacién en la frecuencia
de las comidas durante el dia laboral de teletrabajo. Contrario a lo esperado, la mayoria de los
encuestados reporté consumir mas veces al dia durante el teletrabajo, lo que podria estar
relacionado con una mayor flexibilidad en los horarios de comida. Sin embargo, se desconoce si
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esta mayor frecuencia de comidas implica un aumento en el aporte caldérico total o si existe un
balance en la dieta.

La variacion en la frecuencia de las comidas durante el teletrabajo puede estar influenciada por
diversos factores, entre ellos el horario en que los colaboradores consumen su primera comida del
dia. En este estudio, se observé que la mayoria de los encuestados tiende a tomar su primera
comida principal entre las 8:00 a. m. y las 12:00 del mediodia durante el teletrabajo. Este hallazgo
es relevante, porque podria influir en que los demas tiempos de comida se consuman mas tarde a
lo largo del dia, alterando asi la distribucion general de la ingesta alimenticia. Por ejemplo, si la
primera comida se realiza mas tarde de lo habitual, es probable que el almuerzo y la cena también
se retrasen, lo que podria tener implicaciones en la cantidad y composicién de las comidas
posteriores. Es importante tener en cuenta esta dinamica temporal al analizar los cambios en la
frecuencia de las comidas durante el teletrabajo, y considerar coOmo estos patrones afectan la
distribucion global de la ingesta alimenticiay, por ende, la calidad de la dieta de los colaboradores
en este contexto laboral.

La disponibilidad de la cocina en casa mostré tener un efecto significativo en las elecciones
alimentarias de los colaboradores. El acceso a la cocina durante el teletrabajo permitié un mayor
control sobre el consumo de snacks, lo que podria explicar la tendencia hacia un menor consumo
de este tipo de alimentos en comparaciéon con el trabajo presencial. Ademas, la posibilidad de
cocinar en casa brind6 a los colaboradores la oportunidad de mejorar la calidad de sus comidas, lo
que refleja un cambio positivo en la gestién de su alimentacion durante el teletrabajo.

Aunque la hipdétesis planteaba una menor propension a consumir alimentos preparados en casa,
los resultados mostraron lo contrario, pues la mayoria de los encuestados manifestd una
preferencia por cocinar sus propias comidas. Esto podria atribuirse a una mayor conciencia sobre
los beneficios de una alimentacién casera y la percepcién de un mayor control sobre los
ingredientes y la calidad de los alimentos preparados en casa.

Se evidencié una relacion significativa entre el estrés asociado al teletrabajo y la eleccién de
alimentos menos saludables. Los cambios en el apetito de los colaboradores durante situaciones
estresantes pueden influir en la posposicion o el aumento de los tiempos de comida a lo largo del
dia, y esto podria conducir a una dieta menos equilibrada. Ademas, muchos colaboradores
tendieron a recurrir a alimentos reconfortantes cargados de azucar y grasa, como una forma de
hacerle frente al estrés.

En este sentido, es crucial desarrollar intervenciones especificas para ayudar a los colaboradores a
manejar el estrés de manera mas efectiva, ya sea a través de técnicas de relajacion, ejercicio fisico,
apoyo psicoldgico o programas de bienestar en el lugar de trabajo. Estas intervenciones podrian no
solo mejorar la salud y el bienestar de los colaboradores, sino también promover habitos
alimentarios mas saludables durante el teletrabajo.

Estos hallazgos subrayan la importancia de comprender y abordar los desafios y oportunidades
relacionados con la alimentacion durante el teletrabajo, asi como la necesidad de promover
estrategias para fomentar habitos alimentarios saludables en este contexto. Para futuras
investigaciones, seria beneficioso explorar mas a fondo los mecanismos subyacentes de estos
cambios, y desarrollar intervenciones especificas para mejorar la alimentacién durante el
teletrabajo.
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El estudio evidencid que la implementacidn del teletrabajo tuvo un impacto significativo en la
calidad nutricional de las comidas de los colaboradores. La mayoria de los participantes de la
empresa percibié una mejora en la calidad nutricional de sus comidas desde que comenzaron a
trabajar desde casa. Esto sugiere que el contexto del teletrabajo proporcioné oportunidades para
adoptar practicas alimentarias mas saludables y conscientes.

Se observaron cambios significativos en la frecuencia de las comidas durante el teletrabajo. Los
colaboradores tendieron a comer mas veces al dia o a modificar los horarios en los que consumian
los tiempos de comida. Estos cambios podrian tener implicaciones en la distribucion caldrica diaria
y en los habitos alimentarios en general.

La disponibilidad de la cocina en casa ejercié una influencia significativa en las elecciones
alimentarias de los colaboradores durante el teletrabajo. La posibilidad de controlar mas lo que se
comia y la preferencia por cocinar en casa sugirieron una tendencia hacia una alimentacion mas
saludable y consciente. Esto resalta la importancia de promover entornos alimentarios saludables
en el hogar, para mejorar la calidad de la alimentacién durante el teletrabajo.

El estudio identific6 un vinculo significativo entre el estrés asociado al teletrabajo y las
modificaciones en los habitos alimentarios de los colaboradores. El estrés laboral llevé a
modificaciones en el apetito de las personas, quienes tendieron a consumir mas alimentos poco
saludables como un mecanismo de consuelo. Este hallazgo subraya la importancia de abordar el
bienestar emocional y promover estrategias de manejo del estrés para fomentar habitos
alimentarios saludables durante el teletrabajo.

En conclusién, este estudio proporciond una vision integral de cémo el teletrabajo afecto los
héabitos alimentarios de los colaboradores. Si bien se observaron cambios significativos en la
calidad, frecuenciay elecciones alimentarias durante el teletrabajo, en su mayoria fueron
positivos o neutros.

Recomendaciones

Implementar programas de educacidon nutricional, para capacitar a los colaboradores en la
identificacion de preparaciones saludables y equilibradas. Estos programas podrian incluir
sesiones informativas, materiales educativos y recursos en linea para apoyar la toma de decisiones
alimentarias mas saludables.

Realizar mas investigaciones, a fin de evaluar cémo los cambios en la frecuencia de las comidas
pueden afectar la salud a largo plazo de los colaboradores. Seria beneficioso investigar las razones
detras de estos cambios y cémo pueden mitigarse los posibles efectos negativos en la salud.

Brindar acceso a programas de asesoramiento nutricionaly apoyo dietético para los colaboradores
que teletrabajan. Estos servicios pueden ayudar a promover una alimentacion equilibrada y
proporcionar orientacion individualizada para abordar las necesidades dietéticas especificas de
cada persona.

Implementar programas integrales de bienestar laboral que incluyan estrategias para manejar el
estrés durante el teletrabajo, tales como sesiones de mindfulness y actividad fisica.

Rhombus — ULACIT | vol. 5, nim. 1 | Enero — Junio del 2025 | ISSN: 1659-162355. DOI: 10.63058rhombus.v5i1.276 19



Sanchez Arias INVESTIGACION

Posteriormente, llevar a cabo investigaciones adicionales para evaluar el efecto de estos programas
en los habitos alimentarios y el bienestar general de los trabajadores.
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