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1. RESUMEN

El siguiente trabajo tiene como objetivo analizar los beneficios que supone llevar un estilo de vida
saludable en el rendimiento laboral de los trabajadores. Para ello se realiz6 una revision de la
literatura que ofrece distintos estudios basados en como afecta llevar habitos saludables; buena
alimentacion, realizar ejercicio fisico, es decir un estilo de vida saludable para una mayor
productividad y mejores resultados laborales y lo que puede suponer un papel preventivo de padecer

alguna enfermedad psicoldgica, fisica o mental.

Palabras clave: estilo de vida saludable, rendimientos, alimentacion, ejercicio fisico, trabajadores,

productividad.



2. INTRODUCCION

El estilo de vida saludable hace referencia al modo de vida de un individuo o grupo de poblacion o
trabajadores, en el que influyen las caracteristicas personales, los comportamientos individuales y
grupales, aspectos socioculturales (igualdad, libertad, respeto) y condiciones de vida en general.
(Angel et al,)

El estilo de vida de los trabajadores implica adaptarse a la organizacion, a la tarea, al ambiente de
trabajo, a las condiciones laborales tan cambiantes y desfavorables presentes en muchas
organizaciones, afectando a su vez al rendimiento, la satisfaccion laboral y la productividad de la

empresa.

Los estilos de vida saludables son considerados como un conjunto de habitos, comportamientos y
conductas que llevan a los individuos a alcanzar un nivel de bienestar y satisfaccion plena de sus

necesidades en la vida (Lilia et al,)

El estilo de vida se desarrolla a lo largo de la vida de una persona o sujeto, en los primeros afios de
vida es modelado por los padres para posteriormente recibir una serie de influencias en el ambito
escolar, ya sea de los profesores, o de los grupos de amigos, que pueden reforzar conductas negativas,
pero cada individuo es capaz de evaluar los riesgos y beneficios. Por lo que el desarrollo del estilo de

vida no se debe exclusivamente al medio ambiente, ni a la genética, sino a la interaccion entre ambos.

La Organizacion mundial de la salud (OMS) en 2012, define un estilo de vida saludable como el
resultado de una serie de habitos que permiten “un estado completo de bienestar fisico, mental y

social”.

Segun Rayner (2017) entre los elementos que constituyen el estilo de vida se han considerado
conductas y preferencias relacionadas con los siguientes aspectos: la alimentacion, la actividad fisica,
el consumo de alcohol, tabaco u otras drogas, las actividades de cuidado de la salud, las horas de
suefio, el uso material, productos, maquinaria de proteccion especifica, el tiempo y duracion de las
actividades recreativas, las relaciones interpersonales, las relaciones de pareja o amistad, los cuales
son un factor importante para la salud; por tanto los cambios positivos pueden tener un impacto en

los efectos generales de salud.

Por otra parte, segun indica la Secretaria de Salud Laboral y Medio Ambiente UGT-CEC en 2019 los
habitos mas saludables, sobre todos aquellos que estan implicados con mayor porcentaje en las

empresas para conseguir un lugar de trabajo mas seguro y saludable, son los siguientes:

e Actividad fisica regular es aconsejable la realizacion de 30 minutos diarios de actividad

fisica.



e Disminucién del tabaquismo sin fumar se mejora la forma fisica, respiracion y el aspecto
general, desde el afio 2005, con la Ley 28/2005, de medidas sanitarias frente al tabaquismo,
esta prohibido fumar en el trabajo

e Consumo de alcohol se aconseja la disminucién de su ingesta o incluso no consumir nada de
alcohol para un estilo de vida saludable.

e Dieta saludable dentro de una alimentacion saludable han de estar incluidos todos los
alimentos con las proporciones y cantidades adecuadas y suficientes en funcién de nuestro
consumo energético, diario y ademas con un reparto adecuado de las diferentes comidas a lo
largo del dia.

e Los buenos habitos de higiene aspectos basicos de higiene personal como ducharse, lavarse
los dientes o un buen lavado de manos son fundamentales para prevenir infecciones y

enfermedades. Donde también se incluye la higiene en el lugar de trabajo.

Por otro lado, el concepto de salud, definido por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en 1946,
es mucho mas amplio que la ausencia de enfermedad. La salud abarca el bienestar fisico, mental y
social. En este sentido, se puede afirmar que la salud en la empresa es mas que la prevencion de

accidentes y enfermedades laborales.

