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PREFACIO

Este trabajo de graduacion se centra en la descripcion de los conocimientos,
actitudes y practicas sobre actividad fisica que presentan los estudiantes de primer afio
de la Universidad del Valle, durante septiembre de 2011. Se enfocé en descubrir los
factores que favorecen y obstaculizan la practica de actividad fisica, y en determinar
el nivel de participacion de la comunidad de estudiantes de primer afio en los
programas de promocion de la actividad fisica implementados en la Universidad.

Esté dirigido a las autoridades del Departamento de Nutricién y a las autoridades
de la oficina de Deportes de la Decanatura de Asuntos Estudiantiles, entes
directamente relacionados con la planificacion, disefio, e implementacién de los
programas de actividad fisica dentro del campus universitario, para que sea utilizado
como una herramienta de diagnostico y evaluacion del desarrollo de dichos
programas, ademas como una propuesta de solucion a los problemas encontrados. Asi
mismo, esta dirigido a profesionales en salud que deseen investigar en el tema de
actividad fisica con enfoque nutricional.

En agradecimiento a mis padres y hermanas por ser ejemplo de vida, por su amor
incondicional y apoyo en todo lo que hago. A mi novio por su paciencia y carifio, y
por alentarme en los momentos mas dificiles del trabajo. A mis compafieras de
universidad, especialmente a Ana Lucia Velasquez, con quien trabajé este estudio en
conjunto, y a Gabriela Cruz y Nidia Pereira, quienes colaboraron activamente en el
trabajo de campo. A la Licda. Maria Esther Marin por facilitar todo el equipo
antropométrico necesario para llevar a cabo la investigacion. A mi asesora de tesis,
Licda. Lorena Lépez y mi revisora Licda. Lucia Castellanos, por su esfuerzo y
dedicacion en sus tareas, motivarme, entenderme y ayudarme a que mis ideas
quedaran reflejadas de la manera mas clara posible.
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RESUMEN

Este trabajo de graduacion se realizd con tres objetivos fundamentales: (1)
establecer los conocimientos, actitudes, practicas que tienen los jovenes universitarios
y su asociacion con el estado nutricional; (2) identificar en qué etapa del Modelo
Transtedrico del cambio se categorizan las actitudes hacia la actividad fisica dicho
modelo tiene que ver con la disposicion que tiene los individuos al cambio y al intento
de modificar el comportamiento hacia conductas saludables a través de un proceso de
varias etapas hasta que la conducta nueva forma parte de la vida cotidiana; y (3)
caracterizar el patron de actividad fisica, de los estudiantes de primer afio de la
Universidad del Valle de Guatemala, para identificar los factores que favorecen y
obstaculizan la practica habitual.

El disefio del estudio fue observacional analitico de corte transversal. La muestra
estuvo constituida por 190 estudiantes de ambos sexos, calculada a partir de los 361
estudiantes de primer afio inscritos en esta universidad en el afio 2011, en su mayoria
de 18 afios y estudiantes de la Facultad de Ingenieria, el 62.1% correspondié a
hombres y 37.9% a mujeres. Los participantes fueron seleccionados aleatoriamente, y
fueron sometidos a una evaluacion nutricional y a una evaluacion de cocimientos,
actitudes y practicas sobre actividad fisica por medio de cuestionarios.

Dentro de los resultados destacados se puede mencionar que en la poblacién
estudiada no se encontrd asociacion entre el estado nutricional y los conocimientos,
actitudes y practicas hacia la actividad fisica; sin embargo, si existe relacion
estadisticamente significativa entre el género y las actitudes y practicas, ya que los
hombres tienen actitudes mas positivas hacia actividad fisica y son méas activos en
comparacion con las mujeres. Los resultados de la evaluacion nutricional reflejan que
28.4% de los estudiantes de primer afio evaluados presentan un peso por arriba de los
valores recomendados para mantenerse saludable. Ademaés se encontré que tres de
cada cuatro estudiantes con bajo peso, presentan niveles de grasa corporal por arriba
de lo normal y son sedentarios.

También se encontrd que, la poblacion estudiada tiene un conocimiento parcial de
los conceptos béasicos de actividad fisica. Las nociones destacas son acerca del
concepto, tipos y beneficios de la actividad fisica, las mayores deficiencias se
presentan en el requerimiento de actividad fisica y la existencia de programas de
promocion de actividad fisica dentro de la Universidad. Los resultados de la
evaluacion de actitudes indican que la mayor parte de la poblacion estudiada se
encuentra en la etapa contemplativa y mantenimiento segln el Modelo Transtedrico
del Cambio del Comportamiento. En relacion a la autoeficacia hacia el ejercicio cabe
destacar que, en general, la poblacion evaluada se encuentra moderadamente segura
de ejercitarse en condiciones adversas, manifestindose mayor seguridad en las etapas
de accion y mantenimiento que son en las que se realiza actividad fisica.
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Con relacion al nivel de actividad fisica, se encontré que, casi la mitad de la
poblacion evaluada es sedentaria, y 58% de los estudiantes realiza algun tipo de
actividad fisica, pero méas de la mitad de la poblacion activa, realiza menos actividad
fisica que en el pasado; en se sentido, solamente 3.6% reportd realizar actividad fisica
dentro del campus universitario. Las actividades que los estudiantes prefieren
practicar son: correr, caminar, futbol, bicicleta, levantamiento de pesas, golf, tenis,
natacion y rugby; los estudiantes reportaron que desconocen los programas de
promocion de actividad fisica que existen en la universidad, y no participan en los
mismos.

Los resultados obtenidos permiten recomendar que todos los entes interesados en
la promocién de la actividad fisica dentro de la universidad deberian conocer los
resultados de este estudio para considerar tomar las medidas pertinentes para mejorar
la situacion actual respecto a la practica de actividad fisica. Ademas se sugiere la
revision, reorganizacion y fortalecimiento de los programas de actividad fisica, para
brindar una oferta de programas que sean aceptadas por los estudiantes, asi como
aumentar su promocion dentro de la comunidad universitaria. Sobre esta base, se
recomienda ademas, complementar la informacion recopilada con un estudio mas
profundo para conocer la razon por la que los estudiantes no muestran interés en
ejercitarse dentro del campus, las necesidades de los estudiantes para decidirse a
ejercitarse dentro de la universidad y qué otros factores ademas del tiempo y la carga
académica no contribuyen ni motivan a los estudiantes a realizar ejercicio en las
instalaciones de la universidad.



I. INTRODUCCION

Los estilos de vida saludables, que incluyen la practica habitual de actividad fisica, en
adolescentes y jovenes adultos, ayudan a prevenir el desarrollo de enfermedades crénicas
no transmisibles en el futuro. Las personas que practican actividad fisica de manera
frecuente son mas sanos, y tienen mejor calidad de vida en comparacion con las personas
que son sedentarias. Ademas, los beneficios de realizar actividad fisica, no solo se
evidencian a nivel fisico, sino mental, emocional y social, por eso podria decirse que la
practica de actividad fisica tiene una influencia positiva en la persona, de manera integral.

No obstante, en estudios a nivel mundial se ha demostrado que el 60% de la poblacion
mundial es sedentaria. En Guatemala, la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) y
el Centro de Control y Prevencion de las Enfermedades (CDC) de Estado Unidos,
realizaron una investigacion denominada “Encuesta de salud escolar en Guatemala” en la
que se encontrd que el 47% de la poblacion encuestada lleva una vida sedentaria.
Algunos estudios realizados con estudiantes de la Universidad del Valle de Guatemala
evidencian que el 23% de los encuestados es sedentario, el 31% de los encuestados pasa
de 6-8 horas sentado y aunque el 98% de los encuestados considera beneficioso realizar
actividad fisica y 81% tiene interés en realizar algun tipo de actividad fisica en su tiempo
libre, no realizar actividad fisica de manera habitual.

La Universidad del Valle de Guatemala, ha mostrado interés y preocupaciéon por
propiciar un ambiente sano para sus estudiantes y comunidad universitaria en general.
Poco a poco ha ido evolucionando hacia una universidad saludable, incorporando la salud
a su proyecto educativo. Hoy en dia, las propuestas de promocion de actividad fisica
realizadas en el pasado son una realidad y se han ejecutado programas exitosos en el
ambito de la salud, nutricion y actividad fisica, como en Centro de Atencion y Educacion
Nutricional, CAEN, Muévete UVG, Sendero Saludable, Semana de la salud y Nutriexpo.

Actualmente los datos son escasos acerca del grado de conocimiento sobre actividad
fisica, asi como las actitudes que guian a los jovenes a realizar o no actividad fisica. El
desconocimiento sobre este tema dificulta la tarea de orientar, organizar y/o evaluar los
proyectos que se acoplen a las necesidades especificas de los estudiantes. De la misma
manera resulta importante determinar las practicas realizadas para comprender y orientar
el comportamiento hacia la actividad fisica.

Esta investigacion lo que pretende es establecer los conocimientos, actitudes y
practicas que tienen los jovenes acerca de la actividad fisica, e identificar los factores que
favorecen y obstaculizan la practica habitual de actividad fisica. Este estudio se llevo a
cabo en conjunto con otra estudiante tesista que realizé un estudio sobre la calidad de la
dieta de universitarios de primer afio, para hacer una caracterizacion completa de los
habitos alimentarios y de actividad fisica de los estudiantes que sea Util para mejorar y
disefiar programas orientados a promocionar la salud y buena nutricion en los estudiantes.



Il.  MARCO TEORICO
A. Actividad fisica y su relacion con la salud

1. Generalidades. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el
término de actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal esquelético que
requiera un gasto energético. La actividad fisica, ademas de contemplar el ejercicio,
abarca otras actividades que demandan movimiento corporal, como juegos, tareas
domésticas, formas de transporte, actividades recreativas, etc. (OMS; 2011). Por otra
parte la actividad fisica regular se define como el ejercicio dinamico que hace
intervenir grandes grupos musculares durante al menos 20 minutos, tres veces por
semana, con intensidad del 60% del consumo méximo de oxigeno. (Lopez, et al.
2006).

Es necesario diferenciar algunos conceptos que usualmente se relacionan con
actividad fisica, los cuales se detallan en el siguiente cuadro:

Cuadro 1. Conceptos basicos de actividad fisica
Concepto Definicion
Es actividad fisica planificada, estructurada repetitiva realizada con la
Ejercicio  meta de mejorar o mantener la condicion fisica de una persona. (Merino,
fisico 2007)

Es el estado fisioldgico de bienestar que proporciona la base para las

tareas de la vida cotidiana, y el conjunto de atributos relativos al

Condicion  rendimiento de la persona en materia de actividad fisica. Es conocida

fisica como fitness y se refiere a la capacidad o habilidad de mejorar.
(Merino, 2007)

Se refiere a la relacion entre la tarea fisica a realizar y la capacidad para
ejecutarla. Se diferencia de la condicion porque la aptitud prescinde de
entrenamiento y de capacidad. Se refiere a si un individuo es apto 0 no
para realizar determinada tarea. (Berbany, et al. 2011).

Aptitud
fisica

Es un reflejo de bienestar global fisico, mental y social de la persona.
Este término no se refiere solo a ausencia de enfermedad, sino a un

Salud conjunto de interacciones de factores y situaciones que van cambiando
durante el desarrollo de la vida. (Merino, 2007).

Es actividad fisica especializada, de caracter competitivo que requiere de
entrenamiento fisico y que generalmente se realiza a altas intensidades,
cuyo objetivo principal no es el de mejorar 0o mantener salud, en
definitiva esta hecho principalmente para competir. (Merino, 2007).

Deporte

a. Descriptores de la actividad fisica. La dosis de actividad fisica que una
persona recibe depende de los factores englobados en el principio FITT (Frecuencia,
Intensidad, Tipo, Tiempo). Estos factores pueden manipularse para lograr variar la
dosis de actividad fisica a realizar. (Merino, 2007).



Es por eso que es posible puntualizar la cantidad de actividad fisica a través de
los siguientes descriptores:

e Frecuencia: Se refiere al nivel de repeticion, es decir a la cantidad de veces
que la persona realiza actividades fisicas. Se puede expresar en nimero de
veces a la semana, al mes, etc. (Merino, 2007).

e Intensidad: Es el nivel de esfuerzo que implica realizar determinada
actividad fisica, de acuerdo a esta caracteristica la actividad fisica puede
clasificarse como actividad fisica leve, moderada o vigorosa. (Merino,
2007).

e Tiempo: Es la duracion que tiene una sesion de actividad fisica, expresada
en minutos u horas. (Merino, 2007).

e Tipo: Es la modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza, por
ejemplo nadar, correr, bailar, etc. (Merino, 2007).

b. Clasificacion de actividad fisica. Para tipificar la actividad fisica,
existen diferentes clasificaciones, respecto al tipo de actividad, los objetivos de la
practica, el tipo de movimientos, la intencién realizarla, segun la condicion
fisioldgica, etc. Para fines de esta investigacion, solo se desarrollara la clasificacion
de acuerdo a la via metabolica y la intensidad, como se detalla en la siguiente figura:

Figura 1. Clasificacion de actividad fisica

Clasificacién de actividad fisica

Respecto )na mefa ?OI'CE Respecto a intensidad
(energia mecanica (esfuerzo y trabajo
empleada) muscular)

Aerobica Anaerdbica Insignificante Ligera Moderada Vigorosa Excesiva
Cubre todas sus Cuando el Es el tipo de El tipo de Aestetipo Actividad fisica Este tipo de
necesidades de suministrode actividad que se actividad que corresponden que supone un actividad
energia a través oxigeno lleva a cabo sin realizauna las series de esfuerzo muy corresponde al

del obtenido por la tener conciencia persona a través movimientos o elevado o tipo de
metabolismo via aerdbicaes del movimientoy de movimientos actividad que maximo, es movimientos
aerdbico del menora la queno supone que supone suponen un decir, cuando la queha
organismo, demanda de ningun tipo de esfuerzos esfuerzo actividad que sobrepasado el
(ATP) energia de una esfuerzo. minimos. considerabley ha realizado limite en que
persona, se Aunquela que produce supone una una actividad
logra cumplir persona tiene cierta fatiga elevada pueda comenzar
los conciencia del sensacion de queduraalo aconsiderarse
requerimientos esfuerzo que fatiga durantey largo dela perjudicial. Las
de ATP a través realiza no tiene después dela realizacion de caracteristicas de
del sensacion de practica. la actividad y esfuerzoy fatiga
metabolismo fatiga. varias horas son similares a
anaerdbico. después de las de la
haberla hecho. actividad
vigorosa.

Fuente: “Actividad fisica” Salla 2009.

Otra tipificacion empleada para la actividad fisica, emplea las siguientes
categorias:

e Actividades cardiovasculares: Requieren que el cuerpo transporte oxigeno
utilizando el corazon y los pulmones. La resistencia cardiovasculares es la
capacidad de nuestro cuerpo para llevar a cabo tareas que requieren la



utilizacion de grandes grupos musculares, generalmente durante periodos de
tiempo relativamente prolongados (varios minutos o mas). Al realizar un
ejercicio repetido de resistencia, el cuerpo se adapta con el fin de ser mas
eficaz y proporcionar a los muasculos que trabajan la sangre oxigenada que
necesitan realizar la tarea. (Merino, 2007).

e Actividades de resistencia muscular: La fuerza muscular es la capacidad del
musculo para generar tension y superar una fuerza contraria. La resistencia
muscular es la capacidad del muasculo para mantener su tension o
contracciones durante un periodo prolongado. Estas actividades fortalecen y
desarrollan musculos y huesos. (Merino, 2007).

e Actividades de flexibilidad: La flexibilidad es la capacidad de las
articulaciones para moverse en todo su rango de movimiento. La flexibilidad
es especifica para ciertas partes del cuerpo y esta en funcion del tipo de
articulaciéon o articulaciones y de la elasticidad de los musculos y tejido
conectivo. (Merino, 2007)

e Actividades de coordinacién: La coordinacion motriz es la capacidad para usar
el cerebro y el sistema nervioso junto con el sistema locomotor con el fin de
llevar a cabo movimientos suaves y precisos. (Merino, 2007).

c. Factores condicionantes de la practica de actividad fisica. La practica de
actividad fisica esta condicionada por diferentes factores, que pueden sintetizarse en
tres: factores personales, sociales y ambientales. Los factores personales se refieren al
sexo, edad, estado nutricional y genética. Los factores sociales, se refieren a la
familia, los modelos a imitar, los amigos y personas que se relacionan con un
individuo y determinan la practica habitual de actividad fisica. Por ultimo los factores
ambientales incluyen aspectos como el lugar en donde se realiza la actividad fisica,
las condiciones climatolégicas, factores ligados al tiempo como: estacion del afio, dia
de la semana, vacaciones; los programas organizados de actividad fisica y la
capacidad de acceso a las instalaciones adecuadas para practicar actividad fisica.
(Viera; Séenz, 2007).

Figura 2. Factores condicionantes de la actividad fisica
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Fuente: “Habitos relacionados con la practica de actividad fisica de alumnas de la
Universidad de Huelva”. Viera; Saenz, 2007.



d. Beneficios de actividad fisica. Esta demostrado cientificamente que las
personas que realizan actividad fisica de manera regular presentan menor mortalidad
y morbilidad que las personas sedentarias. La Organizacién Mundial para la Salud en
el afio 2,000 definid que la practica de actividad fisica constituye parte de un estilo de
vida saludable, y una verdadera proteccion y promocién de la salud. Su practica
representa beneficios para hombre y mujeres de cualquier edad, tanto en la salud
fisica como mental, ademas de brindar una sensacion de bienestar general.

Expertos sefialan que la actividad fisica no es beneficiosa por si sola, pero si tiene
influencia en tres aspectos importantes: fisiologico, psicoldgico y social. (Viera;
Séenz, 2007). Ademas de ser considerada como factor protector de algunas
enfermedades, la actividad fisica regular también es atil como parte de un tratamiento
exitoso. Dentro de los beneficios que aporta al funcionamiento del cuerpo se pueden
mencionar:

1) Nivel fisioldgico
e Mejora la funcion cardiorespiratoria
e Reduce el riesgo de enfermedad coronaria
e Disminuye la morbilidad y mortalidad
e Aumenta la sensacion de bienestar
e Aumento en el rendimiento (Viera; Saenz, 2007).

2) Nivel psicolégico. La percepcion de habilidad motriz y de la apariencia
fisica proporciona mayor autoestima e independencia. Previene trastornos mentales,
ansiedad y estrés. (Viera; Sdenz, 2007).

3) Nivel social. Es un excelente medio de integracion social, aporta
valores sociales como respeto, cooperacion, trabajo en equipo, compafierismo,
responsabilidad; y otros valores personales como disciplina, creatividad, salud, etc.
(Viera; Séenz, 2007).

2. Recomendaciones de actividad fisica para adultos. Las recomendaciones
mundiales sobre la actividad fisica para la salud se proponen ofrecer directrices sobre
la relacion dosis-respuesta entre actividad fisica y los beneficios para la salud (es
decir, frecuencia, duracién, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica
necesaria para mejorar la salud y prevenir enfermedades cronicas no transmisibles.
(OMS, 2010).

Para los adultos de 18 a 64 afios de edad, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie 0 en
bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la persona todavia desempefia actividad
laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto
de las actividades diarias, familiares y comunitarias. (OMS, 2010).



Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud
6sea y reducir el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles y depresion, la
OMS recomienda que:

e Los adultos de 18-64 afios deberan acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica aer6bica moderada, o bien 75 minutos de
actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, 0 bien una combinacion
equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

e La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracién
como minimo.

e Que a fin de obtener ain mayores beneficios para la salud, los adultos de este
grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de
actividad fisica moderada aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales de
actividad fisica aerdbica intensa, 0 una combinacion equivalente de actividad
moderada y vigorosa.

e Dos veces por semana 0 mas, realizar actividades de fortalecimiento de los
grandes grupos musculares.

3. Métodos de valoracion de la actividad fisica. Si bien la actividad fisica
cuenta con elementos cuantificables, como los movimientos corporales y el gasto
energético de los musculos esqueléticos, estos elementos a su vez tienen multiples
dimensiones, lo que dificulta condensarlos en una unica medida. Ninguna técnica
permite valorar todas las dimensiones de la actividad fisica. Lograr mediciones de
actividad fisica de calidad es crucial para conducir investigaciones en general, y en
particular para mejorar los estudios de prevalencia, llegar a conclusiones correctas en
los estudios de intervencion, contar con informacion confiable en la cual basar
iniciativas. (Farinola, 2010).

Con el objetivo de estandarizar la medicion de actividad fisica y poder establecer
comparaciones Ravussin y Bogardus en 1992 determinaron los componentes de gasto
energético total e indican que la distribucion de estos componentes resulta de la
siguiente manera:

Figura 3. Distribucion de componentes de actividad fisica
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GMB= Gasto Metabolico Basal; ETD= Efecto Térmico de la Dieta; GEAF= Gasto energético
por Actividad Fisica.



El gasto metabdlico basal es el consumo de energia en reposo, que sirve para
mantener las funciones corporales normales y la homeostasis, como la respiracion,
circulacion vy sintesis de compuestos organicos, entre otras. Se mide temprano por la
mafiana, después de dormir 12-18 horas, en un estado post-absorcion y de descanso
fisico y mental, en un ambiente termoneutral. Entre los factores que afectan el
consumo de energia estan el tamafio de la composicion corporal, edad, sexo, y estado
hormonal. (Sierra, 2007).

El efecto térmico de la dieta es el incremento del gasto energético por la ingestion
de alimentos. Representa casi 10% del gasto energético diario, incluye los gastos de
energia de la absorcién de alimentos, su metabolismo y almacenamiento. El efecto
térmico puede variar segun el contenido energético de la dieta, siendo mayor tras el
consumo de carbohidratos y proteinas que grasas. Después de la ingestién de una
comida, el gasto energético aumenta por 4-8 horas, cuya magnitud y duracion
depende de la cantidad y tipo de macronutrientes consumidos. Este indicador decrece
con la edad y esta asociado con el desarrollo de resistencia a la insulina. (Sierra,
2007).

El gasto energético por actividad fisica se refiere a la energia gastada por medio
de ejercicio voluntario y la energia invertida en la actividad involuntaria, como
escalofrio, la agitacion nerviosa y el control de la postura. Es el componente mas
variable del gasto energético total. En personas sedentarias puede ser tan solo de
100Kcal/dia y en personas muy activas puede ser hasta de 3,000Kcal/dia. EIl consumo
de energia en actividades fisicas varia segn el tamafio corporal, eficiencia de los
habitos individuales de movimiento, condicién fisica, intensidad, tipo y duracion de la
actividad fisica realizada. La energia consumida para estos fines decrece con la edad,
lo que se asocia con el aumento de los depdsitos de masa adiposa. (Sierra, 2007).