Por lo que, segun la OMS en 2011, los riesgos para la salud del trabajo, incluidos, el calor, el ruido,
los productos quimicos peligrosos, las maquinas inseguras y el estrés psicosocial provocan
enfermedades ocupacionales y pueden agravar otros problemas de salud. Las condiciones de empleo,
la ocupacion y la posicion de jerarquia del lugar de trabajo también afectan a la salud. Las personas
que trabajan bajo presion o en condiciones de empleo precarias son propensas a fumar mas, realizar

menos actividades fisicas y tener una dieta poco saludable.

Por el contrario, los estilos de vida no saludables estan relacionados con comportamientos que

generan efectos negativos para la salud segun Maheli (2005).

Segun Marques (2012) no tener estilos de vida saludables esta asociado con enfermedades como el
sobrepeso y la obesidad. Y normalmente dichas personas tienen mas complicaciones y problemas de
salud, son menos productivos que individuos que no padecen esta condicion. Segun otros autores
como Grimaldi (2019) y Norrback (2019) es posible influir positivamente en el absentismo de los
trabajadores a través de esfuerzos por promover ambientes saludables en el sitio de trabajo. Y segun

Peird (2004) el trabajo puede causar dafos a la salud de tipo psiquico, fisico o emocional.



Diferentes motivos como la inactividad fisica y las conductas alimentarias poco saludables son
grandes responsables de la pérdida de productividad, como el absentismo (tiempo fuera del trabajo
debido a enfermedad o discapacidad) y el presentismo (productividad reducida en el trabajo). Las
consecuencias de no mantener una buena salud laboral suponen importantes perjuicios econémicos
para la empresa debido a las bajas por enfermedad y a la rotacién de personal. Debido a los motivos
mencionados anteriormente se produce la ausencia de salud en la empresa, por lo que se crea
empleados insatisfechos y esto dificulta la retencion de talento y dafia la reputacion de la compafiia.
Por lo que la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), principal organismo internacional
encargado de la mejora permanente de las condiciones de trabajo establece convenios con gobiernos,
empresas Yy trabajadores encaminados a mejorar la salud laboral en todos sus aspectos con el prop6sito
de disminuir las condiciones inseguras de trabajo y mejorar la salud de los trabajadores y con ello

aumentar el rendimiento.
Los riesgos para la salud del trabajador

Los riesgos para la salud, como consecuencia de no fomentar la transicion hacia una empresa

saludable son varios, dependiendo del puesto de trabajo y del entorno laboral.

Asi, segun indica Masservice (2020), como consultoria de empresas saludables (2020) los riesgos

mas frecuentes son los siguientes:

-Trastornos como consecuencia de la precariedad, como la ansiedad, estrés, depresion y con posibles
derivaciones a problemas cardiacos, hepaticos y que pueden desencadenar en el uso de alcohol o

drogas

-Trastornos ocasionados por el estreés, las causas del estres laboral son distintas para cada persona, las
mayores fuentes de estrés en el trabajo son las siguientes: carga de trabajo (trabajar muchas horas,
tener pocas horas de descanso o manejar una carga de trabajo muy pesada) funciones en el trabajo,
condiciones laborales (relaciones interpersonales ruidos, contaminacion o quimicos toxicos)
gerencia, problemas con el personal de la empresa (comparieros, jefes..) sentimiento de miedo por no
conocer lo que pasard en un futuro, es decir, estar preocupado por la situacién laboral y por el

crecimiento profesional.

- Trastornos por el gran esfuerzo mental, la principal consecuencia de una carga mental inadecuada
es la fatiga mental, surge cuando, para realizar una tarea, el trabajador debe hacer un esfuerzo (mental
0 intelectual) durante un largo periodo de tiempo, al limite de sus capacidades. Es decir, aparece

cuando el esfuerzo que se le exige al trabajador excede su capacidad de respuesta.



La fatiga, a su vez, produce disfunciones fisicas y psiquicas, acompafiadas de una sensacion subjetiva
de fatiga y de una disminucion del rendimiento de los trabajadores, a la vez que puede ser causa de

errores.

Segun indica Fernandez (2011), las consecuencias de los trastornos psicosociales para los

trabajadores en las organizaciones se resumen en las siguientes:

Consecuencias Psicoldgicas: ansiedad, depresion, insatisfaccion y desmotivacion laboral, problemas
en las relaciones personales, baja autoestima, trastornos psicéticos, trastornos mentales, incapacidad
para tomar decisiones y concentrarse, olvidos frecuentes, hipersensibilidad a la critica y bloqueo
mental. A si mismo a nivel conductual: propension a sufrir accidentes, drogadiccién, arranques
emocionales, excesiva ingestion de alimentos o pérdida de apetito, consumo excesivo de alcohol o

tabaco, excitabilidad, conducta impulsiva, etc.

Consecuencias Fisiologicas: trastornos cardiovasculares, digestivos, trastornos musculares,

esqueléticos, respiratorios, alteraciones del suefio, cancer, etc.

Consecuencias/Efectos sociolaborales: absentismo, relaciones laborales pobres y baja productividad,
alto indice de accidentes, disminucion de la productividad, rendimiento y calidad, clima
organizacional pobre, antagonismo e insatisfaccion en el trabajo, asi como alteraciones de la vida

laboral y familiar.



2.1 Justificacion y objetivo del trabajo

El objetivo del presente trabajo de Fin de Master (TFM) consistié en analizar los efectos que produce
un estilo de vida saludable en el rendimiento de los trabajadores a través de una revision exhaustiva

de la literatura cientifica.

Se ha demostrado que llevar un estilo de vida saludable beneficia al rendimiento de las diferentes
actividades de un profesional independientemente del sector en el que nos encontremos y la actividad
que realice, esto es debido a su contribucién a la salud fisica y mental, como por ser una opcion que

supone disminucion de costes econémicos y efectivos.

Los objetivos secundarios del presente trabajo fueron:

- Profundizar en los conocimientos de llevar un estilo de vida saludable y de como se puede

obtener, a través de buena alimentacion y ejercicio fisico.

- Analizar cuales son los beneficios que se pueden lograr a través de mantener un estilo de vida

saludable, y poder asi aumentar el rendimiento de los trabajadores de una organizacion.

- Extraer del anélisis de los resultados los aspectos favorables que permitan mejorar en las

diferentes empresas.



3. METODO

El trabajo ha consistido en la realizacion de una revision sistemética. Dicha revision investiga el
impacto de los estilos de vida saludables en el lugar de lugar de trabajo, concretamente en la

productividad y salud.

Por ello, la busqueda de articulos relacionados con el tema de interés se ha realizado utilizando las
bases de datos que ofrece la biblioteca de la Universidad Miguel Hernandez. Aquellas bases de datos
en las que se ha encontrado articulos referentes al tema objetivo de este trabajo han sido Pubmed,
Science Direct, Psicodoc, Pro Quest, Scielo, Google Scholar, y Web of Science, la blsqueda se realizd
desde Enero hasta Julio de 2021. Las palabras claves descriptores utilizados en cada base de datos
para acceder a la informacion han sido (healthy lifestyles, workers, job performance, labor
productivity) (estilos de vida saludables, trabajadores productividad laboral, rendimiento) utilizando
la busqueda en lengua inglesa y espafiola. Los estilos de vida saludables y la productividad de
cualquier d&mbito laboral fueron los principales resultados de nuestro interés, mientras que el
absentismo laboral, la satisfaccion laboral, la motivacion y el clima se consideraron como resultados
secundarios. Las publicaciones debian de cumplir una serie de criterios de elegibilidad para incluirse
en la revision: las revisiones debian evaluar los estilos de vida saludable y la productividad siempre
referidos al &ambito laboral. No se ha restringido la busqueda de articulos publicados, en cuanto al afio
de publicacién ya que han sido todos objeto de estudio hasta la actualidad, siempre y cuando
cumplieran los criterios mencionados anteriormente, pero si que se ha restringido aquellos articulos
gue no estudiaban a la poblacidn activa, es decir no eran objeto de estudio en dicha revision, articulos
que investigaran los estilos de vida saludables en nifios, adolescentes, estudiantes, desempleados o

personas de edad adulta.
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Como puede observarse en la Figura 1, el nimero total de articulos leidos ha sido 281 y aceptado

finalmente 28 ya que el resto aportan informacién que no era objeto de este trabajo. La seleccion de

los articulos se realizé mediante una primera revision del resumen y titulo siguiendo los criterios de
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inclusion, para posteriormente realizar una revision completa el texto, con el fin de evaluar la calidad

de la informacion del articulo.