Si se toma en cuenta el gasto energético de la actividad fisica, éste forma parte
del gasto energético total del organismo, el cual en adultos, ademas esta conformado
por el gasto metabdlico basal y el efecto térmico de la dieta. El gasto metabdlico
basal generalmente comprende alrededor del 70% del gasto energético total en
personas sedentarias, el efecto térmico de la dieta alrededor de 10%. El costo
energeético de AF es muy variable y comprende asi mismo, una cantidad variable de
energia del GET. (Farinola, 2010).

Segun la definicion de actividad fisica, su valoracion implica la medicion de los
movimientos corporales y/o la medicion del gasto energético  de los musculos
esqueléticos cuando se contraen, o sea la cantidad de kilocalorias o kilojoules
utilizados. Para medir el gasto energético por actividad fisica es importante considerar
que la produccidn de energia en las fibras musculares no puede medirse directamente,
por lo que para buscar un resultado debe medirse una propiedad que esté fuertemente
asociado al gasto energético de los musculos cuando se contraen, por ejemplo el
consumo de oxigeno, la produccién de didxido de carbono o la produccion de calor.
Estos datos luego pueden ser indicadores de cuanta energia se utiliz6. Ademas del



gasto energético, la AF se puede describir a partir de sus 5 dimensiones principales:
frecuencia, intensidad, duracion, tipo y domino. Por eso existen otras técnicas de
valoracion se enfocan en el movimiento y no en el gasto energético. (Farinola, 2010).

En general, se reconoce que no hay una técnica para cuantificar actividad fisica
que sea ideal. Ninguna es lo suficientemente practica y valida como para que tenga
mayor preferencia. Se sabe que cuanto més sencilla es la técnica de valoracion,
menos precisa se vuelve. (Corder, 2008). La técnica ideal deberia ser precisa,
objetiva, simple, reproducible, eficiente en cuanto al tiempo, de baja reactividad,
socialmente aceptable, que permita seguimiento continuo y detallado de los patrones
de actividad fisica y ser aplicada a gran escala. (Valanou, 2006). Evidentemente, una
prueba asi no existe actualmente, porque cada técnica presenta fortalezas y
limitaciones. Las técnicas de valoracion de la actividad fisica pueden agruparse en
tres categorias:

a. Métodos de patron. Son los mas validos y confiables, son objetivos pero
menos factibles. Se utilizan a pequefa escala y sirven como punto de comparacion
para validar técnicas mas practicas y menos precisas. Dentro de esta categoria se
encuentran técnicas como agua doblemente marcada, calorimetria directa e indirecta y
la observacion directa. (Farinola, 2010).

El método de agua doblemente marcada es un método que permite la medicién
del gasto energético total de 24 horas determinando con muy buena precision los
requerimientos energéticos de una persona en su entorno, realizando actividad diaria
normal. Este utiliza agua doblemente marcada usando como trazadores, is6topos
estables. Estos isétopos estables son formas distintas de un elemento quimico y se
diferencias en el namero de neutrones por lo tanto tienen distinta masa atomica, pero
con las mismas propiedades quimicas. No se descomponen con el tiempo ni poseen
radioactividad mesurable, por lo que no son peligrosos para uso humano. En este
método se utilizan con mayor frecuencia isétopos de hidrégeno, oxigeno y nitrégeno.
(Salinas, 2002).

Este procedimiento consiste en administrar una dosis oral conocida de agua
marcada con isétopos estables de hidrégeno y oxigeno. Posteriormente, se toman
muestras de orina, saliva o plasma, en las que se determina la concentracion de dichos
isdtopos y se calculan las curvas de velocidad de eliminacion de los mismos. La
determinacion de las curvas requiere un minimo de dos muestras posteriores a la
ingestion del agua marcada, sobre un periodo de varios dias a semanas dependiendo
de la edad del sujeto y el nivel de consumo de agua. (Salinas, 2002).

La calorimetria es un método que se basa en la proporcion que existe entre el
consumo de O, y la produccion de CO,. Estimar el consumo de O, en un individuo
por un periodo determinado mientras realiza una actividad, permite establecer el costo
energético de dicha actividad. La calorimetria indirecta se realiza en un analizador de
de O, y CO; en el aire espirado, con un sistema de auto calibracion, conectado a un



equipo de recirculacion del aire y a una computadora. La persona debe asistir a la
prueba con un ayuno de 10-12 horas, y luego de 15 minutos de reposo, se efectla el
examen que dura 30 minutos aproximadamente. (OPS, 2002).

En la observacion directa, un observador registra la duracion de cada actividad
fisica que se ejecuta durante el dia. Se determina el costo energético para actividad o
se utilizan valores promedio. EIl tiempo dedicado para cada actividad se multiplica
por el costo energético correspondiente y el gasto energético total se obtiene de la
sumatoria de estos valores.  Este registro proporciona informacion cualitativa y
semicualitativa acerca del patrén de actividad fisica de un sujeto, ademés de tipo,
frecuencia, y duracion del mismo. Sin embargo, generalmente las observaciones son
incomodas para el sujeto y pueden inducir cambios en el comportamiento, ademas se
requiere tiempo tanto para el observador como para el sujeto. (Sierra, 2007).

b. Métodos objetivos o directos. Se refiere a las técnicas de recoleccion de
informacidn que se utilizan sin necesidad de que el participante aplique procesos
cognitivos o perceptivos. Se miden propiedades asociadas al gasto energético total y
a los movimientos corporales, por ejemplo, la cantidad de pasos, frecuencia cardiaca,
cambios de posicion geografica. Tienen un alto grado de practicidad, pero no son mas
practicos que los métodos subjetivos. Algunas de sus ventajas se enfocan en aspectos
culturales y sociales, ya que no arrastran problemas de traduccion a otros idiomas,
interpretacion o de deseabilidad social. (Janz, 2006).

A medida que el costo de los instrumentos utilizados para estos métodos se
reduce, aumenta su uso en estudios a gran escala. En este grupo encontramos a los
sensores de movimiento (podémetros, y acelerdmetros), monitores de ritmo cardiaco
y equipos de sistemas de posicionamiento global. (Farinola, 2010).

El acelerébmetro triaxial es uno de los indices mas precisos de evaluacion
cuantitativa de la actividad fisica, que se aplica para la poblacion general, y obesos
sedentarios. Estos aparatos detectan la frecuencia y velocidad de los movimientos en
tres dimensiones, axial, radial y tangencial; el proceso es un monitoreo de la persona y
produce sefiales de acuerdo al movimiento realizado. (OPS, 2002).

Los podometros son aparatos pequefios para contabilizar los pasos dados por una
persona en un tiempo determinado. Estos equipos pueden ser una herramienta
utilizada en la clinica para estudio y medicién, asi como promocion de actividad
fisica, ya que no requieren de gran colaboracién de los individuos. (Valenzuela,
2009).

En un estudio realizado por Valenzuela, en el que valido el uso de podémetros en
mujeres mexicanas, se reporta una correlacion de 0.83 entre el gasto energético por
actividad fisica y el nimero de pasos por dia, ya sea por 24 6 72 horas, lo que indica
que los podometros puede ser utilizados para cuantificar actividad fisica. Sin
embargo estan sujetos a presentar variaciones que se pueden presentar en los patrones
de actividad fisica entre los dias laborales y los del asueto, por lo que se recomienda
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hacer una medicion por lo menos de 3 dias de duracion, y que uno de ellos incluya un
dia de fin de semana. (Valenzuela, 2009).

c. Métodos subjetivos o indirectos. Incluyen mediciones metabolicas, del
estado fisico, antropometria, frecuencia cardiaca y cuestionarios. Estas tecnicas
requieren algin nivel de procesamiento cognitivo o perceptivo del participante para
construir el dato. Tienen un menor grado de validez, pero por su bajo costo y alta
practicidad son las méas utilizadas. (Farinola, 2010).

La frecuencia cardiaca se puede medir con facilidad en distintos puntos del
cuerpo como la mufieca (pulso radial) o cuello (pulso car6tido). El ritmo cardiaco
debe ser convertido a niamero de latidos por minuto. Se puede medir el ritmo cardiaco
por un minuto completo, o por 15, 20 6 30 segundos y multiplicar el valor obtenido
por el factor relevante, 4, 3 6 2 respectivamente, para convertir el dato a latidos por
minuto. El mejor método para determinar el ritmo cardiaco ideal a la hora de evaluar
la intensidad de la actividad fisica, consiste en utilizar la técnica conocida como el
método de la reserva de la frecuencia cardiaca FCR o método Karvonen. En este
método, la frecuencia cardiaca en reposo o FCRE, se resta en primer de la frecuencia
cardiaca maxima FCM, con el fin de obtener la reserva de la frecuencia cardiaca FCR.
La frecuencia cardiaca méxima se calcula con la siguiente ecuacion:

(1) FCM = 220 — edad

Por ejemplo, una persona de 15 afios, su frecuencia maxima esperada expresada
en latidos por minuto (Imp) es:

FCM = 220—-15 FCM = 205 lpm

Si la persona mencionada en el ejemplo anterior presentd una frecuencia cardiaca
en reposo FCRE de 80 Ipm, para calcular la reserva de frecuencia cardiaca de persona
se procede de la siguiente manera:

()
FCR = FCM — FCRE FCR = 205 — 80 FCR = 125lpm

Con estos datos es posible determinar la intensidad de la actividad fisica, como se
indica en el siguiente cuadro:

Cuadro 2. Clasificacion de la intensidad de la actividad fisica utilizando el

porcentaje de la reserva de frecuencia cardiaca
Intensidad relativa

Descriptor de intensidad % de reserva de frecuencia

cardiaca %FCR

Muy leve <20
Leve 20-39
Moderada 40-59
Vigorosa 60-84

Muy vigorosa >85




11

Es posible observar que los valores de actividad fisica moderada corresponden a
un 40-59% de la reserva de frecuencia cardiaca. Por lo que este rango expresado en
latidos por minuto seria de 50-74 latidos por minuto, calculado de la siguiente
manera:

©)
Rango lpm = %reserva * FCR Rango lpm = 0.40 x 125 Rango lpm = 50

El extremo superior del rango expresado, 74 Ipm, fue calculado de la misma
manera. A este valor, debe sumarse el ritmo cardiaco en reposo, que para fines de este
ejemplo era de 80 Ipm. EIl dato obtenido corresponde a la frecuencia cardiaca ideal.
El rango final para actividad fisica moderada expresado en latidos por minuto 130-
154 Ipm, para este ejemplo especifico. (Merino, 2007).

Existe otra escala subjetiva para determinar nivel de actividad fisica, es conocida
como Evaluacion del esfuerzo percibido o Escala de Borg. En este método, mientras
se lleva a cabo ejercicio fisico, se deben observar las expresiones de la escala de
valoracion, evaluar las sensaciones de esfuerzo lo mas sinceramente posible, y
obtener de ese modo la cifra correspondiente. (Merino, 2007). Un ejemplo de la
escala de Borg se presenta a continuacion:

Cuadro 3. Escala de Borg para valorar el esfuerzo percibido

Punteo Observacion
6-7 Ningun esfuerzo
7.5  Extremadamente ligero
8-9 Muy ligero
10-12 Ligero
13-14 Algo duro
15-16 Duro
17-18 Muy duro
19 Muy, muy duro
20 Esfuerzo maximo

(Merino, 2007).

Con estos datos es posible determinar la intensidad de la actividad fisica, como se
indica en el siguiente cuadro:

Cuadro 4. Clasificacion de la intensidad de la actividad fisica utilizando la
valoracién del esfuerzo percibido.

Descriptor de intensidad Valoracién del esfuerzo percibido

Muy leve <10
Leve 10-11
Moderada 12-13
Vigorosa 14-16
Muy vigorosa 17-19

(Merino, 2007).
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Otro pardmetro para evaluar nivel de actividad fisica es a través del Nivel de
equivalente Metabdlico, Nivel MET. Un equivalente metabdlico (1 MET), se define
como la cantidad de energia en forma de oxigeno, que el cuerpo utiliza cuando se esta
sentado tranquilamente. La intensidad de una actividad se puede describir como un
multiplo de ese valor, guardando una relacion proporcional, es decir cuanto mas
trabaje el cuerpo para realizar determinada actividad, méas elevad es el nivel MET al
que se esta trabajando. Segun este método, cualquier actividad que consuma de 3-6
MET se considera actividad de intensidad moderada. Una actividad vigorosa sera
aquella que consume mas de 6 MET. Ademas existen tablas tipificadas que definen
actividades fisicas y sus niveles MET. (Merino, 2007).

Cuadro 5. Intensidad y gasto energético de los tipos mas habituales de actividad

fisica
. . Intensidad Gasto de
Actividad Intensidad MET energia *
Planchar Leve 2.3 35
Limpiar y quitar el polvo Leve 2.5 37
Pasear a 3-4 km/h Leve 2.5 37
Pintar/decorar Moderada 3.0 45
Pasear 4-6 km/h Moderada 3.3 50
Pasar aspiradora Moderada 3.5 53
Golf Moderada 4.3 65
Badminton Moderada 4.5 68
Tenis (dobles) Moderada 5.0 75
Pasear >6km/h Moderada 5.0 75
Cortar césped con aparato a Moderada 9.5 83
gasolina
Bicicleta 16-19 km/h Moderada 6.0 90
Baile aerdbico Vigorosa 6.5 93
Bicicleta 19-22 km/h Vigorosa 10.0 120
Nado crol 45m/min Vigorosa 8.0 120
Tenis individuales Vigorosa 8.0 120
Correr 9-10 km/h Vigorosa 10.0 150
Correr 10-12 km/h Vigorosa 115 173
Correr 12-14 km/h Vigorosa 13.5 203

* El gasto de energia es equivalente en kcal para una persona de 30 Kg que realiza
actividad fisica durante en 30 minutos. (Merino, 2007).

En diferentes estudios de caracter epidemioldgico, se utilizan cuestionarios como
instrumentos de recoleccion de datos por considerarse herramientas validas y
confiables, ademas de no ser invasivos y de precision aceptable. Ademas el alcance
de sus mediciones incluye intensidad, tipo y frecuencia de la actividad fisica
realizada. (Flores, 2006).

Un beneficio del uso de cuestionarios para determinar actividad fisica de acuerdo
a la frecuencia, tipo, frecuencia, duracion e intensidad, es que es practico para
obtencion de datos en muestras muy grandes. Estos instrumentos generalmente
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pueden ajustarse para conocer comportamientos especificos y habitos relacionados
con actividad fisica. Sin embargo existe una limitante considerable, que toma mayor
relevancia en estudios que requieren gran precision, ya que es facil incurrir en sesgos
propios del recordatorio y los efectos de la escala de frecuencia utilizada para cada
pregunta.

Los cuestionarios segun su aplicacion pueden ser auto administrados o guiados
como un interrogatorio en el que el investigador es el encargado de llenar toda la
informacion requerida. Segun el enfoque de las preguntas, asi se podra obtener un
patron de actividad que refleje el comportamiento usual de una poblacion. Los
cuestionarios que arrojan mejores resultados son los que combinan preguntas a corto y
largo plazo, pero la limitante es que son muy largos. Se recomienda utilizar
cuestionarios para evaluar actividad fisica en estudios poblaciones, ya que son
practicos, fiables, no ejercen influencia en la respuesta del encuestado y el disefio
puede ser adecuado para cada poblacion en particular. (Flores, 2006).

En la actualidad existen cuestionarios disefiados para evaluar la actividad fisica y
el gasto energético. Sin embargo, cada uno presenta diferencias en cuanto a la
metodologia de administracion, tiempo de evaluacion, tipo de actividad evaluada y
escala de medida utilizada. (Sierra, 2007).

Todo cuestionario de actividad fisica que sea disefiado debe ser evaluado segun
los siguientes criterios:

e Validez: se refiere a la exactitud de medir el valor real, es decir que a
menor diferencia entre el valor observado y el valor real, la validez sera
mayor. Para validar los cuestionarios es necesario comparar los resultados
obtenidos con otros instrumentos y/o métodos considerados estandar y
utilizar pruebas estadisticas como el coeficiente de correlacion. (Sierra,
2007).

e Confiabilidad: o precision, se refiere a que el método proporcione los
mismos resultados al ser repetidos bajo las mismas condiciones. La
confiabilidad ha sido evaluada en los cuestionarios existentes por medio de
la prueba-reprueba y utilizando métodos estadisticos como el coeficiente
de relacion de Pearson. (Sierra, 2007)

e Caracter préactico: se refiere a la factibilidad en términos de tiempo,
comodidad y costos tanto para el participante como para el investigador.
(Sierra, 2007).

1) Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ). Los
cuestionario internacionales de actividad fisica, IPAQ, por sus siglas en inglés,
comprenden una serie de 4 cuestionarios. Las versiones disponibles son: largos (5
campos de actividad sobre los que se pregunta individualmente) y cortos (4 items
genéricos), para ser utilizados por via telefonica o auto administrados. (IPAQ, 2002).
Las versiones cortas proveen informacion del tiempo que utiliza el individuo para
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caminar, para actividades fuertes y moderadas, y el tiempo de actividades sedentarias.
(Craig, et al. 2003).

En 1998 inicid en Ginebra un ensayo para el desarrollo de una medida
internacional de la actividad fisica. Este ensayo continud y se complemento con otros
llevados a cabo en 12 paises en 6 continentes durante el 2000. Como resultado de
estos estudios se determiné que estas mediciones tienen atributos aceptables que
pueden ser aplicados en distintos escenarios, en diferentes idiomas.  Son
recomendados para estudios de prevalencias, basados en poblaciones sobre la
participacion en la actividad fisica. (IPAQ, 2002).

La finalidad de estos cuestionarios es proporcionar instrumentos comunes que
puedan usarse para obtener informacion internacional comparable sobre la actividad
fisica relacionada con la salud. Deben ser utilizados solo en personas de 15-69 afios
de edad. (IPAQ, 2002).

El IPAQ podria ser adecuado para utilizarse en sistemas de monitoreo y
vigilancia regionales, nacionales e internacionales, en proyectos de investigacion y en
la planificacion y evaluacion de programas en salud pablica. (Craig, et al. 2003).

Es necesario seguir ciertos lineamientos para entrar y codificar los datos, por
ejemplo, junto con las categorias de respuesta a cada pregunta se sugieren los
nombres de las variables y los rangos para ayudar al manejo de datos, de tal manera
que “120 minutos” debe expresarse como “2 horas” o “l hora y media” debe
expresarse como “1 hora y 30 minutos” (Flores, 2006).

Para el uso de este cuestionario se recomienda que no se haga ninguin cambio en
el orden o estilo de preguntas, ya que esto puede afectar las propiedades psicométricas
del instrumento. No obstante, existe informacion que sugiere que el orden de las
preguntas IPAQ original influye en el volumen de actividad fisica reportada por los
sujetos. (IPAQ, 2002).

En un estudio realizado por Sierra en 2007 con poblacion guatemalteca, se
comprobé que modificar el orden de las preguntas representa una diferencia
significativa en la duracion media de la actividad fuerte, al utilizar el cuestionario en
el orden original hay una sobreestimacion, ya que se reportan 90min/semanales contra
60min/semanales de la version modificada; y una subestimacion en el tiempo
dedicado a caminar, con 50min/semanales a 70min/semanales en el cuestionario
modificado. En este mismo estudio no se reportan diferencias significativas al
comparar los patrones de actividad fisica obtenidos por los cuestionarios. En general
los resultados de las correlaciones del cuestionario con el método de referencia
(frecuencia cardiaca), son aceptables y dan validez al cuestionario modificado para ser
utilizados en estudios en salud o epidemiologicos a nivel poblacional. Finalmente este
estudio recomienda que el orden del cuestionario inicie con preguntas de menor
intensidad hasta llegar a las de mayor intensidad, es decir de actividad leve a fuerte.
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2) Cuestionario de etapas de cambio respecto al comportamiento de
ejercicio. El cuestionario de etapas de cambio de ejercicio fue elaborado por Marcus
en 1992. Este instrumento reporta una confiablidad de 0.78 segun el indice de Kappa.
(Pérez, 2009). EIl indice de Kappa es una prueba que se aplica para evaluar la
concordancia estadistica entre dos variables dicotomicas. Segun la escala de
interpretacion de los valores del indice Kappa, propuesta por Landis y Koch, el valor
obtenido para este instrumento (0.78) lo posiciona en la categoria de “bueno”, lo que
quiere decir que el cuestionario es confiable y valido. (Crespo, 2006). El
cuestionario cuenta con una definicion de ejercicio regular seguido de cinco
afirmaciones con un patron de respuesta dicotomica, si y no. (Pérez, et al. 2009)

La definicion de ejercicio regular incluye actividades como caminar, trotar,
correr, andar en bicicleta, hacer aerobicos, pilates y pesas al menos por 30 minutos o
mas, de tres a cinco dias a la semana. (Pérez, et al. 2009)

Cada una de las afirmaciones que suceden a esta definicion corresponden a cada
etapa del cambio: Precontemplacion, contemplacién, preparacion, accion y
mantenimiento. (Pérez, et al. 2009).

3) Cuestionario de autoeficacia al ejercicio. Este cuestionario, disefiado
también por Marcus, mide la seguridad en una escala de 0-100, de poder hacer
ejercicio de forma regular. La escala tiene un grado de confiabilidad de 0.82 segun el
coeficiente de Alpha Cronbach. (Pérez, et al. 2009). EI coeficiente de Alpha
Cronbach permite cuantificar el nivel de confiabilidad de una escala de medida para la
magnitud inobservable construida a partir de n variables observadas. Cuanto mas se
aproxime a su valor maximo, 1, mayor es la confiabilidad de la escala. Valores
superiores a 0.7-0.8 son suficientes para garantizar confianza. (Crespo, 2006). La
escala consiste en 18 reactivos, distribuidos en seis subescalas: estados negativos,
excusas, tener que hacer ejercicios solo, inconvenientes para ejercitarse, resistencia de
los demas y mal tiempo. EIl patrdn de respuesta es de cinco opciones que van desde
1= nada seguro hasta 5= totalmente seguro. EI valor minimo posible es 18 y el
méaximo 90 puntos, a mayo puntacién mayor seguridad de poder hacer ejercicio ante
obstaculos. Para facilitar el manejo estadistico, la escala se transformo a indice de 0-
100, con indice de confiabilidad de 0.92 Alpha Cronbach. (Pérez, et al. 2009).
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B. Conocimientos, actitudes y practicas y su asociacion con modelos
conductuales en salud

Las encuestas de conocimientos, actitudes y practicas CAP, miden precisamente
esos tres aspectos de una determinada comunidad. Son utilizadas como diagndstico y
el proposito principal es medir los cambios de la comunidad en las que fueron
aplicadas. (Kaliyaperrumal, 2004).