La revision sistematica final consistio en 6 revisiones, las caracteristicas que incluyen el disefio del
estudio son el pais, el objetivo, el tipo de estudio (empirico o tedrico), el nimero de participantes, las
variables evaluadas, los instrumentos de medida, los hallazgos principales, los resultados y las
conclusiones. La mayoria de estas revisiones se centran sobre resultados relacionados con la salud,

solo unos pocos articulos se centran en la productividad.

Durante todo el proceso se han seguido las normas APA para citar en texto y realizar las referencias

bibliograficas.
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4. RESULTADOS

Las estrategias iniciales de busqueda identificaron un total de 281 referencias, las cuales fueron objeto
de estudio siguiendo los criterios de inclusion y exclusion, por lo que finalmente se selecciond un

total de cinco estudios empirico-transversal y uno cuasiexperimental.

En los seis articulos seleccionados, la muestra estuvo compuesta por empleados que desempefiaban
una actividad profesional independientemente del sector laboral. (empleados de la construccion,

empleados de una empresa de marmol, trabajadores agricolas, y trabajadores administrativos).

Se encontraron 6 articulos realizados con la revision sistemética en diferentes paises, Turquia,

Inglaterra, Chile y Espafia.

La tabla 1 muestras las caracteristicas de cada uno de los seis articulos incluidos en esta revision,
fueron clasificados por autores, afio de la publicacion, pais, objetivo del estudio, participantes,
variables evaluadas y como consecuencia los instrumentos utilizados para medir dichas variables, los

hallazgos principales, resultados y conclusiones.

Por tanto, los encabezados de la tabla de resultados (Tabla 1. Caracteristicas de la revision
sistematica) han sido seleccionados en funcion de los objetivos de la revision con el fin de facilitar

su estudio.
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Tabla | Caracteristicas de la revivdn sistematica

Estudios  [Pais Objetvo Tipo de estudio |Parbeipartes [Variables evabiadas [nstrumentos de medida Hallazgos principales Resultados Conchuiones
41.9% e ducacion primaria,
63, Tafrmacion profesional v
79,2% 880, 38,15% de | . : . .
Escala tipo Likert de 4 fems: 1: Nunea, traba':durcs . cmn:m: :slsrés Las malas condiciones de |Recibir Brmacidn profesional en
Fvaluar ¢l efecto dela Fdad, sexo, estado o, 2 Algunag veces 3 Con frecuncia v 4 / " . |rabajo {ertornes salud, seguridad ocupacional y en
. Empleadosde| . L laboral en el momento de estucio, |,
, seguridad y salud , .. situciacidn econdmica, mivel Regularmente . , iseguros, horas de eluso de FPP afecta
Niloumet |, . , Estudio empiico|la , e o ) La purtacidn media total de I . .
1, (2015) {Jazartep |ocupacional sobre ransversal comstccion educativa, miricion, suefio, Cuestionarios demografico cscals de hibios de estlo trabajo largas ...} afectan |fvorablemerte el estlo de vida
{Tureuda) |comportamientos de N=332) cotsimo de aleohol v tabaco,  |Pruebas paramétricas yno caliable e de 116.91 2 25 65 negativamente ala sahid  |de los comportamiertos
estilo de vida sahidable productividad y horas de trabajo [paramétricas ) ’ de lostrabajadores va la |saludables, reduciendo el estrésy
purtos. Los trabajadores con . .
IBM (P> .05) , . productividad, aunertands la productividad.
PENSAMIEITOS posives
demostraron comportameitos de
estilo de vida sabudable (p=0,0001)
: ., Los progratmas de
Emociones {alegria, tristeza, i | - M| putiggess bienestar ieer 1 . L
. . Personas cyo . Emograma (programa sofivare) perdieron al menos 10 bras, por |, . Fxiste una relacidn positiva entre
Brooks B Me jorar las apittudes . micdo, ira, miedo, angustia, . Tl = impacts postivo en la . C
. . : .. |seleccionadas . ] ; Purtuaje EQ desde -100 a+ 100 lo que cismiyd sutala de ropa. La . ¢l bienestar psicoldgico (o
it Londres |fsicas para mejorar las | Estucio empirico desprecio, vergiienza, disgusto) [ = productividad de los . .
L,0012) il ol al azar Hlibitos et Dicta Paleo puetacion de EQ de los vebatad Elicidad) v la productrvdad del
apttudes emocionales abitos § : : .
d (=14} . Frtrenamiertos de CrossFit partieparte s pasd de -20a+ e :lnfresyuna trabajador.
Ejercie disminucion de los efectos
63,92, .
negativos de la sald
Cuestionatios demogrificas Se encuertran diferertes
Egleados de Edad, sexo, estado civil, stuacién [Fscala ipo Tikert de 3 fems: 1: B6% hombre v 14% mujeres,  |Las condiciones de los  |aspectos de calidad de vida en
Selahattin Fetambul Analizar la calidad de T endmica, nive] educativ, Totalmerte de acuerda, 2 En B2% empleados obreros y 18%  |empleaos menos fincion del trabajo que
etal, (T vida laboral conel Estudio empiico i np I condicones de trabajo, desacuerdo 3 Tndeciso, 4 De acuerdo  |administrativos. Las factores fvorables ylos fctores | desermpefies, por lo que existe
(2012} i compromiso laboral N=138) compromiso, compersaciones v [v § Totalmerte de acverdo emergertes explican el 72,055% | de calidad de vida laboral {una relacidn sigificativa erre
niveles de confiabifidad Anilisis factorial (prueba de Kaker-  |de I varinz total deben mejorar; calidad de vida laboral y
M eyer-Olkd v prucha de Barlett) comptomiso de los empleados

(SS0= seguridad social ocupacional) (P= probabilidad) (N= nimero de participantes) (EQ=cociente emocional)
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Tabla 1 Caracteristicas de la revision sisternitica.

casados de los estilos de vida salidables.

Estudios |Pais  [Objetwo thfd?oes Participantes  |Variables evabiadas  |Instumentos de medida Hallargos principales Resultados Conchision
Los jovenes ngierenmas Se debe mmplantar una
Describr habtos Ermpleados de Fdad.peso talk Alta satisfaccidn coneltrabajo, hvida  |calorias que los grupos de buena almentacidn en el
. alirrentarios, mitricién, | Estudio una errpresa . T Balanza SECA, IMC, PAS, |frmiliar v Ia vida en general, stendo menor|mayor edad. Conunalo trabajo ya que es
Judth et ) . . creunferencia cnbura, } 7 . . o . . o
2L (20143 Chile cahdgq delas . empirico- de  |presién arterinly PAD, crta nrletma, la satsfaceidn con la cond1c1gn fislcay consurmo de bebidas gaseosas, beneﬁcmno para la
’ condicionales de viday  |transversa construceidn estado mitricional esfigmomandmetro salud, quedando enun igar ntermedio el |pan, cecinas v carmesrojasy | seguridad v salud laboral
de trabajo (1T=194) bienestar mertal bajo consumo de futasy ¥ consecuerterrenete en
verduras. la productridad,
Basoula SEC A PAS PAD,
Irrplartar un programa de Errpleados plicometro Hotam, Escala  |Participartes del programa (W= 49,73,
actirdades fisicas en el W=53) Peso, presicn arterial contiwa del 1 al 10 donde 1(DE= 27,25}, participartes que no han Aquellos trabajadores que
ambto lboral para Participaron en sjstc')].,ica v dinstélica v 2 msatisfecho, 3 y 4 realizado el prograrma (WM=19,43, DE~ |particparon en los Almejorar el estado
. rrejorar la condicion . . el prograrra ' |escaso, 5 y6& bueno, Ty & 21,09, (d=-30,30, ET=5.04), t=5,78, |entrenamiertos obtuvieron una |fisico y de saiid se
Jeziz et |Toledo | Disflo cuast- IhIC, grasa corporal, L iy ., . .
al, (2011)|Esparia fisica _yrsa]ud. Lg experimental (M=3% —onm) ry bueno, 9y 10 pﬁQ, 001. La medicion de la productrridad @0@10@ del rendrmiento mcreimta. la
creacién de equipos de Mo — destacado , Escala de obtiene n alfa de .96, Elnvel de significativarnente mayor que  |productiidad y
ato rendrmento y la particparon en nstmfisigecion SoSres satisfaceidn con la vida entrelactridad fisica no mostro relacién con la |quienes estaban asignados al no | satisfecién laboral
prestacién de los el prograra el 1 ttotalmente en satisfaceion o mstisfaceidn con eltrabajo  |entrenarriento
servicios profesionales =220 desacuerdo y 5 (fotammente (D). El estrés obtiene un alfa= 90
de acuerdo
La evaliacidn de los comportarmentos de
Edad, semo, estado Cuestionarios estio de vida saludable son Tos corrp ortrmientos de
Identificar _ Trabajadores |cwil, nivel educatmo, _ . sigrficatvamente mayor entre las muyeres |Para desenpefiarunpuesto de | .
3. Gocer . . Estudio . - sociodemograficos _ . . estilos de vida salndable
Kl ayseri |corrp ortarmientos de , agricolas experencia laboral y , que ertre los horrbre (=0,0904, trabajo, hay que realzar una
et al, Turquia |estios de vida salidable exp erimental estacionales | comportarmentos Esca.la de comportarmiento P=0,023). Punbuacién media en mitricidn |serie de comportamientos de son adoptados
(2020) en los trabajadores transversal (=508 estilos de vida de vida Sahdable (HLES) {1=3,054, P=0,049). 3D significatwos estilos de vida saludable modemdannetg por
salndable I ertre las puntuaciones de solteros y todos los trabajadares