Estos estudios han sido utilizados en diversos temas en salud, y se consideran
como la base fundamental de los diagnésticos para ofrecer informacion a instituciones
u organizaciones responsables de la creacion, ejecucion y evaluacion de programas de
promocion de salud y nutricion. (Gamboa, et al. 2008). Estas encuestas se basan en un
cuestionario que es utilizado en una muestra representativa de la poblacion.

Los elementos esenciales de las encuestas CAP se detallan a continuacion:

e El cuestionario debe ser formulado cuidadosamente. Generalmente esta
compuesta de preguntas cerradas para facilitar el andlisis de los datos y es
el resultado de un largo trabajo preparatorio. Se trata de identificar las
preguntas  pertinentes (los hallazgos de los métodos cualitativos de
investigacion previos pueden ser utiles). Las preguntas necesitan ser
formuladas, pre ensayadas y corregidas antes de que el cuestionario final
esté listo. (FAO, 1996)

e La extension del cuestionario deberd ser adaptada al tiempo que los
encuestados pueden dedicar a la investigacion. El cuestionario debera
basarse en los objetivos del estudio. Las preguntas no relacionadas con los
objetivos del estudio deberan ser eliminadas. (FAO, 1996)

e La muestra debe ser representativa de la poblacion en estudio. Para
extrapolar las conclusiones a la totalidad de la poblacién, el margen de
error utilizado para determinar la muestra debera ser pequefio. El tamafio
muestral sera lo suficientemente amplio, y la muestra debera ser aleatoria.
Se requiere algin conocimiento o asesoria estadistica para cumplir esas
dos condiciones. (FAO, 1996)

e Es vital contar con organizacion rigurosa, los entrevistadores deberan estar
bien entrenados y la entrevista estandarizada, pues de lo contrario, las
fuentes de sesgo del entrevistador afectaran significativamente los
resultados del estudio. (FAO, 1996)

e Se necesita un tratamiento rapido y eficiente de los datos recogidos. El
manejo y andlisis computarizado de los datos es preferible al tratamiento
manual, ya que aquel es mucho mas eficiente. (FAO, 1996).

Se han realizado algunas criticas de las encuestas CAP, por ejemplo:
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e Lainformacion recogida no es siempre valida. Los encuestados pueden no
haber dado respuestas veridicas. (FAO, 1996)

e Se ha dicho que la informacion obtenida generalmente es superficial, ya
que el método de entrevista por cuestionario no permite profundizar en los
aspectos tratados. (FAO, 1996)

e El andlisis y el tratamiento de los datos, platea a menudo un problema para
aquellos que no poseen sistemas computarizados. (FAO, 1996)

1. Conocimientos sobre actividad fisica. La préctica de actividad fisica suele
aportar muchos beneficios para quienes la realizan de manera regular, pero en
ocasiones el desconocimiento de como realizarla, la hacen convertirse en un proceso
negativo inverso a su beneficio. (Rivero, et al. 2011)

Muchas personas se dedican a realizar ejercicios fisicos o vincularse a actividad
fisicas de manera espontanea y sin asesoramiento profesional, sin tener un
conocimiento claro de lo que realizan, lo que en muchas ocasiones provocan que
pueden perjudicarse, porque al hacerlo por su cuentan pueden acabar con serias y
graves lesiones como algo muy grave en ocasiones generales, la pérdida de la
motivacion para realizarlos, hasta la desvinculacién total de la misma. (Rivero, et al.
2011)

Es por eso que se entiende que la actividad fisica como componente de la salud es
importante, pero vinculada con el conocimiento de cémo realizarla y para qué se
realiza, que lleva implicito, de manera logica, el cuestionamiento médico, de como se
encuentra el organismo para ello. (Rivero, et al. 2011)

Algunos conocimientos que se consideran basicos sobre la actividad fisica son:
importancia del calentamiento en la actividad fisica, importancia de la toma del pulso
durante la actividad fisica, importancia de poseer conocimientos sobre la eliminacion
de grasa en el organismo, importancia de los liquidos durante la actividad fisica y la
importancia de poseer conocimientos de alimentacion y dieta. (Rivero, et al. 2011)

Gutiérrez, en un estudio realizado en el 2010 reporté que mas del 60% de los
participantes en su investigacion, manifiestan tener deficiencias en los conocimientos
basicos que deben poseer para mantener el autocuidado durante la practica de
actividad fisica que realizan, por lo que evidencian la necesidad de instruccion sobre
el tema. En otra seccidn de resultados del mismo estudio, se reporta que el 75% de los
participantes estan interesados en instruirse sobre estos conceptos. (Rivero, et al.
2011).
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2. Actitudes sobre actividad fisica. Las actitudes funcionan como mediadoras
entre las concepciones acerca de la actividad fisica y la intencion de llevarla a cabo,
por lo que ocupan un lugar central en el estudio de la promocidon de la actividad fisica.
Usualmente los métodos més utilizados para evaluar actitudes son los psicosociales y
la teoria de la accidn razonada, porque en ambos modelos, la actitud representa la
evaluacion psicoldgica de un determinado objeto en funcién de atributos como bien-
mal, beneficioso-perjudicial, agradable-desagradable, la suma de los atributos
asignados al objeto de la actitud configura una predisposicion positiva o negativa del
sujeto hacia dicho objeto. (Pérez, 2004)

Una actitud es posible definirla como un conjunto de creencias, sentimientos y
tendencias que predisponen a actuar de una determinada manera a un individuo, es
necesario destacar que una actitud tiene tres componentes:

e Componente cognitivo: hace referencia a las convicciones, creencias,
valores, ideas expectativas, etc. que una persona tiene sobre algo. Los
conocimientos incluidos en este sistema son juicos de valor, tales como
verdadero o falso; bueno o malo; positivo o negativo; deseable o
indeseable. (Dosil, 2002)

e Componente afectivo: es decir sentirse bien o mal cuando se piensa en alfo
predispondra favorable o desfavorablemente. (Dosil, 2002)

e Componente conductual: hace referencia a la predisposicién, tendencia o
inclinacion a actuar o reaccionar de una determinada manera respecto a un
objeto. (Dosil, 2002).

Es posible distinguir dos categorias de actitudes hacia la actividad fisica, las
actitudes hacia el resultado, son las que indican la predisposicion a valorar la
actividad fisica como medio para conseguir diversas consecuencias socialmente
consideradas saludables, entre las que destacan el desarrollo de la condicidn fisica, la
mejora de la apariencia, autosuperacion y victoria. EI componente cognitivo de este
tipo de actitudes se enfoca en las caracteristicas cuantificables de la actividad fisica,
como por ejemplo, cantidad de actividad fisica considerada saludable. EI componente
afectivo se relacionada con las sensaciones que se producen tras la practica de
actividad fisica como esfuerzo, sacrificio y satisfaccion. (Pérez, 2004)

La segunda categoria corresponde a las actitudes hacia el proceso, que se definen
como la predisposicion hacia la valoracion intrinseca de la actividad fisica, que se
relacionan con la vivencia propia de la practica. El componente cognitivo se relaciona
con el autoconocimiento y el conocimiento de la practica, como los gustos,
capacidades, posibilidades y preferencias. ElI componente afectivo esta relacionado
con experiencias satisfactorias que se producen durante la practica, aunque no
necesariamente implique una practica saludable de actividad fisica. (Pérez, 2004)
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3. Practicas de actividad fisica. La realizacion de actividades fisicas en forma
habitual estd asociada a una disminucion del riesgo de obesidad, enfermedades
cardiacas, hipertension, diabetes, ciertos tipos de cancer y mortalidad prematura. No
obstante, la préctica de actividad fisica a nivel mundial es sumamente baja. (CDC,
2008).

En los dltimos afios, a nivel mundial, distintas instituciones en salud han
realizado esfuerzos para promover la actividad fisica a través de programas e
infraestructura que faciliten su practica. Sin embargo se conoce que al menos un 60%
de la poblacion mundial no realiza actividad fisica. (OMS, 2011). Es evidente que en
los paises desarrollados la automatizacion de la vida cotidiana y los procesos de
produccién, y que en los paises en desarrollo la adopcion de estilos de vida mas
sedentarios, repercuten en la practica de actividad fisica.

Segun resultados del Sistema de vigilancia de factores de riesgo del
comportamiento, ejecutado por el Centro para el Control y la prevalencia de
Enfermedades CDC en Estados Unidos, se observé que entre el 2001 y el 2005, la
prevalencia de actividad fisica aumentd 8.6% (de 43.0% a 46.7%) entre las mujeres en
general y 3.5% (de 48.0% a 49.7%) entre los hombres. Entre las mujeres, los
aumentos significativos en la actividad fisica habitual se observaron en todas las
categorias raciales, étnicas, edad y nivel de educacion examinadas, con excepcion de
las mujeres de 18-24 afios de edad. Entre los hombres los aumentos significativos en
actividad fisica habitual se observaron entre los encuestados de 45-64 afios de edad,
blancos no hispanos, negros no hispanos y los egresados de la escuela secundaria
superior y la universidad. (CDC, 2008).

En Guatemala, una encuesta a cargo del Ministerio de Salud en conjunto con la
Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) y el Centro de Control y Prevencion de
las Enfermedades (CDC) de Estado Unidos, denominada “Encuesta de salud escolar
en Guatemala” se estudiaron a 5 mil 592 nifios entre 13 y 15 afios que asisten a
centros educativos publicos y privados (82), durante los meses de agosto a septiembre
de 2009. Se evaluaron diferentes aspectos, entre ellos actividad fisica. (OPS, 2011)

Segun los resultados de esa encuesta, se sabe que el 47% de la poblacion
encuestada lleva una vida sedentaria. El 19.2% respondié nunca realizar actividad
fisica por lo menos 60 minutos al dia. 27.4% indico realizar esa cantidad de actividad
fisica un dia a la semana, 14.2% indicé dos dias, 9.9% tres dias, 5.7% cuatro dias
2.1% seis dias y 15.6% siete dias respectivamente. (OPS, 2011)

El 45.9% de los encuestados no realiza actividad fisica para transportarse de un
lugar a otro. En cuanto a la participacion en actividades deportivas, 33% de los
encuestados indico que no participa en ninguna, 31% participa en un deporte, 17% en
dos, y 19% en tres 0 mas equipos deportivos. En esa misma encuesta se hizo
referencia a la ensefianza de los beneficios de la actividad fisica en alguna de las
clases, el 81% indicd que si se promociona la actividad fisica en alguna de las clases,
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14% indicé que no, y 5% no sabe. El 28.5% de los estudiantes pasan de 3 a mas de 8
horas diarias sentados en actividades recreativas. (OPS, 2011).

4. Modelos psicosociales en salud. Entre los principales beneficios del uso de
teorias y de modelos psicosociales en el campo de la salud se encuentra explicar como
las personas desarrollan o modifican sus intenciones practicas individuales o
colectivas y, consecuentemente, orientar el disefio, la implementacion y la evaluacion
de las intervenciones para la proteccion, el mantenimiento o mejoramiento de la salud
de la poblacidn. (Cabera, et al. 2004).

La comunicacién en salud es una estrategia clave que permite informar al pablico
sobre asuntos de salud, mantener la agenda publica en asuntos importantes sobre
salud y promover los estilos de vida saludables. Ademas es un proceso para
desarrollar conocimiento, comprension y habilidades que permiten a la gente llevar a
cambio cambios sostenibles en las condiciones que afectan su salud. Estas
condiciones incluyen factores sociales, medioambientales y economicos. (OPS,
2001).

Promover conductas sanas, individuales y colectivas es dificil, ya que existe una
laguna entre conocimiento y comportamiento y porque la salud no forma parte
fundamental de la cultura de la sociedad. Es por eso que es importante conocer queé es
lo que motiva a las personas a adoptar o no conductas saludables. (OPS, 2001).

Para el trabajo de la promocién de la salud, es fundamental la comprensién del
comportamiento de las teorias que lo explican y proponen las maneras de cambiarlo.
El comportamiento tiene dos caracteristicas fundamentales: es influenciado por
maltiples niveles (factores intrapersonales, interpersonales, institucionales,
comunitarios y de politicas publicas) y es de causalidad reciproca con su entorno.
(OPS, 2001).

Factores de influencia del comportamiento:

e Intrapersonales:  caracteristicas individuales que influyen en el
comportamiento como conocimientos, actitudes, creencias, rasgos de la
personalidad, etc. (OPS, 2001)

e Interpersonales: procesos interpersonales y grupos primarios como la familia,
amigos Yy colegas proporcionan identidad social, apoyo y definicién de roles.
(OPS, 2001)

e Institucionales: normas, reglamentos, politicas en estructuras formales, que
pueden limitar o fomentar los comportamientos recomendados. (OPS, 2001)

e Comunitarios: redes y normas sociales que existen como algo formal o
informal entre individuos, grupos y organizaciones. (OPS, 2001)

e Politica publica: politicas locales, estatales y leyes que regulan o respaldan
acciones saludables y practicas para la prevencion, deteccion temprana,
control y tratamiento de enfermedades. (OPS, 2001)
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a. Etapas del Cambio o Modelo Transteérico. EI modelo de Etapas del
cambio propuesto por Prochaska y DiClemente (INCAP-OPS), tiene que ver con la
disposicion de los individuos al cambio o al intento de cambiar hacia
comportamientos saludables. Este modelo propone que la adopcion de conductas
saludables es un proceso en el que individuo progresa a través de varias etapas hasta
que la conducta nueva forma parte de la rutina diaria. (OPS, 2001).

Etapas del cambio:

e Etapa 1: Precontemplacion, ocurre antes de que la persona comience a pensar
sobre el cambio. (INCAP-OPS).

e Etapa 2: Contemplacion, sucede cuando la persona pensar en realizar un
cambio. (INCAP-OPS).

e Etapa 3: Preparacion (decision), el periodo cuando la persona se compromete
seriamente a cambiar. (INCAP-OPS).

e Etapa 4: Accion, el tiempo cuando la persona comienza a realizar cambios
especificos, dura aproximadamente 6 meses. (INCAP-OPS).

e Etapa 5: Mantenimiento, el nuevo comportamiento se va volviendo parte de la
rutina pero aun hay que hacer esfuerzos para evitar recaidas. (INCAP-OPS).

El ejercicio como conducta promotora de salud es explicada desde diversos
modelos tedricos, desde la postura del modelo transtedrico, Marcus adaptd este
modelo al ejercicio, ya que permite visualizar cambios en las personas de acuerdo a
procesos de pensamiento, Autoeficacia y pros y contras. (Pérez, et al. 2009).

Las etapas del comportamiento definidas para la conducta hacia el ejercicio son
las siguientes:

e Precontemplacion: personas que no realizan actividad fisica en su tiempo
libre, y que no tienen interés o intencion de practicarla en un lapso de seis
meses.

e Contemplacion; personas que no realizan actividad fisica en su tiempo libre,
pero tienen intencion de hacerla, en los proximas seis meses.

e Preparacion: personas que no realizan actividad fisica en tiempo libre, pero
tienen intencion de hacerla en los préximos treinta dias.

e Accibn: personas que realizan actividad fisica regular en su tiempo libre,
desde hace menos de seis meses.

e Mantenimiento: personas que manifiestan realizar actividad fisica regular en
su tiempo libre, desde hace mas de seis meses.

También se considera la posibilidad de una recaida, que corresponde a la etapa en
la que las personas realizaban actividad fisica de manera regular, pero que han
abandonado la préactica recientemente.
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El modelo transtedrico también incluye el concepto de autoeficacia, adaptado de
la teoria de Bandura, quien define como las creencias en las propias capacidades para
organizar y ejecutar cursos de accion requeridas para manejar acciones futuras,
constituyéndose en determinante importante de conductas que fomentan la salud.
(Pérez, et al. 2009).

La autoeficacia tiene dos dimensiones: confianza, que se refiere a la seguridad de
llevar a cabo una conducta saludable, y la tentacion de no practicar una conducta
saludable. Implica el grado de confianza que los sujetos pueden presentar al
enfrentarse a un problema de comportamiento. Supone una creencia en la capacidad
de alcanzar cierto nivel de destreza o control en un comportamiento en concreto.
Ademas ayuda a valorar que a lo largo de las etapas del cambio, los niveles de
autoeficacia se incrementan linealmente, mientras que los niveles de tentacién re
reducen también de manera lineal. Por ejemplo la etapa de Precontemplacion, los
niveles de autoeficacia son muy bajos, por lo tanto la tendencia para incurrir en
comportamiento de riesgo es muy elevada. En cambio, para las etapas de accion y
mantenimiento, los niveles de autoeficacia, son elementos de prediccién de progreso.
(Jiménez, 2007).

Figura 4. Proceso de modificacién del comportamiento

Precontemplacion Contemplacion Preparacion Accion Mantenimiento
lgnorancia Interes Decision Prugha Adopcion
Factores predisponentes: Factores que habilitan: Factores que refuerzan:
*(Creencias *Autoevaluacion sFamilia/amigos
*Beneficios *Motivacion +Apoyo social
*Conocimientos *Intencion *Normas percibidas
*Vulnerabilidad *Autoeficacia *Personalde salud
"Barreras *Medios masfvos
*Entorno propiciador
"Legislacion

Fuente: “Diplomado a distancia de seguridad alimentaria nutricional: Comunicacion para el
cambio” INCAP-OPS
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Cuadro 7. Aplicacion del modelo de acuerdo al modelo de Etapas del cambio de
comportamiento

Concepto Definicion Aplicacion
Aumentar la conciencia sobre la
necesidad del cambio;
personalizar la informacién sobre
los riesgos y beneficios.

No hay conciencia del
Precontemplacién problema y no se ha
pensado en cambiar

Empieza a pensar en el
Contemplacion cambio en un futuro
cercano

Motivar, estimular y hacer planes
especificos.

Asistir en desarrollar planes
Hace un plan para cambiar concretos de accion,
estableciendo metas graduales.

Decision-
Determinacioén

Asistir con retroalimentacion
positiva, resolucion de problemas,
apoyo social, refuerzo positivo.

Implementa el plan de

Accion - e
accion especifico

Continua con la conducta
deseada, o repite
periddicamente los pasos
recomendados

Asistir en mantenerse,
recordatorios, encontrar
alternativas, evitar recaidas.

Mantenimiento

Fuente: “Diplomado a distancia de seguridad alimentaria nutricional: Comunicacion
para el cambio” INCAP-OPS

C. Salud universitaria

1. Perfil de actividad fisica en universitarios. Se han realizado diferentes
estudios acerca de la actividad fisica realizada por estudiantes universitarios en
diferentes partes del mundo, con el fin de describir las practicas de esa poblacion.
Tomando en cuenta los denominadores comunes que definen a los universitarios, es
posible determinar un perfil que los describa de acuerdo a sus habitos y précticas de
actividad fisica.

Por ejemplo, una investigacion realizada por Sanchez (2003), en la Universidad
de Deusto, Espafia, se determind que en esa comunidad hay un alto indice de préctica
de actividad fisica, que corresponde al 64%. En su mayoria, los estudiantes mas
activos fueron los hombres, con una frecuencia de 60 minutos, tres veces por semana.
En cuanto a la distribucion de los universitarios en las etapas de conducta hacia el
ejercicio 8% se sitla en etapa de precontemplacion; 32%, en contemplacion; 35%,
accion y 25%, en etapa de mantenimiento, esto indica que casi la mitad de los
encuestados, no tiene intencion de ser fisicamente activo, lo cual aumenta el riesgo de
sedentarismo. (Sanchez, et al. 2003).

Estudios realizados por Quiroz (2002), y Lopez (2006), en Latinoamérica reflejan
otra realidad, ya que los estudiantes universitarios que realizan actividad fisica son
menos, en una universidad mexicana, solo el 50% de estudiantes se consideran
fisicamente activos, al inicio de la universidad. Este porcentaje se atribuye al
aumento en la carga académica, motivo por el cual los jovenes deciden declinar de
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cualquier actividad que no se relacione con aspectos académicos. Finalmente
concluye que a pesar de que los estudiantes perciben beneficios en la practica de
actividad fisica de manera regular, no consiguen hacerlo debido a la falta de tiempo.
Ademas, se encontrd que los hombres se ejercitan mas que las mujeres, y que los
grupos con mayor nivel académico son los que realizan menos ejercicio. Entre las
causas de inactividad fisica se encontraron la falta de tiempo, la falta de recursos, y
que a pesar de tener dos o tres horas de tiempo libre, los estudiantes prefieren dedicar
ese tiempo a escuchar musica, ver television o descansar. Finalmente se concluyo que
la practica de actividad fisica decrece con la edad y carga académica. Otro hallazgo
destacado es que los universitarios que realizan actividad fisica de forma regular
tienen mejor auto percepcion de su salud, organizan mejor su tiempo libre, y tienen
mejores habitos de alimentacion. (Viera, 2007).

Estudios realizados en universitarios en Guatemala, indican que mas de un tercio
de la poblacion universitaria se considera sedentario. (Cabarrus, 2010). Segun Flores
(2006), un estudiante universitario promedio pasa hasta 15 horas sentado. En la
Universidad San Carlos de Guatemala se desarroll6 un programa permanente de
cultura de la actividad fisica de la unidad de salud en la poblacion universitaria, por
Rodas (1999), después de su implementacién se demostré que el desarrollo de
programas de actividad fisica dentro del campus de la universidad es una medida
efectiva para la promocién de estilos de vida saludables, y que el 45% de los
participantes logré mejorar su indice de acondicionamiento fisico.

Los ejercicios que se practican con mas frecuencia son: natacion, correr, trotar,
caminar, futbol, baloncesto y ciclismo. Las mujeres mostraron mayor preferencia a
bailar o aerdbicos y los hombres prefieren el levantamiento de pesas (Pliego, et al.
2007).

2. Universidades saludables. Se define como universidad saludable a la que
incorpora la promocién de la salud a su proyecto educativo y laboral, a través de un
entorno y cultura que fomenta la salud y bienestar integral, con el fin de propiciar el
desarrollo humano y mejorar la calidad de vida de quienes estudian o trabajan en ella.
De la misma manera, estas universidades promueven formacion en salud de tal
manera que los estudiantes y colaboradores actien como modelos de conductas
saludables a nivel de sus familias, en sus futuros entornos laborales y en la sociedad
en general. Se entiende por un entorno adecuado, el ambiente universitario en el que
hay acceso a alimentacion, sana, la posibilidad de practicar actividad fisica
regularmente y servicios de bienestar estudiantil y del personal, que se preocupan por
el autocuidado y estilos de vida saludables de las personas que atienden (Lange,
2006).

Crear universidades saludables poco a poco ha ganado mayor importancia,
gracias a la influencia positiva sobre todos sus miembros, los grandes beneficios
percibidos tanto en la comunidad universitaria, como en la comunidad externa a
través de sus politicas y practicas. Ademas de que en estas organizaciones se facilita
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a promocion de la salud, debido a que los jovenes pasar una parte importante de su
vida estudiando, y que éstos se encuentran en una etapa susceptible al cambio, y en un
momento de formacion sobre conceptos de salud. (Lange, 2006).

Segun Figueroa (2008), la propuesta de OPS/OMS para las universidades
saludables presentada en la conferencia <<Construyendo universidades saludables>>
en Santiago de Chile (2003) (Universidad de Navarra, 2005) y la Carta de Edmonton
para US/IESS (Lange, 2006) una universidad saludable esta constituida por las
siguientes caracteristicas: provee entornos saludables, como instalaciones adecuadas,
areas verdes, areas deportivas, cafeterias con alimentacion saludable; se estudia en un
ambiente sin violencia y en armonia, e implementa disefios curriculares sobre salud
publica y promocion de la salud.

Lange (2006) propone los siguientes beneficios para los miembros de la
comunidad universitaria y su familia: entregar un valor agregado a la universidad,
influyendo positivamente en la satisfaccion laboral y un factor de interés para atraer a
un mayor namero de estudiantes, disminuir el ausentismo de estudiantes y personal, y
mejora el clima laboral y de estudio.

3. Promocion de la salud y actividad fisica en Universidad del Valle de
Guatemala. La Universidad del Valle de Guatemala es una institucion que se
preocupa por promover no solo valores académicos, sino que también busca que sus
alumnos alcancen bienestar fisico y mental. Con el fin de lograr este objetivo, desde
hace seis afios se han desarrollado varias propuestas, que hoy son realidad. Estas
propuestas de programas han sido desarrolladas por estudiantes del Departamento de
Nutricién.

Un estudio realizado por Valladares (2005) consistié en la elaboracion de una
propuesta de un programa de prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles
dirigido a personal administrativo, que consistié en implementar actividades dirigidas
a adecuar las areas fisicas en las instalaciones del campus central de la universidad
para realizar actividad fisica y aumentar la oferta de actividades deportivas enfocadas
al personal administrativo, ademas de atencion y control nutricional en el Centro de
Atencion y educacion Nutricional CAEN. Su propuesta incluy6 impartir educacion
dirigida a este personal a traves de conferencias trimestrales, que aborden temas sobre
los beneficios de la actividad fisica y una alimentacion saludable, asi como la
importancia de reducir los factores de riesgo para evitar el desarrollo de las
enfermedades cronicas no transmisibles.

Varela (2006) inicié una propuesta para promocion de la salud y nutricion en la
Universidad del Valle que consistio en actividades similares a las que propuso
Valladares, incluye mayor difusion de informacion a través de boletines, conferencias,
talleres, articulos, seminarios, etc. También resalta la importancia de brindar atencién
nutricional en el CAEN. Flores, en el mismo afio, desarroll6 otra propuesta de un
programa de promocion de actividad fisica y nutricion dirigido a estudiantes, dentro
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de las consideraciones mas importantes se encontrd que el horario del programa debe
ser flexible ya que los horarios impuestos en la universidad son variables y no podrian
asistir al programa a la misma hora todos los dias, la mayoria de alumnos opindé que
este programa ayudaria a la formacion integral de los estudiantes, que es esencial para
el buen rendimiento, asi como una forma de relajacion y descanso mental.

Figueroa (2008), fue el primer estudio de implementacion de programa, basado
en el modelo légico del CDC de Atlanta, el desarrollo del programa consistio en
brindar informacion al personal de la Universidad del Valle de Guatemala sobre los
beneficios de la actividad fisica para la salud y otros estilos saludables por medio de
campafas publicitarias, conferencias y talleres de actividad fisica, y monitoreos
nutricional de los participantes en el CAEN; y en la gestion de la propuesta para la
educacion de los espacios fisicos, las actividades de la segunda estrategia son: clases
de ejercicio aerdbicos, disefio de senderos saludables y organizacion de grupos para
caminatas en dicho sendero. Después de dos afios el programa sigue funcionando.

4. Situacion actual en salud y actividad fisica en Universidad del Valle de
Guatemala (UVG)

a. Programas de promocion de la salud. La Universidad del Valle de
Guatemala desempefia un papel protagénico en la sociedad, estd orientada a la
excelencia, el liderazgo y al desarrollo del conocimiento, esta comprometida con la
formacion técnica y profesional de los miembros de la comunidad educativa a través
de la educacion y la investigacion. Como parte del desarrollo integral de los
estudiantes, la universidad ofrece diferentes servicios y actividades para promocionar
la salud, implementados, especificamente para lograr promocionar y mantener un
estilo de vida saludable. Dentro de los distintos programas establecidos para ese fin,
se pueden mencionar:

1) Centro de Atencion y Educacion Nutricional (CAEN). Es un centro
destinado a ayudar a las personas a conservar un estado nutricional adecuado y a
restablecer y prevenir alteraciones metabodlicas asociadas a la mala alimentacion y
nutricion, a través de tratamiento dietoterapéutico y/o soporte nutricional. EI CAEN
proporcionan servicios de educacién alimentaria nutricional especializada. Esta
ubicado dentro del campus universitario en el edificio A, oficina A-310, en el tercer
nivel. El horario de atencién es Unicamente a través de citas, que pueden ser
concretadas por correo electronico o via telefonica. La consulta nutricional incluye:
evaluacion dietética y antropometrica, definicion de metas y objetivos del tratamiento
terapéutico, tratamiento, recomendaciones y educacion nutricional. EIl costo de la
consulta es de Q50.00. (UVG, 2011).

ElI CAEN inicié en el 2001, pero fue hasta el afio 2007 en que se logro
implementar de manera continua y permanente. En el afio 2010 se inicié una rotacién
para Estudiante de Practica Supervisada de nutricién (EPS), cuyas funciones son
atender la clinica, fortalecer los pilares de atencidn nutricional, educacion alimentaria
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y promocién de actividad fisica y estilos de vida saludables. En el afio 2011, las
estudiantes de nutricion en EPS contindan realizando practica en dicha clinica. Desde
enero, hasta julio de este afio, se han atendido a 122 pacientes, en su mayoria personal
administrativo de la comunidad universitaria. Los estudiantes que asisten a consultas
nutricionales en CAEN son pocos, y figuran entre el porcentaje més bajo de consulta.
Es necesario destacar que el numero de pacientes externos, es decir que no son
personal administrativo ni estudiantes de UVG, esta aumentando, esto se debe al éxito
en la campafia publicitaria implementada desde este afio en la universidad. (Marin,
2011).Actualmente se ha fortalecido la atencion nutricional y la educacién nutricional,
no sélo a los pacientes que asisten a consulta, sino también a través de charlas y
capacitaciones en nutricion para el personal docente y de mantenimiento. Se inicio la
actualizacién de material educativo para la clinica y se continla realizando camparfias
intensivas de publicidad, no solo dentro de las instalaciones de la universidad, sino
también en la pagina de internet. (Pérez, 2011).

El CAEN esta a cargo de actividades desarrolladas dentro de la universidad como
la Nutriexpo, Semana de la salud, y apoyo nutricional a los participantes del programa
Muévete UVG. (UVG, 2010).

b. Programas de promocion de la actividad fisica

1) Sendero saludable. El sendero saludable es una ruta disefiada para
aumentar el nivel de actividad fisica, y asi obtener los beneficios que brinda para la
salud. El recorrido planificado dura aproximadamente 30 minutos y equivale a 3,000
pasos diarios. Este recorrido es parte de la implementacion de un programa de
actividad fisica dirigido a personal de la comunidad UVG elaborado por Figueroa
(2008).

Actualmente la universidad cuenta con su propio sendero sefializado, y esta a la
disposicion de toda la comunidad UVG, tanto personal administrativo, académicos, de
investigacion y estudiantes en general. Dentro de los beneficios que pueden
mencionarse de este recorrido se encuentran: que es econdémico, practico, efectivo,
seguro, recreativo, y desarrollado en areas verdes. (UVG, 2010).

El mapa del recorrido se presenta a continuacion:

Figura 5. Mapa del recorrido del Sendero Saludable de UVG

: \}/H ’/
Fuente: “Implementacién de un programa de actividad fisica dirigido al personal

administrativo, académico y de investigacion de la Universidad del Valle de
Guatemala” Figueroa, 2008.
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En la actualidad el manejo de los grupos que realizan caminatas en el sendero
saludable son las alumnas de la Asociacion de Estudiantes de Nutricion (ASODEN).
El grupo de estudiantes que lo realiza es de 8 personas. Algunos estudiantes indican
que prefieren realizar algin deporte que caminar por la universidad, o que no les
interesa realizar esa actividad. Para el primer semestre del afio 2011, los horarios de
realizacion fueron lunes, miércoles y viernes a la 1:00 p.m. Ahora, en el segundo
ciclo, las integrantes de ASODEN no han confirmado el horario que mejor se adapte a
la carga académica de los estudiantes, por lo que las caminatas han sido suspendidas
temporalmente. (Morales, 2011).

2) Muévete UVG. Es un programa de CAEN con colaboracion de la
oficina de Deportes de la Decanatura de Asuntos Estudiantiles, en el que se realiza
actividad por salud y se imparten clases de disciplinas especificas de actividad fisica.
(Comunicacion Oral Ennio Pérez). Es parte de la propuesta implementada por
Figueroa en el 2008.

El departamento de Nutricion, a través del CAEN, participa activamente en estos
programas por medio de evaluaciones nutricionales para los participantes de las
distintas clases de ejercicios, con una frecuencia trimestral. (Pérez, 2008).

Actualmente se cuentan los siguientes programas de actividad fisica:

Cuadro 8. Programas de actividad fisica de Muévete UVG en el 2,011
Miembros

Nivel de

Disciplina . Categoria Horario Salon  Instructor
activos esfuerzo
Lunes de
1.00—r§.00 J-101 Creiby y
Aerdbicos 8 Administrativo  Intermedio p ' Douglas
Miércoles Rafael
de 1:00- J-101
2:00 p.m.
Martes y
o . jueves de i Heéctor
Tae Bo 14 Administrativo  Intermedio 1:00-2:00 J-101 Quifionez
p.m.
Lunesy
miércoles . .
de 5:00- R(()atr?t?eon OIgayMllls
Yoga 5 Administrativo  Intermedio 6:00 p.m. 3101 e Michelle
Viernes de 1 201 Faikus
12:30-1:30 J
p.m.

*Fuente: comunicacion oral con cada entrenador. (Rafael, Quifionez, Mills, 2011).

Estos programas estan funcionando hace un afo y un mes, algunas de las
personas que asisten a estas clases con regularidad fueron entrevistadas de manera
casual, y refirieron sentirse contentas de tener la oportunidad de ejercitarse durante su
jornada laboral, estar mas conciente de su salud y percibir beneficios de la practica de
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la actividad, como bajar o0 mantener peso. Para la menor parte de los que asisten a las
clases del programa Muévete UVG, la sesion de ejercicio complementa su rutina de
actividad fisica diaria. La mayoria se enter60 de los programas por circulares
electrdnicas a la comunidad UVG o por comentarios de comparieros de trabajo.

Todos los instructores indicaron que el nimero de participantes no es constante, y
que regularmente los miembros activos son personas que laboran en la universidad.
Esto resulta una limitante, ya que el horario de la clase coincide con la hora del
almuerzo y/o con actividades programadas en sus oficinas, por lo que su asistencia a
veces es irregular. Otra limitante encontrada es que los programas no cuentan con
suficiente promocion. Ademas en la universidad no hay infraestructura disponible
para ofrecer todas las comodidades a los participantes, como por ejemplo duchas
suficientes y cercanas, para su aseo personal después de la clase. Esto provocé que
algunas personas ya no asistieran o que se retiren antes de la sesion de actividad
fisica. Una deficiencia observada fue que los salones utilizados no siempre estan
acondicionados para las actividades a realizar, por lo que son los mismos participantes
quienes se encargan de arreglar el salon para recibir la clase, esto atrasa el inicio de la
clase y no motiva a las personas.

3) Programa de deportes de la Decanatura de Asuntos Estudiantiles. La
Decanatura de Asuntos Estudiantiles es la encargada de procurar bienestar estudiantil
a través de la gestion de las oficinas de Asociaciones, Cultura y Deporte, Asuntos
Internacionales y Egresados. Tiene como tarea planificar y llevar a cabo actividades
que contribuyan a la formacién integral de los estudiantes y promover el sentido de
pertenencia a la comunidad estudiantil. (UVG, 2010).

La oficina de Cultura y Deporte es la unidad que se encarga de sensibilizar,
promover y divulgar a la comunidad universitaria las distintas expresiones artisticas, y
en el &mbito deportivo, fomenta la practica de ejercicio fisico, a fin de coadyuvar a la
calidad de vida de los miembros de la comunidad universitaria y contribuir a su
formacion integral. (UVG, 2010). La oficina de Deportes ha implementado sus
propios programas como:

e Torneos internos semestrales (1 por cada ciclo académico): Estos torneos se
realizan dentro de las instalaciones de la universidad, en el que compiten
estudiantes de la comunidad UVG. Se realizan en diferentes disciplinas como
basquetbol, futbol, voleibol, etc. La mayoria de los participantes son de primer
y segundo afio. (Comunicacién oral Ennio Pérez).

e Torneos federados: Estos torneos se realizan en conjunto con las Federaciones
Deportivas de Guatemala. La participacion es durante todo el afio, segun la
calendarizacion de cada federacion. La mayoria de participantes en estos
torneos son estudiantes de tercer, cuarto y quinto afio. Las disciplinas
federadas son Voleibol y Basquetbol. (Ennio Pérez).
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A nivel competitivo, la Universidad del Valle de Guatemala es representada en
las siguientes disciplinas: Voleibol, categoria femenino y masculino; Basquetbol,
categoria masculino; Futbol, Triatletismo, Ping pong, Ciclismo y Atletismo
(corredores de fondo) (Ennio Pérez)

Cuadro 9. Resumen de las actividades deportivas de UVG

Horario

Disciplina Categoria Mlembros d Lugar de Entrenador Participacion
activos entreno
entreno
14 Tueves
Masculino (4 Son P.rlr.n_e’ra 8:30-
seleccionados division 10:30 Gimnasio Torneos
. nacionales) : Alvinzi federados,
Voleibol p.m. 7 de .
) - Peléez torneos externos
Sébado diciembre .
. Primera 9:00- ¢ Intemos.
Femenino 10 division 11:30
a.m.
Futbol 11 Masculino 21 Los
miembros
. Samuel Torneos externos
. Intermedio entrenan No hay . .
Futbol 5 Femenino 12 por su Garcia e internos
cuenta
Martes y
Primera jueves Torneos
Basquetbol Masculino 15 federados divisi6 8:30- UvG Ennio Pérez federados e
ivision . . R
10:00 interuniversitario
p.m.
Los
miembros Competencias
Triatletismo Mixto 6 Principiantes entrenan No hay Diego Garcia especificas
por su durante el afio
cuenta

Fuente: Comunicacion oral con cada entrenador (Peldez, Garcia, Pérez y Garcia,
2011).

Todos los programas iniciaron hace un afio, excepto Triatletismo que inici6 en
febrero de este afio. Los entrenadores que en los casos en los que los estudiantes se
retiran de los equipos se debe a lesiones, traslape de horarios de clase y entrenos o por
motivos laborales. Las limitantes observadas es que no hay espacios habilitados para
los entrenos dentro de la universidad, por lo que en algunos casos como Voleibol, se
entrena en otras instalaciones, mientras que Futbol y Triatletismo cada miembro
entrena por su cuenta, limitando la motivacion de pertenencia a un equipo y su
rendimiento como tal.
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I1l.  JUSTIFICACION

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el término de actividad fisica se
refiere a cualquier movimiento corporal esquelético que requiera un gasto energético. La
actividad fisica abarca diferentes componentes como el ejercicio, que es actividad fisica
planificada, estructurada y repetitiva encaminada a mejorar o mantener la aptitud fisica; y
otras actividades que demandan movimiento corporal, como juegos, tareas domésticas,
formas de transporte, actividades recreativas, etc. (OMS; 2011).

La actividad fisica y el estado nutricional se vinculan estrechamente. La inactividad
fisica o sedentarismo contribuye fuertemente al riesgo de desarrollar sobrepeso u
obesidad. La practica habitual de actividad fisica es uno de los habitos saludables méas
recomendados por expertos en salud, sus beneficios son varios y no se limitan a la
condicion fisica, sino que también ayuda aprevenir enfermedades cronicas no
transmisibles, mejoran la salud mental de las personas, mejora el estado funcional del
cuerpo, provee calidad de vida, y contribuye al tratamiento de la ansiedad y depresion.

En los altimos afios, a nivel mundial, distintas instituciones en salud han realizado
esfuerzos para promover la actividad fisica a través de programas e infraestructura que
faciliten su préctica. Sin embargo se conoce que al menos un 60% de la poblacion
mundial no realiza actividad fisica. (OMS, 2011). Es evidente que en los paises en
desarrollo, como Guatemala la adopcion de estilos de vida mas sedentarios, y el poco
desarrollo o promocién de los espacios destinados para la practica de actividad fisica,
repercuten en la practica de actividad fisica.

En el contexto de estudiantes universitarios, multiples investigaciones respaldan que
es durante el periodo de estudios a nivel superior que inicia un cambio en el patron de
actividad fisica de la poblacion activa, quienes adoptan estilos de vida mas sedentarios
debido a diferentes factores como la falta de tiempo, falta de interés e introduccion de
estilos de vida poco saludables.

Bollat en el 2005 realiz6 un estudio con los estudiantes de primer afio de la
Universidad del Valle de Guatemala y encontré que el 80% de los hombres presenta
sobrepeso, y 25% de estos no realiza ejercicio. Aunqgue el sobrepeso es una condicion
multicausal, es probable que esta alta incidencia de sobrepeso sea secundaria a que s6lo
una cuarta parte de estas personas no son fisicamente activas, y que el exceso de peso sea
de masa muscular desarrollada con el ejercicio. Un afio después, en el 2006, Flores, en un
estudio similar con estudiantes inscritos en diferentes afios, en la misma universidad,
reportd que el 23% de los estudiantes era sedentario y solo un 35% de considerado activo.
En este estudio la prevalencia de sedentarismo fue menor, en comparacion con el anterior.
Mas del 80% considera beneficioso realizar actividad fisica y le gustaria practicarla en su
tiempo libre, y el 45% de los estudiantes tendrian interés de practicar actividad fisica
dentro de las instalaciones de la universidad. No obstante, estas cifras son alentadoras,
esto no necesariamente se traduce a una conducta orientada a la practica de actividad
fisica de manera habitual. Estos resultados revelan la necesidad de promocion de los
beneficios la practica de actividad fisica, y de un espacio no solo fisico, sino de tiempo
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para que los estudiantes puedan realizar actividad fisica dentro y fuera de la universidad,
ademés de de la importancia de continuar la promocién de estilos de vida saludables
dentro del campus, para incentivar y motivar esas practicas en los estudiantes.

Desde el punto de vista de la salud publica, no solo es importante conocer en qué
medida la actividad fisica es beneficiosa para los individuos, o la prevalencia de
sedentarismo, sino también cuéles son los factores que determinan la practica habitual de
la actividad fisica. Una herramienta basica para llegar a conocer a fondo estos factores es
un estudio de conocimientos, practicas y actitudes que permite visualizar la practica de
actividad fisica habitual desde el punto de vista de la poblacion objetivo para futuros
programas de promocion.

Actualmente los datos son escasos acerca del grado de conocimiento sobre actividad
fisica, ni las actitudes que guian a los jovenes a realizar o no actividad fisica. Segun el
estudio realizado por Flores (2006) se encontr6 que el 70% de los participantes, tiene un
conocimiento parcial acerca de los conceptos basicos de nutricidn y actividad fisica, y el
98% de los encuestados consideran beneficioso practicar actividad fisica de manera
regular manifestaron interés en hacerlo, sin embargo no es posible determinar por qué las
personas no logran llevar una vida fisicamente activa. Desconocer las actitudes dificulta
la tarea de orientar y organizar proyectos que se acoplen a las necesidades especificas.
De la misma manera resulta importante determinar las practicas realizadas para entender
y orientar el comportamiento hacia la actividad fisica.

Segun Bollat (2005), dos de cada diez estudiantes de primer afio de la Universidad
del Valle de Guatemala son sedentarios, probablemente esta proporcion sea resultado de
un conjunto de causas como, mayor promocién y énfasis de las actividades intelectuales
dentro de la comunidad universitaria, la carga académica y el tiempo que demanda
cumplir con las tareas, adquisicion de nuevos habitos poco saludables o poco interés en
realizar actividad fisica. A partir de esa premisa, es evidente que la poblacién
universitaria es prioritaria para la investigacion de conocimientos y conductas hacia la
actividad fisica, para reforzar las acciones de programas de promocion de estilos de
vida saludables ya establecidos y aumentar la posibilidad de que los estudiantes adquieran
y mantengan hébitos de practica de actividad fisica regular.

Esta investigacion pretende establecer los conocimientos, actitudes, practicas que
tienen los jOvenes universitarios y caracterizar su patron de actividad fisica, para
identificar los factores que favorecen y obstaculizan la practica habitual. Con los
resultados obtenidos sera posible establecer si existe 0 no asociacion entre el estado
nutricional y el comportamiento hacia la actividad fisica y asociar etapas del modelo
transteorico del cambio con los conocimientos y patron de actividad fisica, para obtener
informacién basica para la creacion y continuidad de proyectos de promocion de
actividad fisica en el &ambito universitario.
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IV. OBJETIVOS

A. Objetivo general

1. Establecer la asociacion entre estado nutricional y los conocimientos, actitudes
y practicas hacia la actividad fisica de los estudiantes de primer afio de la
Universidad del Valle de Guatemala.

B. Objetivos especificos:

1. Determinar el estado nutricional de los estudiantes por medio de indice de
Masa Corporal (IMC) y porcentaje de grasa.

2. Determinar los conocimientos que tienen los estudiantes de primer afio acerca
de la actividad fisica.

3. ldentificar las actitudes y practicas que los estudiantes de primer afio tienen
hacia la actividad fisica, basados en el modelo transteérico del cambio de
conducta.

4. Con relacion a la actividad fisica, identificar la etapa del comportamiento en la
que se encuentra el estudiante de acuerdo a la teoria del cambio del
comportamiento.

5. Describir el patron de actividad fisica de los estudiantes de primer afio.
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V. MATERIALES Y METODOS
A. Materiales

1. Poblacién. Estudiantes de primer afio de ambos sexos, que pertenecen a las
facultades de Ciencias y Humanidades, Ciencias Sociales, Ingenierias y
Colegio Universitario, y que asisten a la Universidad del Valle de Guatemala
durante el segundo ciclo del afio 2011.