(SECA = tipo de bascula) IMC= indice de Masa Corporal) (PAS= presion arterial sistolica) (PAD= presion arterial diastdlica) (SD= Sin datos) (N= nimero de participantes)
(P= probabilidad) (HLBS= Habitos de estilos de vida saludables)
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Uno de los aspectos principales de estudio son los estilos de vida saludables de los participantes
seleccionados en las diferentes muestras de estudio como son el ejercicio fisico diario, la nutricion y
las horas de suefio, etc. Para estudiar, evaluar y analizar, como afecta llevar unos hébitos saludables
para la salud en el &mbito laboral, es decir a un trabajador/a y como consecuencia en un aspecto

importante en el &mbito laboral como es la productividad.

Seis articulos de la revision sistematica analizaron las variables de la edad, el peso, el nivel
educativo, estado civil, a través de encuestas sociodemograficas para conocer determinados
aspectos de los participantes para posteriormente analizar el estado de salud, sélo un articulo de la
revision analizo los estados de animo de los participantes, para evaluar las aptitudes emocionales y
mejorar las aptitudes fisicas, teniendo en comun todos ellos aspectos de la salud. De esta forma se

han llegado a conocer, comparar y valorar datos de interés que a continuacién se indican.

El tamario de la muestra de los participantes incluidos varia ya que la mas pequefia esta compuesta
por 14 participantes y por el contrario la muestra mas grande esta compuesta por 508 participantes,

compuesta por hombres y mujeres, sin exclusion de sexo ni de edad.

Una vez analizados en profundidad dichos articulos, se exponen a continuacion los resultados para

los objetivos que persigue este trabajo:

La falta de conocimiento educativos en materia de seguridad laboral, las malas condiciones de trabajo,
el uso inadecuado o inexistente de los equipos de proteccion individual (EPI), la cantidad de horas en
una jornada laboral, el trabajo desempefiado, provoca sitios inseguros afectando a la salud, debido al
desconocimiento de las normas de los EPI’s, provocando sitios inseguros como se ha mencionado. El
namero total de accidentes laborales al afio en Turquia fue de 191.389 y 371 enfermedades
profesionales. Por lo que una medida favorable consistiria en recibir formacion profesional en materia
de seguridad ocupacional y salud laboral ya que es un aspecto que influye notoriamente en los estilos

de vida y en el rendimiento laboral.

Por el contrario, los trabajadores que se sometian a chequeos regulares como examen fisico, analisis
de sangre, radiografia, y consumiendo una dieta equilibrada obtuvieron una puntaciéon mas alta en la
escala de los habitos de estilos de vida saludables (p> 0,05), que aquellos trabajadores que no realizan

ninguna de las caracteristicas mencionadas.