2. Muestra

a. Criterios de inclusion
1) Estudiantes que cursen el primer afio en la Universidad del Valle de
Guatemala, inscritos en la facultad de Ciencias y Humanidades
Ciencias Sociales, Ingenierias y Colegio Universitario
2) Hombres o mujeres de 18-20 afios de edad.
3) Que acepten participar en el estudio de manera voluntaria y anénima.

b. Criterios de exclusion
1) Estudiantes que no cursen primer afio en Universidad del Valle de
Guatemala.
2) Mujeres embarazadas.
3) Personas con impedimentos fisicos que imposibiliten realizar actividad
fisica de manera convencional.
4) Personas que no cumplan con los criterios de inclusion.

3. Tipo de estudio. Estudio transversal observacional analitico
4. Instrumentos

a. Cuestionarios. Para la recoleccion de datos se utilizaron seis cuestionarios,
disefiados con base en instrumentos utilizados en estudios similares. Ademas
se utiliz6 un formulario de consentimiento informado y dos guias para
validacion de cuestionarios, una para un grupo de expertos en actividad fisica
y nutricion, y otra para validacion con estudiantes con caracteristicas similares
a las del sujeto de estudio de esta investigacion. Los cuestionarios elaborados
son los siguientes:

1) Formulario de consentimiento informado

2) Cuestionario de datos generales y antropométricos

3) Cuestionario de conocimientos

4) Cuestionario de actitudes

5) Cuestionario de practicas

6) Cuestionario de patrén de actividad fisica

7) Guia de validacién de cuestionarios con grupo de expertos

8) Guia de validacion de cuestionarios con estudiantes con similares
caracteristicas al sujeto de estudio de esta investigacion.
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5. Equipo
a. Instalaciones de Universidad del Valle de Guatemala
b. Equipo antropomeétrico
1) Balanza
Marca: Tanita
Modelo: TBF-300 A
Especificaciones: Impedancia 150-900 (unidad de 1 Q), peso de la
balanza 11 Kg, graduacion del peso cada 0.1 Kg, adaptador de
corriente incluido, impresion térmica con papel de 6.2 cm, pantalla
LCD. Modos de evaluacion para nifio, adulto, atleta. Capacidad
méaxima 200 Kg.
2) Tallimetro
Marca: SECA
Especificaciones: hecho de material plastico, con una base pléstica
para pararse, capacidad maxima de 210 cm.
c. Equipo de computadora y accesorios
d. Utiles de oficina.

6. Recursos Humanos
a. Investigadora: estudiante de nutricion, Gabriela Colindres
b. Asesora: Licenciada Lorena Lopez
c. Revisora: M.A. Lucia Castellanos
d. Colaboradoras: estudiantes de nutricion, Ana Lucia Velasquez, Gabriela
Cruz, Nidia Pereira

7. Recursos fisicos. El estudio se realizard dentro de las instalaciones de la
Universidad del Valle de Guatemala en la Plaza de la Secretaria.

8. Hipotesis

e Conocimientos
H: Existe asociacion entre el estado nutricional y los conocimientos sobre la actividad
fisica.
Ho: No existe asociacion entre el estado nutricional y los conocimientos sobre la
actividad fisica.

e Actitudes
H: Existe asociacion entre el estado nutricional y las actitudes hacia la actividad
fisica.
Ho: No existe asociacion entre el estado nutricional y las actitudes hacia la actividad
fisica.

e Practicas
H: Existe asociacion entre el estado nutricional y las practicas de la actividad fisica.
Ho: No existe asociacion entre el estado nutricional y las practicas de actividad fisica.
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9. Variables
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B. Meétodos

1. Tamafio de la muestra. El método de muestreo utilizado fue aleatorio. Para
el segundo ciclo del afio 2011, la poblacion de primer afio inscrita en las facultades de
Ciencias y Humanidades, Ciencias Sociales, Ingenieria y Colegio Universitario es de
361 alumnos. El tamarfio de la muestra se calculo a partir de la siguiente férmula:

1)

4

n

n=
1+

==

Para despejar la formula, se realizd lo siguiente utilizando un error estandar
menor del 0.015 (se) al 90% (p) de confianza:

)
o2 = (se)?
0.015% = 0.000225
©)
§?=p(l-p)
$2=0.9(1-0.9)
(4)

SZ
=?

!

n

009
" = 0.000225

n' =400
Entonces, si N=404 y n” = 400, el tamafio de la muestra segun la formula (1) es:

400

n=
400
1+m

n =189.7 = 190
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2. Seleccion de la muestra. Una vez obtenido el nimero de estudiantes
necesarios como muestra para el estudio, se programé una jornada nutricional dentro
de las instalaciones de la Universidad, durante la primera semana de agosto, este
evento consistid en una evaluacion nutricional abierta a toda la comunidad
universitaria, en la que se incluyeron aleatoriamente por conveniencia, a 190
estudiantes de primer afio entre todas las personas que acudieron a dicha jornada. A
cada uno de los estudiantes de primer afio se le asigné un codigo de acuerdo a la
facultad, carrera y nUmero de carne.

3. Disefio de instrumentos. Para la recoleccion de datos se utilizaron seis
cuestionarios, disefiados con base en instrumentos utilizados en estudios similares.
Los cuestionarios se adjuntan en el anexo 2.

Por su estructura, los cuestionarios fueron disefiados en bloques tematicos, es
decir que cada cuestionario corresponde a cada fase del estudio, orientados a recoger
informacién de todas las variables del estudio: conocimientos, actitudes, practicas,
patrén establecido de actividad fisica, y datos generales para obtener un perfil
sociodemografico.

Los cuestionarios fueron entregados todos juntos en forma de un cuadernillo, en
el que los participantes deberan responder a las preguntas contenidas. Cada
cuestionario se identificd con el nombre del cuestionario y codigo del participante.
De la misma manera la portada del cuadernillo tendrd los mismos datos como
encabezado.

A continuacion se describen los cuestionarios elaborados:

1) Formulario de consentimiento informado (Cl): Documento para hacer
constar la participacién voluntaria, confidencial e informada de los
estudiantes seleccionados.

2) Cuestionario de datos generales y antropométricos (CDA): Contiene
los datos generales de los estudiantes participantes en el estudio, como
edad, sexo, carrera, vivienda, estado civil y situacion laboral. Este
cuestionario consiste en 7 preguntas.

3) Cuestionario de conocimientos (CC): Serie de preguntas para
determinar los conocimientos de los estudiantes respecto a concepto de
actividad fisica, tipos de actividad fisica, diferencia entre actividad fisica y
gjercicio, condicién fisica, aptitud fisica, beneficios de la practica de
actividad fisica, recomendaciones de actividad fisica segun edad, y
programas de promocion fisica dentro de la Universidad del Valle de
Guatemala. Este cuestionario consiste en 7 preguntas.

4) Cuestionario de actitudes (CA): Serie de preguntas para identificar las
actitudes y creencias hacia la actividad fisica. Este cuestionario consta de
dos secciones, la primera es el cuestionario de etapas de cambio en ejercicio
de Marcus, que consiste en una definicion de ejercicio regular y una serie
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de afirmaciones acerca de la practica de la actividad fisica. La segunda
seccion es una evaluacion de la autoeficacia hacia el ejercicio, también
disefiada por Marcus, que consiste en una escala para determinar la
seguridad de hacer ejercicio en condiciones determinadas. El cuestionario
completo consiste en 23 preguntas.

5) Cuestionario de practicas (CP): Serie de preguntas para determinar las
practicas realizadas por los estudiantes hacia actividad fisica. Este
cuestionario consiste en 7 preguntas. El instrumento utilizado es el
cuestionario IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) version
corta o larga. Este cuestionario tiene validez internacional para recoger
informacion acerca de la practica de actividad fisica. Se utilizard un version
modificada, segun la propuesta del estudio elaborado por Sierra, en el 2007,
el cual fue validado con poblacion guatemalteca.

6) Cuestionario de patrén de actividad fisica (CPAF): Serie de preguntas
aplicadas que realizan actividad fisica moderada-vigorosa habitualmente,
empleado para describir un patron de actividad fisica clasificado segun
frecuencia, intensidad, tiempo y tipo. Este cuestionario consiste en 15
preguntas.

4. Validacién de instrumentos

a. Validacion de cuestionarios. Para la validacion de los cuestionarios de
este estudio, se siguid el procedimiento seguido por Barascout, 2009, en el que la
validacién de los instrumentos es realizada por un experto en estilo e idioma espafiol,
un equipo de expertos en salud y un grupo piloto de estudiantes de segundo afio. El
objetivo de realizar la validacion es revisar el estilo de escritura, instrucciones,
redaccion de preguntas, opciones de respuesta, y longitud de cada cuestionario para
que sea adecuada al nivel de comprension del sujeto de estudio.

Tanto las correcciones, cambios Yy sugerencias conseguidas a partir de las guias
de expertos como de estudiantes de primer afio, fueron utilizadas para redisefiar los
cuestionarios en los aspectos que lo requirieron, para obtener instrumentos con la
mayor validez y confiabilidad posible.

En esta fase del proceso de validacion también se utilizaron las guias utilizadas
en el estudio de Barascout, con la diferencia que fueron adaptadas al tema de esta
investigacion. Los formatos de las guias de validacion se encuentran en el anexo 3.
Los resultados de la validacion de instrumentos se detallan a continuacion:

1) Revision de estilo de las guias de validacion y los cuestionarios.
Antes de iniciar el proceso de validacion con el grupo de expertos en salud, y
estudiantes, tanto los cuestionarios como las guias de validacion fueron revisados y
validados por la Licenciada Silvia de Buratti, correctora de estilo de tesis de la
Universidad del Valle de Guatemala. Los resultados obtenidos en esta revision se
detallan a continuacion:



41

Cuadro 11. Resultados de revision de estilo de los cuestionarios
Cambios realizados y

Documento

Portada de cuadernillo
de cuestionarios

Pregunta o enunciado

A continuacién se le presenta
una serie de 6 cuestionarios

observaciones
A continuacion se le presenta
una serie de seis cuestionarios

Cuestionario de datos
generales y
antropomeétricos

Opcidn de respuesta “Si”

Opcion de respuesta “Si” (lleva
tilde en vocal “i”)

Cuestionario de
conocimientos sobre
actividad fisica

Opcion de respuesta “Si”

En la Universidad del Valle de
Guatemala ¢existen programas
de promocion de la actividad
fisica?

Opcion de respuesta “Si” (lleva
tilde en vocal “i”)

En la Universidad del Valle de
Guatemala, ¢existen programas
de promocion de la actividad
fisica?

Cuestionario sobre
actitudes hacia
actividad fisica

Opcidn de respuesta “Si”

Opcidn de respuesta “Si” (lleva
tilde en vocal “i”)

Cuestionario de
practicas sobre
actividad fisica

En las instrucciones aparece la
indicacion de pensar en las
actividades realizadas en los
Gltimos 7 dias

En las instrucciones aparece la
condicion de realizar actividades
por 10 minutos continuos

En los dltimos siete dias,
¢Cuantos dias realiz6 actividad
fisica vigorosa?

¢Cuanto  tiempo en total
usualmente le tomd realizar
actividades fisica vigorosas en
uno de esos dias quela realiz6?

Se cambi6 en todas las
instrucciones la indicacion de
pensar en las actividades

realizadas en los Ultimos siete
dias

Se cambi6 en todas las
instrucciones la condicion de
realizar actividades por diez
minutos continuos.

En los dltimos siete dias,
icuantos dias realizd actividad
fisica vigorosa?

;(Cudnto  tiempo, en total,
usualmente le tomd realizar las
actividades fisicas vigorosas?

Cuestionario de patrén
de actividad fisica

¢Actualmente, realiza  usted
gjercicio de manera regular?

Si la respuesta fue Si pase A
veces pase a la pregunta 6.

Opciodn de respuesta “Si”

Maés de 30 minutos pero menos
de una hora
¢Ha participado en la clase de
aerdbicos que se imparten en la
universidad?

Actualmente, ;realiza  usted
gjercicio de manera reqular?

Si la respuesta fue Si o A veces
pase a la pregunta 6.

Opcion de respuesta “Si” (lleva
tilde en vocal “i”)

Més de 30 minutos, pero menos
de una hora

¢Ha participado en la clase de
aerdbicos que se imparten en la
Universidad?
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Cuadro 12. Resultados de revision de estilo de las guias de validacion

Cambios realizados y
observaciones

Para los cinco cuestionarios:

Documento Pregunta o enunciado

Para los 5 cuestionarios:

. : . . Indique el  nombre el
Guia de Indique nombre del cuestionario . . .
L, , cuestionario y el ndmero de la
validacion con y nimero de pregunta
pregunta

estudiantes : .
Opcion de respuesta “Si” (lleva

O i /4 d t ‘ES"’ K i
peion ce Tespuesta =5t tilde en vocal “1”)

Esto se logra la conocer sus
observaciones 'y sugerencias

Esto se logra la conocer sus
observaciones 'y sugerencias

sobre el contenido, lenguaje sobre el contenido, el lenguaje
utilizado y la extension de cada utilizado y la extension de cada
uno de ellos uno de ellos

Obijetivo General Obijetivo general

Guia de A través de 5 cuestionarios A través de cinco cuestionarios
validacion con  Para los 5 cuestionarios: Para los cinco cuestionarios:
expertos Opcion de respuesta “Si” (lleva

. d t “S',’ i i
OpClOl’l € réspucstia 1 tilde en vocal “l”)

Para que las comprenda el Para que las comprenda el sujeto
sujeto de estudio en estudio
. . . Indiqgue el nombre  del
Indique nombre del cuestionario . . .
. cuestionario y el numero de la
y nimero de pregunta
pregunta

2) Validacion de cuestionarios con estudiantes de Universidad del
Valle de Guatemala. Se realiz6 una validacion en una prueba piloto, con ocho
estudiantes con caracteristicas similares a las del sujeto de estudio de esta
investigacion, a excepcion del afio que cursan en la universidad. En esta prueba piloto
no se incluyen estudiantes de primer afio, ya que podrian resultar seleccionados en el
sorteo aleatorio e incurrir en sesgo.

Ademaés de identificar debilidades en los instrumentos fue posible estimar el
tiempo que toma responder cada uno de los cuestionarios, que fue 15 minutos en
promedio. Los cambios realizados se detallan a continuacion:

Cuadro 13. Cambios realizados en cuadernillo de cuestionarios

Cuestionario

Pregunta

Cambios realizados y

observaciones

Cuestionario 1: Datos
generales y
antropometricos

¢Ha consultado a

la Se indicé que si la respuesta

nutricionista para hacerse es “No” ese es el fin del
una evaluacion nutricional?

cuestionario 1.
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Cuadro 14. Comentarios realizados acerca del cuadernillo de cuestionarios

Aspecto Comentario

Claridad en preguntas e Adecuado
Comprension de preguntas e Todos comprendieron las preguntas
Conocimiento de -
significado de las palabras ;I;S(é(rj](i)sa(;onocen el significado de las palabras
técnicas
e Adecuada, contiene todas las preguntas
necesarias para recopilar informacion
Longitud de los e Las explicaciones de cada cuestionario son
cuestionarios repetitivas, lo que hace que el cuestionario tome
mas tiempo
e Se responde rapidamente
e No ser tan especifico en cuestionario de
précticas
Sugerencias e Evaluar la actividad fisica realizada en un
periodo mayor a siete dias, por ejemplo, seis
meses.

Al validar los cuestionarios con estudiantes, no solo se revisé lenguaje,
comprension 'y extension, sino también procesamiento y manejo de datos
recolectados. De este andlisis resultd que el cuestionario destinado para medir
actitudes, no present6 validez estadistica para la medicidn de este atributo. Esto fue
debido a que en el 50% de las ocasiones se presentaron empates entre las categorias
de clasificacion de etapa del conocimiento. Obviamente eso no es lo esperado, ya que
el cuestionario deberia ser excluyente en cada categoria, es por eso que se decidid
eliminar el cuestionario y sustituirlo por otro. El nuevo cuestionario seleccionado fue
“Cuestionario de etapa de cambio de ejercicio” elaborado por Marcus, (1992),
utilizando el modelo transtedrico como base de la clasificacion de resultados; ademéas
este cuestionario se complemento la “Escala de autoeficacia hacia el ejercicio” para
medir riesgos de incurrir en sedentarismo y predecir progreso en individuos que se
ejercitan regularmente, elaborado por el mismo autor. Dichos instrumentos ya han
sido validados y presentan su propia escala de correccion y validacion.

3) Validacion de cuestionarios con expertos. Las participantes del grupo
de expertos son docentes del departamento de nutricion de la Universidad del Valle de
Guatemala, quienes accedieron a participar en el proceso de validacion:

e Lda. Ana Isabel Rosal

e Lda. Patricia Gonzélez

e Lda. Tania Reyes

e Lda. Maria Andrea Specher

Para la validacion con expertos, se utilizd el nuevo cuestionario de actitudes,
seleccionado después de la validacion con estudiantes. Después de haber realizado la
validacién de cuestionarios, las expertas sugirieron las siguientes modificaciones, las



cuales se hicieron efectivas.
cuadros:
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Los cambios realizados se detallan en los siguientes

Cuadro. 15. Cambios realizados en cuestionario de datos generales y
antropométricos

Pregunta
1. ¢Ha consultado a la nutricionista Si la respuesta es “no” indicar que ese es

para hacerse evaluacion

nutricional?

una

Cambios realizados y observaciones

| fin del cuestionario 1.

Cuadro 16. Cambios realizados en cuestionario de conocimientos

Pregunta Cambios realizados y observaciones

3. Actividad fisica y ejercicio son dos
conceptos diferentes, porque ejercicio se
refiere a un tipo de actividad fisica
programada, estructurada y repetitiva.

Cambiar la redaccién de la pregunta para no
dar la respuesta a la pregunta dentro del
mismo enunciado.

4. ¢Practicar algun tipo de actividad fisica de
manera habitual es una forma de prevenir la
aparicion de enfermedades del corazén o la
diabetes en edad adulta?

Especificar el tipo de actividad fisica,
ejemplo: actividad fisica como ejercicio 0
deportes.

7. Una persona entre 18-20 afios se considera
activa si realiza por lo menos 30 minutos de
actividad fisica

Colocar frecuencia de sesiones de practica de
actividad fisica: 5 veces por semana

8. En la Universidad del Valle de Guatemala,
(existen programas de promocion de la
actividad fisica?

Después de esa pregunta colocar una
instruccion que diga: “Si_la respuesta es
afirmativa, indique cuéles”

Instrucciones del cuestionario:

Especificar marcar con una “x” la respuesta
correcta.

Cuadro 17. Cambios realizados en cuestionario de actitudes

Seccion o pregunta Cambios realizados y observaciones

En las instrucciones de la primera seccion,
aparece “marque en la escala”.

Eliminar “marque en la escala” y colocar
seleccione la opcion.

En la definicion de ejercicio, se incluyen
actividades como caminar

Quitar caminar o colocar caminar a paso
ligero.

En las instrucciones de la segunda seccion, la
escala de respuesta estd indicada en las
instrucciones

Colocar la escala de respuesta en un recuadro
bajo las instrucciones para hacer més fécil la
consulta de la escala de respuesta.

Cuadro 18. Cambios realizados en cuestionario de practica de actividad fisica

Seccion o pregunta Cambios realizados y observaciones

En las instrucciones de la primera pregunta,
en el tiempo que se permanece sentado se
indica considerar el tiempo sentado en un
escritorio,  leyendo, acostado  viendo
television

Incluir tiempo que se viaja en automovil o
autobus sentado.

Para la descripcion de actividades fisicas
moderadas 0 vigorosas no se exponen
ejemplos

Incluir ejemplos de esas actividades para
colocar una caracterizacion del tipo de
actividad.
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Cuadro 19. Cambios realizados en cuestionario de patrén de actividad fisica

Seccion o pregunta Cambios realizados y observaciones
Considerar incluir una pregunta que
General evalle el tiempo dedicado a dormir

durante el dia.
Hay una opcion que indica “no tuve

¢Por qué no acostumbra a hacer acceso” especificar acceso a qué, por
ejercicio? ejemplo “no_tuve acceso a ir a un
gimnasio”

Cuadro 20. Comentarios realizados acerca del cuadernillo de cuestionarios
Aspecto Comentario

. e Adecuado, se toman en cuenta los aspectos que
Contenido de los .
. . influyen en el tema
cuestionarios . . - :
e Recolecta informacion suficiente para el estudio
Redaccion y e Algunas preguntas son vagas Yy confusas, sobre
comprension de todo en términos de ejercicio y actividad fisica.
preguntas e En general las preguntas son claras y concisas
_ s . . -
Lenguaje Aproplado para ser comprendido por los sujetos en
estudio
Claridad en preguntas e No, algunos términos son vagos
Preguntas suficientes e El cuestionario es largo y se siente muy cargado
Preguntas pertinentes . Si
para el tema
Significado de las - .
[ ]
palabras Conoce el significado de las palabras contenidas
Opciones de respuesta e No, mejorar el formato de las opciones de respuesta
adecuadas en cuestionario 3, actitudes
Cambios y Sugerencias e Los mencionados en los cuadros anteriores

4. Recoleccion de datos. La informacion necesaria se recolecté mediante una
jornada nutricional dirigida a los estudiantes. Para poder promocionar esta jornada, se
utilizaron de afiches colocados en distintos puntos de la Universidad, los afiches se
adjuntan en el anexo 5. Otra forma de promocion de la jornada fue a través de una
notificacion electronica, publicada por la oficina de relaciones publicas, y por medio
de visitas a las aulas de los estudiantes de primer afio, para invitar a la participacion
en la jornada.

Los estudiantes que acudieron a la jornada nutricional, fueran de primer afio o no,
fueron evaluados nutricionalmente. Los estudiantes que eran de primer afio fueron
invitados a participar en el estudio, se les dio informacion acerca de los objetivos del
estudio, los criterios de inclusion y exclusion, aspectos bioéticos y una breve
descripcion general del la metodologia a realizar. Ademas se les indicd qué tipo de
participacion tendrian dentro del estudio (cuanto tiempo deben invertir y qué datos
deben proporcionar).
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En esta propuesta formal de colaboracion dentro del estudio, se enfatizo que seria
de manera voluntaria, confidencial y totalmente informada. Las personas que
mostraron deseo de ser parte de la muestra, confirmaron su participacion a traves de la
firma del consentimiento informado. EI documento de consentimiento informado se
encuentra en el anexo 1.

Las personas que accedieron a participar fueron tomadas en cuenta para realizar
las actividades de trabajo de campo, es decir la aplicacion del cuadernillo de
cuestionarios, los cuales fueron entregados en un sobre tamafio carta de papel manila.
Estos fueron entregados después de la evaluacién nutricional.

Esta jornada fue coordinada por la investigadora de este estudio, Gabriela
Colindres, y Ana Lucia Velasquez, investigadora del estudio “Estado nutricional de
los jovenes universitarios de primer afio de la Universidad del Valle de Guatemala y
su asociacion con la calidad de la dieta”. También colaboraron las estudiantes de
nutricion Gabriela Cruz y Nidia Pereira, estudiantes de trabajo de tesis, de la
Licenciatura en Nutricién de la Universidad del Valle de Guatemala. La jornada
nutricional se realizé dentro de las instalaciones de la Universidad del Valle de
Guatemala durante la primera semana de agosto, de lunes a jueves, dia en el que se
completaron los 190 estudiantes de muestra, en la Plaza de la Secretaria, en el horario
de 8:00 a.m. a 3:00 p.m.

A cada participante le fue asignado un codigo, que era su facultad, carrera y
namero de carné, este numero fue colocado en cada sobre y cuadernillo de
cuestionarios que la persona llend y sirvié como su identificacion. Los dos estudios
utilizaron el mismo método de codificacion para las personas e instrumentos de
recoleccion de datos.

Para la recoleccién de datos se trabajo en circuitos, de tal manera que primero se
realiz6 la evaluacién antropométrica y posteriormente la aplicacién de los
cuestionarios. Como se muestra en el siguiente diagrama:

Figura 6. Circuito de trabajo para recoleccion de datos

invesntigacion, Nidia * Encargadas: Gabriela Colindres
Pereiray Gabriela Cruz. - Equipo de

invesntigacion, Nidia

Pereiray Gabriela Cruz,.

Evaluacién Aplicacion de
antropométrica cuestionarios

 Encargadas: v— l Refrigerio

« Equipo de « Ana Lucia Velasquez y
 Encargadas:
« Ana Lucia Velasquez y
Gabriela Colindres
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a. Toma de medidas. La primera fase consistio en la evaluacién
antropomeétrica, que fue la toma de medidas, para uso de este estudio solo fue
necesario anotar el peso y la talla de la persona evaluada. Dicha informacion se anotd
en el cuestionario de datos generales y antropométricos. Esos datos no fueron
colocados por el entrevistado, sino que por el equipo de investigacion. Después de la
toma de medidas, a los participantes se les informd su estado nutricional actual, se les
entregd por escrito los datos antropométricos evaluados con una boleta, que aparece
en el anexo 4, y se les proporciono breve consejeria y educacion nutricional. Posterior
a esto, se le entreg0 a cada participante su cuadernillo de cuestionarios, en un sobre
cerrado. Se les indicd a las personas que esperaran y tomaran asiento, mientras se
iniciaba la parte de aplicacion de los cuestionarios.

b. Aplicacion de cuestionarios. Para recoger la informacion fue necesario
pasar la serie de cuestionarios disefiados de tal manera que fueron los estudiantes
quienes anotaron sus propias respuestas, es decir auto administrados, excepto la
evaluacion dietética, que fue dirigido, a cargo de Ana Lucia Veldsquez. Para esta
actividad, los estudiantes fueron agrupados en grupos de 5 ¢ 10 personas, antes de
iniciar a responder cada cuestionario, la investigadora leyé y explic las instrucciones
generales que se encuentran en la portada del cuadernillo de cuestionarios, asi como
las instrucciones especificas de cada cuestionario. Se revis6 en conjunto que la
compaginacion del cuadernillo y que el numero de hojas en cada uno fuera la
correcta. Se aclararon dudas. Cuando todos estuvieron listos para iniciar, empezaron
a responder los cuestionarios. Debido a que para este trabajo de campo se trabajaron
dos estudios simultaneos, el orden de aplicacion de los cuestionarios fue el siguiente:

e Cuestionario 1:  Consentimiento informado

e Cuestionario 2:  Datos generales, antropométricos

e Cuestionario 3:  Habitos alimentarios

e Cuestionario 4:  Conocimientos sobre actividad fisica

e Cuestionario 5:  Actitudes sobre actividad fisica

e Cuestionario 6:  Précticas de actividad fisica

e Cuestionario 7:  Patron de actividad fisica

e Cuestionario 8:  Evaluacion dietética: Frecuencia de consumo de
alimentos y recordatorio de 24 horas.

Los instrumentos que se utilizaron para este trabajo de investigacion son los
cuestionarios 1, 4,5, 6, y 7, que se encuentran en el anexo 2.

Al finalizar la aplicacion de los cuestionarios se realizO un refrigerio en
agradecimiento por la participacion en el estudio a cargo de Nestlé, quien proporciono
muestras de cereal Fitness a los participantes y se les entregd un vale por una consulta
gratis en la clinica del CAEN, y un trifoliar con la informacion de horarios y
actividades los programas de promocién de actividad fisica de la Universidad del
Valle y alimentacion saludable. Adjuntos en anexo 6. A la nutricionista del CAEN se
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le entregd un listado de los nombres de los estudiantes beneficiados con vales de
consulta para llevar control.

5. Tabulacion de los datos. Los datos del cuestionario 1, de datos generales se
tabularon por facultad, carrera, edad, sexo, peso y talla. Las variables que se van a
cruzar seran el peso y la talla para determinar el indice de masa corporal. De este
cuestionario también se tabularon consultas previas con nutricionista y el lugar en el
que se realizan. Como se muestra en el siguiente cuadro:

Cuadro 21. Formato de tabulacion de cuestionario de datos generales

Edad Consulta nutricionista Lugar de consulta
No. | Cédigo | Sexo Facultad | Carrera Motivo Act
Afios | Meses Si No CP |G CAEN | Sup | SB
UVG
1
2
3

*Iniciales CP= Clinica privada; G= Gimnasio; Act UVG= Actividades en salud en UVG;
CAEN: Centro de Atencion y Educacion Nutricional; Sup= Supermercado; SB= Salén de
Belleza.

Cuadro 22. Formato de tabulacién de datos antropométricos
Femenino Masculino

No. | Cédigo | Peso | Talla | IMC | Clasificacion | Peso | Talla | IMC | Clasificacion

El cuestionario 3, conocimientos sobre actividad fisica, fue tabulado con un
histograma de frecuencias y se clasificara el nivel de conocimiento segun el punteo
obtenido.

El cuestionario 4, actitudes hacia actividad fisica, esta dividido en dos secciones,
la primera contiene enunciados que describen las fases del modelo transteorico, se
tabul6 con un histograma de frecuencias y se clasificaran las actitudes 5 categorias:
precontemplativa, contemplativa, preparacion, accion y mantenimiento. La segunda
seccion se enfoca en medir la autoeficacia hacia el ejercicio, esta seccion fue tabulada
segun el punteo, en una escala de 0-100 puntos.

El cuestionario 5, utilizado para evaluar practica de actividad fisica se tabulé de
acuerdo al protocolo de punteo de IPAQ. La clasificacion obtenida de esta tabulacion
fue, sedentario, moderado y activo. Con estos datos también se realiz6 un histograma
de frecuencias.

El cuestionario 6, Patron de actividad fisica fue tabulado con un histograma de
frecuencias para describir actividades dedicadas a la practica de actividad fisica.
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6. Analisis de datos. Con la tabulacion de los datos obtenida, se realizaron
calculos estadisticos descriptivos. También se evalud si los resultados obtenidos
tienen una distribucion normal con la prueba de Kolmogorov Smirnov. Para probar
las hipotesis planteadas en el estudio, se evalud asociacion entre las variables por
medio del coeficiente de Spearman, debido a que las variables del estudio son de
naturaleza cualitativa, fue necesario utilizar esta prueba no paramétrica. También se
hizo una prueba de significancia entre las medianas, se utilizé la prueba Kruskal
Wallis, contrastando las variables del estudio. La prueba de normalidad se llevo a
cabo por medio del programa estadistico SPSS version 15. Y el resto de pruebas se
realizaron en el mismo programa, en la version 12.

a. Codificacion de las variables. Las variables fueron codificadas de la

siguiente manera:
Cuadro 23. Codificacion para las variables
Cadigos para variables

Sexo
Masculino
Femenino
Estado nutricional
Bajo peso
Normal
Sobrepeso
Obesidad
Conocimientos de actividad fisica
Conocimiento total de de conceptos basicos
Conocimiento parcial de conceptos basicos
Conocimiento escaso de conceptos basicos
Actitudes hacia actividad fisica (modelo transteérico)
Precontemplativo
Contemplativo
Preparacion
Accion
Mantenimiento
Recaida
Actitudes hacia actividad fisica (autoeficacia al ejercici
Nada seguro
Algo seguro
Moderadamente seguro
Muy seguro
Totalmente seguro
Précticas de actividad fisica
Sedentario
Moderado
Activo 3

N -

A WODN -

WN -

)

GOR~rWNEFRPOOUGA,WNE

N -

1) Estado nutricional. Para la evaluacion nutricional se elaboraron tablas y
gréficas sobre el estado nutricional por sexo. En una hoja electrénica del programa de
software Excel, se cred una formula para facilitar el calculo del indice de masa
corporal, que se determinara de la siguiente manera:
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IMC = Peso (Kg.)/(Talla(m)?)

Una vez calculado el IMC se determind el estado nutricional de los estudiantes
universitarios a traves de la tabla de referencia de la OMS segun edad y sexo. La
categoria de estado nutricional obtenida se ingreso en una hoja de célculo del software
Excel, con la codificacion de variable correspondiente para poder hacer las pruebas de
correlacion por medio del coeficiente de Pearson. Se hizo la prueba para determinar
correlacion entre estado nutricional y las siguientes variables:

e Sexo

e Conocimientos
e Actitudes

e Préacticas

Posteriormente se hizo la prueba de significancia para la relacién entre las variables
mencionadas.

2) Conocimientos. Para la evaluacion de conocimientos se realizaron
tablas y graficas por sexo. Se clasificd el nivel de conocimiento segin el punteo
obtenido. EI cuestionario tiene 7 preguntas, cada una con un valor de 1 punto. La
clasificacion del nivel de conocimiento se hizo segun el cuadro que aparece a
continuacion:

Cuadro 24. Clasificacion de conocimientos sobre actividad fisica
Punteo Nivel conocimiento
6-7 Conocimiento total de los conceptos basico de actividad fisica
4-5 Conocimiento parcial de los conceptos basicos de actividad fisica
<4 Conocimiento escaso de los conceptos basicos de actividad fisica

Seguido se determiné si existe correlacion entre conocimientos y las siguientes
variables:

e Sexo

e Estado nutricional
e Actitudes

e Préacticas

Posteriormente se hizo la prueba de significancia para la relacion entre las variables
mencionadas.

3) Actitudes. El cuestionario 4, actitudes hacia actividad fisica, esta
dividido en dos secciones, la primera contiene enunciados que describen las fases del
modelo transtedrico, y se clasifico las actitudes 5 categorias: precontemplativa,
contemplativa, preparacién, accion y mantenimiento, segun el siguiente algoritmo.
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Cuadro 25. Algoritmo de clasificacion de etapa del Modelo Transtedrico

Etapa del modelo Clave de respuesta

Precontemplativo  1=no, 2= no, 3=no, 4=no, 5=no
Contemplacién 1=no, 2=si, 3=no, 4=no, 5=no
Preparacion 1=si, 2=no, 3=no, 4=no, 5=n0
Accion 1=si, 2=no, 3=si, 4=no, 5=no
Mantenimiento 1=si, 2=no, 3=si, 4=si, 5=no

La segunda seccion se enfoca en medir la autoeficacia hacia el ejercicio,
resultando en una prediccion para progreso en la préctica de actividad fisica. Esta
seccion fue medida a través de una escala de 0-100 como se detalla en siguiente
cuadro:

Cuadro 26. Clasificacion de escala de autoeficacia de ejercicio
Punteo Nivel conocimiento

1-19 Nada seguro de hacer ejercicio, probabilidad alta de comportamiento de riesgo

20-39 Algo seguro de hacer ejercicio, probabilidad intermedia de comportamiento de
riesgo

40-59 Moderadamente seguro de hacer ejercicio, probabilidad baja de progreso en
practica de ejercicio

60-79 Muy seguro de hacer ejercicio, probabilidad intermedia de progreso en préctica de
gjercicio

80-100 Totalmente seguro de hacer ejercicio, probabilidad alta de progreso en practica de
gjercicio.

Seguido se determind si existe correlacion entre conocimientos y la variable
“practicas”. Posteriormente se hizo la prueba de significancia para la relacion entre las
variables mencionadas.

4) Précticas. El cuestionario 5, utilizado para evaluar practica de actividad
fisica se tabul6 de acuerdo al protocolo de punteo de IPAQ.

De acuerdo con este protocolo los puntajes pueden ser reportados como una media
expresada en Minutos-MET/Semana. Los valores medios e intercuartiles pueden
registrarse por caminata (W), actividades de intensidad moderada (M) y actividades
de intensidad vigorosa (V).

Este protocolo tiene factores MET estandar para cada intensidad de actividad. Un
equivalente metabolico (1 MET), se define como la cantidad de energia en forma de
oxigeno, que el cuerpo utiliza cuando se esta sentado tranquilamente. La intensidad
de una actividad se puede describir como un multiplo de ese valor, de tal manera que
el valor estandar para caminata (W) es de 3.3 METS, para actividades moderadas es
4.0 METs y para actividades vigorosas es 8.0 METs. Utilizando estos factores
estandar fue posible obtener puntajes definidos como se muestra a continuacion:



Cuadro 27. Valores MET y formulas para obtener los Minutos-MET/Semana
Intensidad | Formula

Caminata 3.3*minutos de caminata*dias de caminata
Moderada 4.0*actividades de intensidad moderada*dias de actividad de intensidad
moderada
Vigorosa 8.0*actividades de intensidad vigorosa*dias de actividad vigorosa
Total Minutos-MET/Semana de caminata + moderada + vigorosa

Cuadro 28. Clasificacion del nivel de actividad fisica IPAQ
Categoria Criterios
Este es el nivel menor de actividad fisica. Aquellos individuos que no

Sedentario . . .
cumplan con los criterios de la categoria moderado y activo.

Cumple con alguno de los siguientes 3 criterios:

e 3 0 mas dias de actividad de intensidad vigorosa de por lo menos

20 minutos al dia
Moderado e 50 mas dias de activ_idad de in}ensidad moderada y/o caminata

de por lo menos 30 minutos al dia

e 5 0 maés dias de cualquier combinacion de caminata, intensidad
moderada y vigorosa, acumulando un minimo de 600 minutos
MET/Semana

Cualquiera de los siguientes criterios:
e Actividad de intensidad vigorosa de por lo menos 3 dias,
acumulando un minimo de 1500 Minutos-MET/Semana
e 7 0 maés dias de cualquier combinacién de caminata, intensidad
moderada o vigorosa, acumulando un minimo de 3,000 Minutos-
MET/semana

Activo

La pregunta del cuestionario IPAQ que detalla el tiempo que el individuo
permanece sentado, es un indicador del tiempo dedicado a actividades sedentarias, y
no se incluye como parte o suma de los puntajes de actividad fisica. Estos datos
deben ser reportados como un valor de media y rangos de intercuartiles.
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VI. RESULTADOS

A. Caracteristicas generales de la poblacion

A continuacion se presentan los resultados del estudio que incluyé a 190
estudiantes de primer afio de la Universidad del Valle de Guatemala, UVG,
comprendidos entre las edades de 18 y 20 afios de edad, de ambos sexos, de los cuales
62.1% corresponde a hombres y 37.9% a mujeres. La mayoria de los participantes
evaluados tenian 18 afios de edad y pertenecen a la Facultad de Ingenieria. (Cuadro
29).

Cuadro 29. Caracteristicas generales de los estudiantes de primer afio de la UVG

— Septiembre de 2011
Total Masculino Femenino

Caracteristica n % n % n %

190 100 118 621 72 379
Edad
18 afos 91 479 48 253 43 226
19 aflos 62 332 41 216 22 116
20 afos 37 189 29 153 7 3.7
Facultad
Ingenieria 157 826 107 56.3 50 260.3
Ciencias Sociales 13 6.8 4 2.1 9 4.7
Ciencias y Humanidades 20 105 7 3.7 13 6.8

Cuadro 30. Reporte de consulta a nutricionista por los estudiantes de primer afio
de la UVG - Septiembre de 2011

Total Masculino Femenino

n % n % n %

190 100 118 621 72 379
Consulta a nutricionista
Si 38 200 11 58 27 142
No 152 80.0 107 56.3 45 237
Lugar de consulta a nutricionista
Clinica privada 28 T73.7 7 636 21 778
Gimnasio 4 105 1 91 3 111
Actividades de salud en campus 3 79 2 182 1 37
CAEN 3 7.9 1 91 2 74

Como parte de la informacion general se preguntd si habian consultado a una
nutricionista, se encontro que, el 20% de los estudiantes si ha consultado. Esta
conducta fue mas frecuente en las mujeres. EIl lugar de consulta preferido fue la
clinica privada con un 28% y 7.9% de los estudiantes han consultado a la nutricionista
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en el Centro de Atencion y Educacion Nutricional (CAEN). EI motivo mas frecuente
de consulta nutricional es el sobrepeso, seguido del control de peso. (Cuadro 30,
Gréfica 1).

Gréfica 1. Motivos de consulta nutricional de los estudiantes de primer afio de la
UVG - Septiembre 2011

i Estudiantes

Sobrepeso | 15
Control peso | 12
Salud y estética | 5
Educacion nutricional  jusssssd 3

Trastorno alimenticio  fuad 1
Control dieta huad 1

Dieta vegetariana  fuad 1

Con relacion al estado nutricional de los estudiantes, se encontré que mas del 50%
de la poblacién evaluada presenta un estado nutricional normal; sin embargo, se
encontr6 una alta prevalencia de sobrepeso y obesidad, (23.7% y 4.7%
respectivamente), lo que quiere decir que aproximadamente 3 de cada 10 estudiantes
evaluados presentaba un peso por arriba de lo recomendado. Tanto el sobrepeso como
la obesidad son més frecuentes en hombres que en mujeres.

Cuadro 31. Estado nutricional de los estudiantes de primer afio de la UVG
segun Indice de Masa Corporal (IMC) — Septiembre 2011

Total Masculino Femenino
n % n % n %

Total 190 100.0 118 621 72 37.9
Bajopeso 4 2.1 0 0 4 21
Normal 132 695 79 416 53 279
Sobrepeso 45 237 32 188 13 6.8
Obesidad 9 4.8 7 37 2 11

B. Conocimientos de los estudiantes sobre actividad fisica

Para evaluar los conocimientos que tienen los estudiantes acerca del tipo,
beneficios de la practica habitual, requerimientos de actividad fisica y de programas
de promocién dentro de la universidad se disefid un instrumento de recoleccion de
informacion. La puntuacion esperada para este cuestionario era de 7 puntos; la media
de puntuacion obtenida fue 4 + 1.2 puntos. (Anexo 2).
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De acuerdo a la puntacion obtenida, se clasifico el nivel de conocimientos como
escaso, parcial y total, segun los criterios establecidos en la metodologia.  Los
resultados obtenidos se detallan en la grafica que se presenta a continuacion:

Gréfica 2. Nivel de conocimiento sobre actividad fisica de los estudiantes de
primer afio de la UVG - Septiembre 2011
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Como se observa en la Grafica 2, el nivel de conocimiento sobre actividad fisica
en la mayoria de estudiantes es parcial, y escaso. Esta situacion se presenta tanto en
hombres como en mujeres. EIl conocimiento total es mas frecuente en mujeres que en
hombres. EIl 87.5% de la poblacion general no tiene conocimientos suficientes sobre
actividad fisica.

Cuadro 32. Conocimientos sobre el concepto y tipos de actividad fisica de los
estudiantes de primer afio de la UVG — Septiembre 2011

Total Masculino Femenino
Aspecto n % n % n %
190 100 118 62.1 72 37.9
Actividad fisica es cualquier actividad que requiere movimiento del cuerpo
Si 111 584 70 368 41 216
No 68 35.8 44 23.2 24 12.6
No sabe 11 5.8 4 2.1 7 3.7
¢ Cudles de las siguientes tareas se consideran tipos de actividad fisica?
Ejercicio 41 21.6 25 21.2 16 22.2
Caminar ligero 26 13.7 15 12.7 11 15.3
Jugar Nintendo Wii Fit 11 5.8 7 5.9 4 5.6
Jugar futbol 41 21.6 25 21.2 16 22.2
Subir gradas 28 14.7 17 14.4 11 15.3
Cargar objetos pesados 15 7.9 11 9.3 4 5.6
Todas 27 14.2 17 14.4 10 13.9
Ninguna 1 0.5 1 0.8 0 0.0
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Segun los resultados de la evaluacion del nivel de conocimiento sobre el concepto
correcto de actividad fisica se determind que este es alto, ya que mas del 50% de la
poblacién entiende por actividad fisica “cualquier actividad que requiera movimiento
corporal . Sin embargo, al ejemplificar los tipos de actividad fisica solo el 14.2% de
los estudiantes indico que todas las opciones de respuesta, se consideraban actividad
fisica. Actividades como hacer ejercicio y jugar futbol, fueron catalogadas como
actividad fisica con mayor frecuencia, pero actividades como cargas objetos pesados 0
jugar Nintendo Wii Fit, a pesar de ser actividades fisicas, no fueron consideradas
como tal, por la mayoria de los encuestados. (Cuadro 32).

Cuadro 33. Conocimientos sobre los beneficios de la practica habitual de
actividad fisica de los estudiantes de primer afio de la UVG — Septiembre 2011

Total Masculino Femenino
190 100 118 62.1 72 37.9
Reduccion del estrés y ansiedad
Si lo reduce 175 92.1 106 90 69 95.8
No lo reduce 4 2.1 4 3 0 0.0
No sabe 11 5.8 8 7 3 4.2
Mantener un peso saludable
Si lo mantiene 184 96.8 114 97 70 97.2
No lo mantiene 3 1.6 1 1 2 2.8
No sabe 3 1.6 3 3 0 0.0

Con relacion a los conocimientos sobre los beneficios de la practica habitual de
actividad fisica, se encontr6 que la mayoria de los estudiantes saben que la actividad
fisica reduce el estrés y ansiedad y los ayuda a mantener un peso saludable. Por otro
lado, el 11.1% reportd no tener conocimientos acerca de este tema. (Cuadro 33).