Al analizar uno de los articulos de la revision, donde se mencionaba la siguiente frase:* Un
trabajador feliz es un trabajador mas productivo” donde se obtuvo la siguiente conclusion, el
bienestar fisico juega un papel muy importante en la persona, siendo un precursor del bienestar y la

productividad, ayudando a las personas a identificar formas de experimentar emociones positivas,
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ya que una persona feliz es una persona mas productiva en la vida cotidiana, se demostro a traves de
la Dieta Paleo como programa nutricional y con ejercicios de CrossFit. Otro estudio obtiene la
hipotesis de que las emociones positivas son un factor clave para el desempefio y el compromiso

organizacional.

En esta revision sistematica también se han analizado diferentes articulos para conocer como afecta
llevar un estilo de vida saludables al rendimiento de los trabajadores, basandonos en la
alimentacion, el ejercicio fisico, en el consumo de alcohol o tabaco, las horas de suefio y el tipo de
jornada laboral (a través de cuestionarios).

Y cuanto a una mejora para la alimentacion segun los articulos de la revision sistematica seria
idéneo preparar alimentos saludables, leer etiquetas y hacer compras inteligentes a través medios
audiovisuales, uso de las tecnologias y la comunicacion y actividades practicas. En puestos de
trabajos donde el dafio en la salud es mayor se debe realizar una evaluacion nutricional y examenes
fisicos y preparar un programa educativo de autoayuda y autoevaluacion en el ambito laboral,
aungue dichos trabajos se deberian realizar en todas las organizaciones para mejorar la nutricion, ya

que influye directamente en la salud.

Dicha revision ha demostrado que es fundamental encontrar formas de incorporar ejercicio regular a

la vida de los trabajadores, para mejorar su salud fisica y mental.

Para finalizar, no hay un gran nimero de estudios en los que se haya investigado sobre como afecta
un estilo de vida saludable en el rendimiento de los trabajadores, ya que el concepto de estilo de
vida saludable engloba muchos aspectos como el ejercicio fisico (deporte) nutricion (dieta),
consumo de alcohol, drogas, horas de suefio, tipo de trabajo y horas desempefiando el trabajo, es
decir aspectos que influyen directamente con la salud. La mayoria de los articulos se centran sobre
los resultados relacionados con la salud, de mantener unos estilos de vida saludable y como
consecuencia aumentar la productividad, reducir costes econdomicos para la empresa y la
disminucion de padecer alguna enfermedad, pero no tratan de forma especifica el termino

rendimiento. Por lo que existe una carencia de articulos que traten profundamente el tema.

No obstante, con el nimero reducido de estudios objeto de investigacion podemos, concluir que llevar
una dieta equilibrada, mantener una rutina de deporte, dormir las horas necesarias al dia afecta a la
productividad laboral, ya que, si un trabajador no mantiene unos habitos saludables, aumentan los
problemas de salud, tanto en el ambito personal como laboral. Y por lo que respecta al ambito laboral
se producira una pérdida de motivacion, enfermedades profesionales, estrés, ira, rabia, frustracion,

influyendo directamente en el rendimiento laboral de manera negativa.
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5. CONCLUSIONES

El objetivo de este trabajo consiste en realizar una revision sistematica y exhaustiva para conocer
cémo afecta llevar un estilo de vida saludable para la salud de las personas, pero en este caso en

concreto para la poblacion activa, en su respectivo rendimiento laboral.

Las conclusiones extraidas de los resultados obtenidos siguiendo los diferentes objetivos planteados

son:.

1. Al mejorar el estado fisico y de salud se incrementa la productividad y satisfaccion laboral.

2. Se debe implantar programas de bienestar fisico en las empresas con unos planes de
nutricion y ejercicio fisico, en funcion de cada trabajador segin edad, sexo y patologias,
como por ejemplo proporcionando un espacio en el centro de trabajo, donde poder
desempefiar ejercicio con un profesional y a la vez proporcionar planes de dietas saludables
y equilibradas para que los trabajadores mantengan estilos de vida saludables ya que los
estados de animo de estos influyen en el posterior desempefio de las tareas o actividades

tanto de la vida cotidiana como de la vida laboral.

3. No llevar un estilo de vida saludable, puede producir agotamiento y problemas de salud. Los
problemas de salud conllevan una pérdida de productividad e implicaciones econémicas

negativas para la empresa.
4. La informacidn que existe sobre el tema de estudio es escasa, por lo que es recomendable

seguir profundizando sobre dichos aspectos, ya que la relacion que existe entre la salud y la

productividad es un aspecto primordial en el &ambito laboral.
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