Cuadro 34. Conocimientos sobre los requerimientos de actividad fisica de los
estudiantes de primer afo de la UVG — Septiembre 2011
Total Masculino Femenino
n % n % n %
190 100 118 62.1 72 37.9
Se debe realizar 30 minutos de actividad por lo menos 5 veces/semana

Si 105 55.3 61 51.7 44 61.1
No 9 4.7 8 6.8 1 1.4
No sabe 76 40.0 49 41.5 27 37.5

Con respecto a los conocimientos de los estudiantes sobre los requerimientos de
actividad fisica, se encontrd que similar al resultado anterior, mas de la mitad de la
poblacién encuestada conoce acerca de los requerimientos de actividad prescrito por
la OMS para una persona adulta (18-64 afios de edad); ademas los estudiantes
reportan conocer que para ser considerados activos, deben realizar por lo menos 30
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minutos de actividad fisica, cinco dias a la semana. En contraste, el 40% de los
encuestados desconoce el requerimiento de actividad segun la edad, para llegar a ser
considerado “una persona fisicamente activa”. (Cuadro 34).

Cuadro 35. Conocimientos de los estudiantes de primer afo de la UVG sobre los
programas de actividad fisica desarrollados en el campus — Septiembre 2011

Total Masculino Femenino
190 100 118 621 72 379
Sabe si en UVG existen programas de promocion de actividad fisica
Si 96 505 58 492 38 5238
No 26 137 19 16.1 7 9.7
No sabe 68  35.8 41 347 27 3715
Tipos de actividad fisica que se pueden realizar dentro de UVG
Caminar 32 16.8 14 119 18 25.0
Nadar 13 6.8 9 7.6 4 5.6
Basquetbol 28 147 18 153 10 13.9
Voleibol 24 12,6 15 12.7 9 125
Yoga 5 2.6 3 2.5 2 2.8
Futbol 27 142 18 15.3 9 125
Caminara programada 10 5.3 6 51 4 5.6
Subir gradas 23 121 15 12.7 8 111
Correr 18 9.5 12 10.2 6 8.3
Aerdbicos 5 2.6 3 2.5 2 2.8
Todas 4 2.1 4 3.4 0 0.0
Ninguna 1 0.5 1 0.8 0 0.0

Como se muestra en el Cuadro 35, la mitad de la poblacién estudiada conoce que
en la Universidad del Valle de Guatemala se desarrollan diferentes programas de
promocion de actividad fisica. Dentro de los méas conocidos, los estudiantes
reportaron el sendero saludable y los diferentes clubs de deportes, como futbol,
voleibol y basquetbol. El porcentaje de estudiantes que desconocen la existencia de
estos programas en la UVG es de 35.8%, correspondiente a mas de un tercio de la
poblacién. El 13.7% indicaron que en la UVG no hay programas de promocion de la
actividad fisica.

En cuanto al conocimiento de los tipos de actividad fisica que se puede realizar
dentro del campus universitario, o en las instalaciones del Colegio Americano, los
estudiantes reportaron que caminar, basquetbol, futbol y subir gradas, son las
actividades méas comunes. Las disciplinas que presentan mayor grado de
desconocimiento son, aerébicos, yoga y caminatas programadas, las cuales pertenecen
al programa “Muévete UVG”, ya que este programa ha sido promocionado
principalmente entre el personal administrativo. La respuesta esperada para esta
pregunta era la opcion “todas”; sin embargo, solo un 2.1% contestd correctamente.
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C. Actitudes de los estudiantes hacia la préactica de actividad fisica

Como parte del estudio, se incluyd una seccion destinada a evaluar las actitudes
hacia la practica de actividad fisica bajo dos perspectivas, la primera por medio de las
etapas del Modelo Transteérico (MT), y la segunda por medio de la escala de
autoeficacia hacia el ejercicio.

La seccion del Modelo Transtedrico consiste en una evaluacion para determinar
en qué etapa del cambio del comportamiento se encuentran los estudiantes respecto a
las actitudes hacia la practica de actividad fisica.

La evaluacion por medio de la escala de autoeficacia hacia el ejercicio se realiz6
para determinar que tan seguros estan los estudiantes de realizar actividad fisica bajo
circunstancias adversas como estrés, poca disponibilidad de tiempo, condiciones
climaticas poco favorables, entre otras. Para esta seccién, el punteo esperado era de
100 puntos, que corresponde a la méas alta probabilidad de realizar ejercicio en
condiciones adversas. La calificacion promedio fue 46.48 + 14.28 puntos, (rango de
32.20-60.76) lo que quiere decir que la poblacion evaluada se encuentra
moderadamente segura de hacer ejercicio en condiciones adversas. A continuacion se
detallan los resultados de esta seccion del cuestionario.

Cuadro 36. Actitudes segun la etapa del MT hacia la practica de actividad fisica
de los estudiantes de primer afo de la UVG — Septiembre 2011

Total Masculino Femenino
n % n % n %

190 100 118 62.1 72 37.9

Etapa del modelo transteérico
Precontemplativo 9 4.7 2 1.7 7 9.7
Contemplativo 66 34.7 34 28.8 32 44.4
Preparacion 17 8.9 15 12.7 2 2.8
Accion 27 14.2 20 16.9 7 9.7
Mantenimiento 56 29.5 36 30.5 20 27.8
Recaida 15 7.9 11 9.3 4 5.6

Segun los resultados obtenidos, se determind que la mayoria de estudiantes se
encuentra en la fase contemplativa hacia la practica de actividad fisica, (34.7%). Esta
condicion es mas evidente en las mujeres. Asimismo, casi un tercio de la poblacion
se encuentra en la fase de mantenimiento, en porcentajes similares tanto para hombres
como para mujeres. Cabe destacar que casi el 8% de la poblacion se encuentra en la
fase de recaida, lo que quiere decir que en el pasado realizo actividad fisica, pero
actualmente ya no la realizan por diferentes circunstancias.
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Cuadro 37. Actitudes de los estudiantes de primer afio de la UVG segun la escala
de autoeficacia hacia el ejercicio — Septiembre 2011
Total Masculino Femenino

n % n % n %
190 100 118 621 72 379
Etapa de autoeficacia hacia el ejercicio

Nada seguro 5 2.6 1 0.8 4 5.6
Algo seguro 5 311 35 29.7 24 333
Moderadamente seguro 92 484 62 525 30 417
Muy seguro 31 16.3 18 153 13 18.1
Totalmente seguro 3 1.6 2 1.7 1 1.4

Segln los resultados sobre autoeficacia hacia la actividad fisica, se puede
observar que casi la mitad de la poblacion se encuentra moderadamente segura de
practicar actividad fisica ante estimulos adversos como el estrés, poca disponibilidad
de tiempo, ambito social sedentario, condiciones climaticas poco favorables, entre
otras. No se observaron porcentajes considerables, actitudes extremas como nada
seguro o totalmente seguro de practicar actividad fisica bajo esas condiciones. Sin
embargo, es mucho mas marcada la tendencia a presentarse menos seguro de
ejercitarse.

Gréfica 3. Etapas del MT relacionadas con autoeficacia hacia la actividad fisica
de los estudiantes de primer afio de la UVG — Septiembre 2011
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En la Gréafica 3, vemos que la categoria predominante es la que ubica a los
estudiantes como moderadamente seguros de realizar actividad fisica bajo
condiciones adversas. Sin embargo, es importante destacar que para quienes se
encuentran en la etapa “accion” mas del 30% reportaron estar “muy seguros” de
realizar actividad fisica, esto es una actitud positiva, porque quiere decir que estas
personas no solo estadn afianzando una conducta deseable, que es realizar ejercicio,
sino que ademas esta conducta es una prioridad en su rutina diaria, que prevalece a
pesar de que existan condiciones que lo obstaculicen. De la misma manera, para los
estudiantes que se encuentran en la categoria “mantenimiento” el 21% de los
evaluados se encuentran “muy seguros” de hacer ejercicio, pero para esta categoria lo
mas importante es que aparece un 4% de estudiantes que se encuentran “totalmente
seguros” y aunque el porcentaje es bajo, es un resultado no sélo esperado, sino
indicador de actitud sumamente positiva hacia la préctica de actividad fisica, ya que
en estos estudiantes el habito esta totalmente adquirido, y dentro de su rutina diaria,
ocupa un espacio prioritario.

En el caso de la etapa “recaida” cobra importancia que segun la autoeficacia
hacia el ejercicio méas del 60% encuentren “moderadamente seguros” de realizar
ejercicio, porque quiere decir que estos estudiantes estdn considerando realizar
actividad fisica nuevamente, pero no se encuentran totalmente motivados para hacerlo
y que esto constituya un habito dentro de su rutina diaria. De igual manera, los
resultados con tendencias a no realizar ejercicio, son mas frecuentes en las primeras
etapas del modelo, en las que no se realiza actividad fisica.

Grafica 4. Estado nutricional asociado a la etapa del cambio segin el MT en
estudiantes de primer afio de la UVG — Septiembre 2011
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Al asociar los resultados de las actitudes hacia actividad fisica con el estado
nutricional de los estudiantes se encontré que el 5% de los que se encuentran en
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“recaida” presentan obesidad, esto es importante destacarlo ya que el desplazamiento
de la practica de ejercicio regular por otro tipo de actividades, combinado con
practicas de estilos de vida no saludables, como una dieta de baja calidad, y una alta
ingesta cal6rica-alimentaria, han repercutido negativamente en el estado nutricional
de los estudiantes y se refleja en aumento de peso, por lo que estos estudiantes
podrian beneficiarse de reiniciar una rutina regular de actividad fisica para mejorar su
estado nutricional y de salud. Los casos de obesidad también fueron frecuentes en
etapas del modelo como “contemplativo” y en menor grado en la etapa de “accion”
en las que la préctica de actividad fisica no es un habito ain, pero a diferencia de la
etapa “contemplativa” en la que auin no se ha iniciado la realizacion de una actividad
fisica, en la etapa de “accion” ya se esta realizando Yy esto podria estar contribuyendo
a que en este grupo hay mayor nimero de estudiantes que presenten estado nutricional
normal y menor porcentaje en sobrepeso.

Los estudiantes que se presentan estado nutricional normal estan distribuidos en
todas las etapas del Modelo Transteorico, pero predominan en “mantenimiento” y
“contemplativo”. Esto refleja primero, que quienes realizan actividad fisica de
manera regular han logrado mantener un peso saludable a través del ejercicio; y que
quienes aun contemplan la idea de realizar actividad fisica podrian estar motivados
por razones de estética, salud fisica y mental, por lo que resultaria conveniente
resaltar a través de difusion de informacion de los programas de actividad fisica, esos
beneficios de la practica de actividad fisica, para ayudar a estos estudiantes a decidir
iniciar una rutina de ejercicios.

Por otro lado, 20% de los estudiantes en etapa contemplativa presentan
sobrepeso, en este caso los motivos para ejercitarse pueden corresponder a estética y
mejora en el estado nutricional. Es necesario brindar informacion y facilidades como
el desarrollo de programas en instalaciones adecuadas, para favorecer a que estos
estudiantes decidan ejercitarse en un futuro proximo.

Aunque el porcentaje de estudiantes en etapa precontemplativa es bajo, es
necesario destacar que 3% de los estudiantes con sobrepeso no presentan interés en
practicar actividad fisica, y desconocen acerca del tema. Aunque es una cifra muy
pequefia debe considerarse ya que estos estudiantes presentan un riesgo aun mayor de
continuar con un estilo de vida poco saludable y que pueda afectar su salud a mediano
y largo plazo.

Independientemente de la etapa del Modelo Transteorico y del estado nutricional,
los estudiantes deben tener acceso a informacion y facilidades como el desarrollo de
programas en instalaciones adecuadas, para favorecer a que estos se decidan
gjercitarse en un futuro proximo, reinicien una rutina de ejercicios, o continlen
practicando actividad fisica de manera habitual.
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D. Practicas de actividad fisica de los estudiantes

Para determinar las practicas de actividad fisica, se realizaron dos evaluaciones
que se incluyeron en el cuadernillo de cuestionarios. Primero se establecio por medio
del cuestionario IPAQ version corta, el nivel de actividad fisica de los participantes,
clasificandolos como sedentarios, moderados y activos. Los resultados de esta
clasificacion se detallan a continuacion:

Grafica 5. Nivel de actividad fisica de los estudiantes de primer afio de la UVG
segun IPAQ version corta — Septiembre 2011
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De acuerdo con los resultados anteriores, se observa que 41.1% de la poblacion
es sedentaria, y que esta condicién es mas frecuente en las mujeres, ya que mas de la
mitad de las estudiantes evaluadas no realizan actividad fisica. No obstante, mas de
un tercio de la poblacién se considera moderadamente activa. Ademas bajo la
categoria de activo, se encuentra el 21.6% de la poblacion, siendo en este caso, los
hombres mucho mas activos que las mujeres.

Cuadro 38. Etapa del cambio seguin el MT asociado a la préactica de actividad
fisica en estudiantes de primer afio de la UVG — Septiembre 2011
Etapa del Modelo Nivel de practicas de actividad fisica

Transteorico Total Sedentario Moderado Activo

n % n % n % n %
190 100 78 411 71 374 41 216

Precontemplativo 9 47 7 9.0 1 14 1 24
Contemplativo 66 347 46 590 18 254 2 49

Preparacion 17 89 5 64 10 141 2 49
Accion 27 142 4 51 17 239 6 146
Mantenimiento 56 295 5 6.4 22 31.0 29 70.7
Recaida 15 79 11 141 3 42 1 24

La asociacion entre las etapas del Modelo Transtedrico con el nivel de actividad
fisica para comparar las proporciones entre esas variables resultd en que 42% de
poblacidn es sedentaria segun IPAQ, y que el 48.3% de estudiantes son considerados
inactivos que segun el Modelo Transteorico, ya que se encuentran en etapas en las que
no se realiza actividad fisica, como precontemplativo, contemplativo y preparacion.
(Cuadro 38).



63

De igual manera, segun estos resultados, los estudiantes considerados como
fisicamente activos segun las categorias de IPAQ representan el 58%, al compararlo
con las etapas del Modelo Transteorico se encontr6 que el 43.7% de los estudiantes se
encuentra en etapas que implican practica de actividad fisica.

La asociacion estadistica entre estas variables se realizd por medio del coeficiente
de correlacion de Spearman, y se encontrd que a nivel general, existe una correlacion
fuerte y positiva entre actitudes y précticas, la asociacion entre dichas variables
resulté en un coeficiente de correlacion de 0.428. Lo que quiere decir que a medida
que la actitud es mas positiva hacia la practica de actividad fisica, eso se reflejara en
una conducta positiva observable. Para fines de este estudio, a medida que las
categorias de actitud “accion” y “mantenimiento” aumenten como reportadas, se
observaran mayores casos de estudiantes que practiquen actividad fisica de manera
habitual.

La diferencia de 6 puntos porcentuales para sedentarismo y 14 para activos, para
las proporciones de esas categorias segun los dos cuestionarios, puede atribuirse dos
factores: primero, a la precision de cada uno de los instrumentos, ya que el
cuestionario de IPAQ la sobreestima la practica, a pesar de que se administro la
version con modificaciones en el orden de las preguntas para evitar este error. Y
segundo, ya que ambos cuestionarios tienen validez comprobada, es posible que en
algunos casos la informacion recabada en los cuestionarios no sea correcta, ya que los
estudiantes no respondieron sinceramente a las preguntas.

Cuadro 39. Estado nutricional segun IMC y porcentaje de grasa asociado a la
actividad fisica en estudiantes de primer afio de la UVG — Septiembre 2011
Nivel de préacticas de actividad fisica

Total Sedentario Moderado Activo

Estado nutricional n % n n %
IMC L et 190 100 78 411 71 374 41 216
Bajo peso Bajo 0 00 O 0.0 0O 00 0 00
Promedio 1 11 1 2.6 0 0.0 0 0.0

Alto 3 16 2 2.6 1 14 0 0.0

Normal Bajo 20 105 6 7.7 7 99 7 171
Promedio 91 479 37 474 31 437 23 56.1

Alto 20 105 9 115 6 85 5 122

Sobrepeso Bajo 9 47 5 6.4 4 56 0 00

Promedio 27 142 11 141 12 169 4 98

Alto 11 58 4 5.1 5 70 2 49

Obesidad Bajo 0 00 O 0.0 0 00 0 0.0
Promedio 5 26 1 1.3 4 56 0 0.0

Alto 2 11 1 1.3 1 14 0 00
Fuente de datos de estado nutricional: “Evaluacion del estado nutricional de
adolescentes de primer afio de la Universidad del Valle de Guatemala y su asociacion

con la calidad de la dieta”, Velasquez, 2011.
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Como se observa en el Cuadro 39, los estudiantes que presentan un estado
nutricional normal segin IMC vy el porcentaje de grasa en nivel promedio, son quienes
predominan en las 3 categorias de nivel de actividad fisica, seguido por quienes
presentan sobrepeso.

Es importante resaltar que en el caso de los estudiantes que presentan sobrepeso
segun el IMC y que segun el nivel de précticas de actividad fisica se categorizaron
como “moderados” y ‘“activos”, presentan porcentajes de grasa en niveles bajo y
promedio, lo que quiere decir que han ganado masa muscular, y eso se refleja en
aumento de peso sin que esto implique un estado de malnutricion. Una situacion
similar sucede con algunos estudiantes que presentan obesidad. Sin embargo en esta
categoria se reportaron casos con un porcentaje de grasa superior al recomendado, lo
que podria indicar que esa condicién los ha motivado a iniciar un programa de
actividades, pero es necesario recordar que los niveles elevados de grasa corporal
supone un riesgo para su salud a mediano y largo plazo.

Tanto los casos de obesidad, como los de bajo peso, no realizan actividades
fisicas vigorosas que los categoricen como “activos”, sino que se categorizan como
“sedentarios”, principalmente aquellos con nivel de grasa promedio y alto.

Ademas con este mismo instrumento fue posible determinar el nimero de horas
gue permanece sentado cada individuo. Se determind que en promedio, las mujeres
pasan 6.8 + 4.6 horas sentadas, y los hombres, 6.6 + 3.5 horas, en promedio. Aunque
los tiempos destinados para esta actividad son similares en hombres y mujeres, existe
diferencia en el nivel de préactica de actividad fisica, porque segun las actitudes y
practicas medidas a través de IPAQ, se encontrd que los hombres tienen actitudes mas
positivas hacia la practica de actividad fisica, y que son mas activos que las mujeres,
lo que podria significar que los hombres dedican mas horas de su tiempo libre a
ejercitarse.

La segunda parte de la evaluacion de las préacticas fue a través de un patron de
actividad fisica, que pretendia identificar conductas que los estudiantes practican con
mayor frecuencia, y que podrian afectar su estado de salud y nutricion. Los resultados
de esta seccion se detallan a continuacion:

Cuadro 40. Tiempo de dormir reportado por los estudiantes de primer afio de
la UVG — Septiembre 2011
Total Masculino Femenino
n % n % n %
190 100 118 62.1 72 37.9
Horas que duermen los estudiantes

Menos de 5 24 12.6 15 12.7 9 12.5
De5a6 78 41.1 ol 43.2 27 37.5
De 7-8 81 42.6 48 40.7 33 45.8

Mas de 8 7 3.7 4 3.4 3 4.2
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La mayoria de los evaluados reportaron dormir de 7-8 horas al dia. Se encontrd
que son las mujeres quienes necesitan disponer de mas horas de suefio al dia, ya que
45.8% de ellas reportaron dormir de 7 a 8 horas diarias. Es importante considerar que
12.6% de la poblacion duerme menos de 5 horas diarias, lo que puede afectar su
salud, por no recibir las horas de descanso que el cuerpo necesita. (Cuadro 41).

Si se combinan los resultados de horas de suefio y tiempo en el que los
estudiantes permanecen sentados, es posible decir que los estudiantes disponen de
aproximadamente nueve horas para realizar actividades distintas a las mencionadas.
Més adelante se detallard el tiempo que los estudiantes que acostumbran a realizar
actividad fisica dedican a ejercitarse, pero se puede decir que no sobrepasa las tres
horas, esto refleja que hay una subestimacion del tiempo reportado para actividades
como: permanecer frente a la computadora, ver television, transportarse en carro
durante el trafico, estudiando o haciendo tareas.

Gréfica 6. Practica de actividad fisica en estudiantes de primer afio de la UVG
— Septiembre de 2011
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Con relacion a la préactica de actividad fisica se encontrd que el 42% de la
poblacion es sedentario, de estos el 60% son mujeres, y el 30% de los hombres
presentan la misma condicion. El 37% de los estudiantes realiza actividad fisica de
manera habitual, y el 21% a veces realiza algin tipo actividad fisica de manera
regular. Estos resultados coinciden con los esperados, segun lo reportado en la seccion
de actitudes y practicas segun el IPAQ version corta.



Cuadro 41. Practicas y actitudes con relacion a la actividad fisica de los
estudiantes de primer afio de la UVG que no realizan actividad fisica
actualmente - Septiembre de 2011
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Total Masculino Femenino

n % n % n %

80 100 36 30.5 43 37.9
Realiza actividad fisica actualmente
No 80 421 36 30.5 43 61.1
Realiz6 actividad fisica en el pasado
Si 42 525 20 16.9 22 30.6
No 38 475 16 13.6 22 30.5
A veces 0 0.0 0 0.0 0 0.0
¢Por qué no acostumbra a ejercitase?
No tiene tiempo 57 713 27 33.8 30 37.5
No le gusta 12 15.0 4 5.0 8 10.0
No le interesa 6 7.5 4 5.0 2 2.5
No le agrada sudar 5 6.3 1 1.3 4 5.0
¢Por qué dejo de realizar actividad fisica?
No tiempo 17 405 8 19.0 9 21.4
Prefiere hacer otra cosa 11 26.2 6 14.3 5 11.9
El estudio no le permite 10 238 5 11.9 7 16.7
El trabajo no le permite 2 4.8 2 4.8 0 0.0
No le interesa 1 2.4 0 0.0 1 2.4
No le gusta 1 2.4 1 2.4 0 0.0

Segln los resultados presentados en el cuadro anterior, el 42.1% de los

Cuadro 42. Tipos de actividad fisica reportadas con mas frecuencia por los

estudiantes de primer ano de la UVG- Septiembre de 2011

estudiantes no realiza actividad fisica actualmente; de estos, el 52.5% indic6 haber
realizado actividad fisica en el pasado. Las tres razones mas comunes por las que los
estudiantes dejaron de realizar actividad fisica son: 1) poca disponibilidad de tiempo,
2) carga académica, y 3) los estudiantes prefieren utilizar su tiempo libre en otras
actividades, en lugar de en practicar actividad fisica.

Total Masculino  Femenino
n % n % n %
80 100 36 305 43 379
Tipos de actividad fisica que realizé en el pasado
Otros (natacion, tenis y gimnasia) 11 262 9 214 2 4.8
Correr 10 238 6 14.3 4 9.5
Caminar 8 190 5 11.9 3 7.1
Aerdbicos 4 95 1 2.4 3 7.1
Montar bicicleta 4 95 3 7.1 1 2.4
Futbol 3 71 2 4.8 1 2.4
Basquetbol 2 48 1 24 1 2.4
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Los tipos de actividad fisica que con frecuencia los estudiantes que se ejercitaban
en el pasado practicaban son correr, caminar y la opcidon “otros”, en la que los
estudiantes indicaron deportes como natacion, tenis y gimnasia. La mayoria de tipos
de actividad fisica reportados con mas frecuencia, con excepcion del tenis, gimnasia y
ciclismo, son actividades que pueden realizarse en el campus universitario.

Cuadro 43. Frecuencia y duracién reportada por los estudiantes de primer afio
de la UVG que realizan actividad fisica de manera regular — Septiembre 2011
Total Masculino  Femenino

n % n % n %

110 100 81 736 29 264
Actualmente realiza actividad fisica de manera regular
Si 70 636 53 654 17 586
A veces 40 364 28 346 12 414
Tiempo que lleva ejercitandose
Mas de 5 afios 32 291 23 284 9 310
Meses 30 273 22 272 8 276
3-5 afios 25 227 21 259 4 138
1 afio 23 209 15 185 8 276
Frecuencia con la que se ejercita
2-3 veces a la semana 53 482 44 543 9 310
4-5 veces a la semana 34 309 22 272 12 414
1 vez a la semana 17 155 12 148 5 17.2
Todos los dias 6 55 3 37 3 103
Tiempo que dedica a ejercitarse
1 hora 47 4277 36 444 11 379
2-3 horas 26 236 16 198 10 345
mas de 30 minutos, menos de una hora 14 127 12 148 2 6.9
30 minutos 12 109 8 99 4 138
menos de 30 minutos 7 64 6 74 1 34
mas de 3 horas 4 36 3 37 1 34

Con relacion a los resultados presentados en el cuadro 43, se determind que el
58% de la poblacion realiza actividad fisica, ya sea constantemente o a veces. El
porcentaje de estudiantes que se ejercitan es con mayor frecuencia hombres que
mujeres. El tiempo que llevan ejercitdndose los estudiantes activos es variado, casi un
tercio de la poblacién comenzo a ejercitarse hace mas de 5 afios, mientras que 27.3%
inicid hace algunos meses, lo que corresponde a mas de un cuarto de los estudiantes
fisicamente activos que recién comienzan a ejercitarse, y que necesitan exposicion
positiva a factores que refuercen la conducta como el apoyo de familia y amigos,
apoyo social, entorno que favorezca a la practica de actividad fisica, entre ortos, y que
ayuden a consolidar la adopcion de ese habito.
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La recomendacion de la OMS de actividad fisica para el grupo etario evaluado es
de por lo menos 30 minutos de actividad, 5 veces a la semana. En cuanto a la
frecuencia de la préactica de actividad fisica reportada, se encontro que el 36.4% de los
estudiantes realiza actividad fisica con la frecuencia recomendada por OMS, es decir,
al menos 5 dias a la semana. Casi la mitad se ejercita con una frecuencia de 2-3 veces
por semana, y aunque no es despreciable esa frecuencia, no cumple con los
requerimientos establecidos. Respecto a la duracién de la sesion de actividad fisica,
los resultados son méas apegados a la recomendacion, porque solo 6.4% se ejercita por
menos de 30 minutos, el resto de estudiantes evaluados, si realiza actividad fisica
segun el tiempo recomendado, la mayoria, se ejercita por una hora (42%).

Seria valioso determinar por quée los estudiantes prefieren ejercitarse bajo este
patrén.

Cuadro 44. Tipo de actividad fisica y lugar de préactica reportada por los
estudiantes de primer afio de la UVG que realizan actividad fisica de manera
regular — Septiembre 2011

Total Masculino Femenino

n % n % n %

110 100 81 736 29 264
Tipo de actividad fisica que realiza
Correr 32 291 26 321 6 20.7
Caminar 17 155 14 173 3 103
Otros (pesas, tenis, golf, natacion, rugby) 16 145 8 99 8 276
Jugar futbol 15 136 13 160 2 6.9
Montar bicicleta 13 118 10 123 3 103
Aerdbicos 9 82 4 49 5 172
Jugar basquetbol 8 73 6 74 2 6.9
Lugar en el que acostumbra ejercitarse
Gimnasio 44 400 34 420 10 345
Casa 28 255 20 247 8 276
Instalaciones deportivas 14 127 8 99 6 207
Calle 14 127 13 160 1 3.4
Universidad 4 36 2 25 2 69
Parques 4 36 3 37 1 34
Pasos y pedales 2 18 1 12 1 34

Dentro de las actividades preferidas se encuentra correr, caminar y ejercicio
aerobico; en la categoria “otros” se encuentran actividades como levantamiento de
pesas, tenis, golf, natacion, rugby, entre otros. Los estudiantes que acostumbran
ejercitarse, prefieren hacerlo en el gimnasio con un 40%, casa con 25.5%, calle o
instalaciones deportivas, tales como canchas o gimnasios especializados, ambas con
un 12.7% de preferencia. Solamente un 3.6% de los estudiantes indican realizar
actualmente actividad fisica dentro de la universidad. Esto es importante tomarlo en
cuenta para el desarrollo de programas de promocién de actividad fisica dentro de la



69

universidad, porque la mayoria de las actividades preferidas por los estudiantes son
parte de estos programas, pero como los estudiantes no acostumbran ejercitarse en la
universidad, esto supone una barrera para el éxito de la implementacion de los
programas, por lo que se hace necesario motivar a la participacion a través de mayor
difusion de informacion y reorganizacion del contenido de los programas.

Cuadro 45. Cantidad de actividad fisica reportada por los estudiantes de primer
afos de la Universidad del VValle de Guatemala comparada con la realizada
anteriormente — Septiembre 2011

Total Masculino  Femenino
n % n % n %
110 100.0 81 100.0 29 100.0
Cantidad de actividad fisica que realiza en el presente comparada con la
que realizé en el pasado

Realiza la misma cantidad 23 209 19 23.5 4 13.8
Realiza més actividad fisica 24 21.8 16 19.8 8 27.6
Realiza menos actividad fisica 63 573 46 56.8 17 58.6

Mas de la mitad de la poblacién que realiza actividad fisica reportd que
actualmente realiza menos actividad fisica que en el pasado, este resultado era
esperado porque estd bien documentado en un estudio realizado con una poblacién
similar a esta, (Bollat, 2005), que los estudiantes de primer afio de UVG eran
sedentarios, debido a que hacian mas énfasis en las actividades intelectuales y
académicas, adquisicion de nuevos habitos poco saludables y poco interés en
gjercitarse. En este estudio se encontrd que quienes se ejercitaban en el pasado
dejaron de hacerlo debido a tres razones: 1) poca disponibilidad de tiempo, 2) la
carga académica, y 3) que los estudiantes prefieren utilizar su tiempo libre en otras
actividades, en lugar de en practicar actividad fisica.

Es preocupante que mas de la mitad de estudiantes realicen menos actividad
fisica, porque se corre el peligro en que eventualmente dejen de hacerlo y abandonen
el habito, en sustitucion por otro menos saludable. Esto hace necesario sensibilizar a
los estudiantes de la importancia que tiene ejercitarse y los beneficios que esto
representa a corto, mediano y largo plazo en su estado de salud y en su estado
nutricional, ademas de brindar un ambiente que promueva la actividad fisica como
parte de un estilo de vida saludable, para ayudarles a mantenerse con la conviccién de
mantener una rutina de actividad fisica dentro de los parametros establecidos por la
OMS.

El 20.9% de los estudiantes reportd que realiza la misma cantidad de actividad
fisica, lo cual es mas frecuente en hombres, porque como se ha demostrado a lo largo
de este estudio, son ellos quienes presentan actitudes y conductas mas positivas hacia
la practica de actividad fisica. Mientras que 21.8% indica que hace més actividad
fisica, de estos, el 27.6% corresponde a las mujeres, lo cual representa un resultado
alentador porque quiere decir que las mujeres estan interesandose mas en cambiar su
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estilo de vida sedentario actual, lo cual traera beneficios en su estad de salud y
nutricional. Es importante asegurarse de sensibilizar a estas estudiantes que empiezan
a ejercitarse mas acerca un ambiente de estilos de vida saludable, que incluye la
practica de actividad fisica, para que se motiven y mantengan la intencion de
promover un cambio de vida en la rutina diaria, sin olvidar brindar herramientas que
les ayuden a sobrepasar las barreras como el estrés, falta de tiempo, o desanimo para
que logren adoptar un estilo de vida fisicamente activo.

Gréfica 7. Estudiantes de primer afio de la UVG han realizado alguna vez
actividad fisica en el campus universitario — Septiembre de 2011
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Respecto a la practica de actividad fisica dentro del campus universitario, el 87%
de los estudiantes jamas ha realizado actividad fisica, ni participado en los programas
de promocidn dentro de la universidad. Los mismos indican que en la universidad no
les Ilama la atencion ejercitarse. Esto combinado con los resultados de que reportan
los lugares preferidos para ejercitarse, indican que es necesario aumentar los esfuerzos
para promover la préctica de actividad fisica dentro del campus. Lo primero que
corresponde determinar es por qué no se interesan por ejercitarse en la universidad y a
partir de eso trabajar. En lo que corresponde a este estudio, dado que los estudiantes
reportaron que los horarios de los programas no coinciden con sus horarios, o que los
programas de la universidad no ofrecen el deporte o disciplina que les gusta practicar,
se podria considerar implementar horarios mas flexibles, asi como considerar incluir
otro tipo de actividades con mas aceptacion por los estudiantes, como rugby, que se
acopla bien a las instalaciones fisicas de la universidad.

Mientras que 13% de los estudiantes, reportaron que si han realizado alguna
actividad en la universidad, pero no necesariamente la realizan en el presente. Las
actividades que se realizan con mas frecuencia son futbol, basquetbol, voleibol,
natacion y ping pong. Los evaluados reportaron que las actividades que practican las
realizan por gusto, diversion, recreacion o tiempo libre durante su estadia dentro de la
universidad, y no las realizan de manera regular o como parte de una rutina diaria.
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El 100% de los estudiantes indicaron que nunca han participado en la clase de
aerobicos impartida en la universidad. Entre las razones mas frecuentes se encuentran
desconocimiento, falta de interés, falta de tiempo, y en el caso de los hombres, no
realizan la clase de aerdbicos, porque consideran que es una actividad femenina. La
clase de aerobicos es parte del programa Muévete UVG, la promocion del mismo se
ha enfocado mas dentro del personal administrativo de la universidad, y no tanto en la
comunidad de estudiantes, por lo que es natural que exista desconocimiento de la
implementacion de las clases. Hay que recordar que este estudio fue realizado solo
con alumnos de primer afio, y para evaluar la participacion de la comunidad de
estudiantil en este programa, es necesario considerar a los alumnos de otros afios,
quienes probablemente si hayan participado.

Los aerobicos puntean como el sexto tipo de actividad fisica preferido por los
estudiantes de primer afio, con 8.2% de frecuencia reportada, el 17.2% de las mujeres
evaluadas reportaron practicarlos, sin embargo, ninguna de ellas en la universidad.
Antes de pensar en promover este programa, es necesario mejorar las limitantes
encontradas durante el diagndstico del programa, es decir la falta de duchas
suficientes y cercanas y el acondicionamiento previo de los salones de clases, ya que
se sabe que estas constituyeron razones para que algunas participantes abandonaran el
programa, de tal manera que se puede a los estudiantes una alternativa para ejercitarse
con calidad y comodidad.

Gréfica 8. Estudiantes de primer afio de la UVG que han participado en las
caminatas del sendero saludable — Septiembre de 2011
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El 96% de los estudiantes no ha participado en las caminatas del sendero
saludable, algunos indicaron no conocer del programa, y otros que lo consideran
monotono, poco efectivo, aburrido o no les interesa. El 2%, indicaron haber
participado alguna veces, y que lo hicieron por curiosidad o por obligacion. Mientras
que 2% indica que ha participado y encontro esa actividad divertida, o que la realiza
porgue no hay otra opcion conveniente.
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Segun los resultados de este estudio, el Sendero Saludable como tal, no es una de
las actividades preferidas por los estudiantes, por lo que amerita hacer una evaluacién
exhaustiva considerando a estudiantes de otros afios, y a los usuarios del sendero, para
evaluar si es viable una reorganizacion del programa para adecuarlo a las necesidades
y expectativas de los estudiantes, haciendo la actividad mas dindmica y entretenida.

E. Andlisis estadistico

Previo a realizar pruebas estadisticas de significancia y correlacion, se realiz6 un
analisis de los datos por medio de la prueba de Kolmogorov Smirnov para una
muestra, con el objetivo de determinar si la distribucion de los datos muestrales se
asemejan a la distribucion normal teérica. Este analisis se realizdé con el paquete
estadistico SPSS version 15.

Se trabajo esta prueba con las variables numéricas del estudio, es decir, peso, talla
e IMC. De acuerdo con los resultados, se obtuvo un valor P,, que corresponde al valor
P observado para cada una de las variables, siendo: P,= 0.15, P,= 0.15 y P,= 0.16
respectivamente. Estos valores se compararon contra un valor a., que es el valor
critico o tedrico. El valor a. utilizado fue 0.1 con 90% de nivel de confianza.

En la prueba de Kolmogorov Smirnov se trabajo una prueba de hipotesis donde:
Ho: Los datos presentan una distribucion normal y H;: Los datos no presentan una
distribucion normal, segun los resultados obtenidos, se determind que la distribucién
de los datos observados es normal porque en este caso o critico fue menor que el valor
p observado, por eso se aceptdé H,,

Para determinar una asociacion estadisticamente significativa entre las variables a
estudio, fue necesario utilizar pruebas no paramétricas, dado la naturaleza de las
variables —cualitativa- el paquete utilizado fue SPSS version 12.

Para evaluar la correlacion entre variables se utilizd el coeficiente de Spearman.
Respecto a las hipdtesis de estudio planteadas:

e H,: Existe asociacion entre el estado nutricional y los conocimientos sobre la
actividad fisica.

e Hj: No existe asociacion entre el estado nutricional y los conocimientos sobre
la actividad fisica.

e H,: Existe asociacién entre el estado nutricional y las actitudes hacia la
actividad fisica.

e Hj: No existe asociacion entre el estado nutricional y las actitudes hacia la
actividad fisica.

e H,: Existe asociacion entre el estado nutricional y las practicas de la actividad
fisica.

e Hj: No existe asociacion entre el estado nutricional y las practicas de actividad
fisica.
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Se encontr6 que no existe asociacion entre estado nutricional y los
conocimientos, actitudes y practicas sobre actividad fisica, ya que los coeficientes
obtenidos para IMC y conocimientos fue: -0.015, para IMC y actitudes fue: 0.049 y
para IMC y précticas fue: 0.031. Ninguno de estos resultados indic6 correlacion
estadisticamente significativa por ser valores muy cercanos a cero.

Estos resultados coinciden con lo esperado, ya que el conocimiento es
independiente del estado nutricional, por ejemplo, una persona con sobrepeso puede
presentar esa condicidn sin importar si conoce 0 no acerca de los tipos de actividad
fisica. Es importante indicar que la correlacion es negativa, lo que quiere decir que a
menor conocimiento se presentara un estado nutricional con tendencia a peso por
encima de lo recomendado, pero dado que la correlacion es muy debil, no se puede
afirmar que esto sea el Unico factor que condicione el estado nutricional, ya que esta
es una variable multicausal.

En el caso de la relacion entre las actitudes con el estado nutricional, se puede
decir que existe una interaccion entre las variables como se mostro en los resultados,
esta interaccidn describe una tendencia que no es estadisticamente significativa, pero
que existe. Lo que nos indica que no es posible generalizar los fendémenos
observados, ya que por ejemplo no es correcto decir que todas las personas que
presentan estado nutricional normal se encuentran en etapa de “mantenimiento”, ya
que las actitudes hacia la practica de actividad fisica que se manifiestan en una
persona son reflejo de la percepcion de la situacién, y no solo de una condicion fisica.

A pesar de que es conocido que existe relacidn entre estado nutricional y practica
de actividad fisica, los resultados estadisticos de este estudio reportan que la
correlacion entre ambas variables no es estadisticamente significativa. Tanto el
estado nutricional como la préctica de actividad fisica son variables con diversos
componentes que interactlan entre si. Segun los resultados descriptivos se determind
que existe esa interaccion, pero es probable que por interferencia de otras variables, la
relaciéon no se haya podido determinar.

Por otro lado, segun los resultados de la prueba de correlacidn, se encontré que a
nivel general, existe una correlacion fuerte y positiva entre actitudes y practicas, la
asociacion entre dichas variables resultd en un coeficiente de Spearman de 0.428. Lo
que quiere decir que a medida que la actitud es mas positiva hacia la practica de
actividad fisica, eso se reflejara en una conducta positiva observable. Para fines de
este estudio, a medida que las categorias de actitud “accidon” y “mantenimiento”
aumenten como reportadas, se observaran mayores casos de estudiantes que
practiquen actividad fisica de manera habitual.

Al hacer el mismo analisis separando hombres y mujeres, se determind que esta
situaciéon es mas evidente en los hombres, ya que para este grupo la correlacion es
mayor, ya que los primeros obtuvieron un coeficiente de Spearman de 0.525, y las
mujeres obtuvieron un coeficiente de Spearman de 0.305. Esto comprueba que los
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hombres resultaron ser méas activos que las mujeres y son ellos quienes presentan
actitudes mas positivas hacia la practica de actividad fisica.

Para evaluar diferencias significativas entre las medianas de las variables sexo,
conocimientos, actitudes y préacticas; se utilizo la prueba Kruskal Wallis, segun los
resultados de estadisticos de contraste obtenidos, significancia asintética para sexo y
conocimientos = 0.129, para sexo Yy actitudes = 0.003, y para sexo y practicas = 0.001;
se determind que la asociacion entre actitudes, préacticas y ambos sexos, es
significativo con un 95% de nivel de confianza, porque al comprarse contra el valor lo
a critico = 0.05, solo el valor observado para sexo y conocimientos es mayor, por lo
que se descartd asociacion significativa. Mientras que los valores observados para
las variables sexo, actitudes y practicas son menores al valor a critico, lo que quiere
decir que hay diferencia entre las actitudes y practicas observadas en hombres y en
mujeres. Esto comprueba lo que se menciond anteriormente en la asociacion de las
variables con el coeficiente de Spearman.

Tanto los resultados de la correlacion segun el coeficiente de Spearman, asi como
la prueba de Kruskal Wallis concuerdan con los resultados descriptivos de este
estudio, ya que en las etapas del Modelo Transteorico que reflejan actitudes positivas
hacia la practica de actividad fisica como “accion” y “mantenimiento” predominan los
hombres. De la misma manera son los hombres los que segin la prueba de
autoeficacia hacia el ejercicio, se muestran con mayor seguridad de ejercitarse. Estas
actitudes quedan demostradas porque mas del 50% de los hombres realiza actividad
fisica. En cambio mas de la mitad de las mujeres evaluadas son sedentarias y
mostraron menor interés hacia la practica de actividad fisica en comparacién con los
hombres.
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VII. DISCUSION

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el término de actividad fisica
se refiere a cualquier movimiento corporal esquelético que abarca diferentes
componentes como el ejercicio, y otras actividades que demandan movimiento
corporal. Todas éstas se vinculan estrechamente con el estado nutricional, ya que la
inactividad fisica o sedentarismo contribuye fuertemente al riesgo de desarrollar
sobrepeso u obesidad, y consiste en un factor de riesgo para desarrollar enfermedades
cronicas no transmisibles.

Esta bien documentado que en el contexto de estudiantes universitarios, durante
el periodo de estudios a nivel superior inicia un cambio en el patron de actividad
fisica, adoptando estilos de vida méas sedentarios debido a factores como la falta de
tiempo, falta de interés e introduccion de estilos de vida poco saludables. En la
Universidad del Valle de Guatemala se han desarrollado e implementado programas
de promocién de la salud como el centro de atencién y educacion nutricional CAEN,
y programas de promocion de promocién de actividad fisica como Muévete UVG y
clubs deportivos, los cuales no han logrado mayor difusion dentro de la comunidad
estudiantil.

En este estudio se seleccionaron al azar 190 estudiantes de primer afio de la
Universidad del Valle de Guatemala y se realizé una evaluacion antropométrica y
encuestas que incluian cuestionarios relacionados con conocimientos, actitudes y
practicas sobre actividad fisica con el fin de establecer si existe 0 no asociacion entre
el estado nutricional y comportamiento, practicas y actitudes hacia la actividad fisica,
asi como determinacién de la asociacion entre las etapas del modelo transteoérico del
cambio con los conocimientos y patron de actividad fisica, todo ello con el fin de
obtener informacidn basica para la creacién y continuidad de proyectos de promocion
de actividad fisica en el &mbito universitario. Todos los estudiantes tomados en cuenta
como muestra accedieron a participar voluntariamente.

De los 190 estudiantes evaluados, 118 fueron hombres, (62.1%), y 72 (37.9%)
fueron mujeres. La muestra se presenta relativamente equitativa, pero la participacion
masculina fue mayor debido a que los hombres presentan menos temor para dar a
conocer su peso. Ademas, se conoce que los hombres presentan mayor interés a
actividades relacionadas con la actividad fisica.

Uno de los criterios de inclusion fue un rango de edad de 18-20 afios. El 47.7%
de los evaluados tenia 18 afios, 33.2% 19 afios, y 18.9%, 20 afios. Esta distribucion
de edades corresponde a lo esperado, y no fue necesario hacer una divisién de
intervalo en esta variable debido a que corresponde a un grupo de adolescentes en
etapa tardia, durante la cual no se esperan cambios fisicos, psicolégicos ni sociales
entre los individuos. El 82.6% de los estudiantes evaluados pertenecen a la facultad
de Ingenieria, las facultades de Ciencias y Humanidades y Ciencias Sociales tuvieron
una participacion menor con 10.5% y 6.8% respectivamente.
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Una quinta parte de los evaluados indican haber consultado alguna vez a una
nutricionista, esta conducta es predominante en las mujeres, ya que de quienes
refieren consultar el 71% son mujeres. Se encontré una marcada preferencia para
realizar consultas nutricionales en clinicas privadas, y en menor grado en gimnasios.
Tanto la clinica del CAEN, como actividades relacionadas con la salud desarrolladas
en el campus universitario figuran en los ultimos puestos de preferencia. El motivo
de la consulta més frecuente fue sobrepeso, seguido por control de peso, y estética.
Solamente 5 casos reportaron consultar a la nutricionista por salud. Esto indica que
los estudiantes de primer afio, no han percibido la necesidad de consultar a la
nutricionista hasta el momento, y que la clinica del CAEN estaria dentro de sus
altimas opciones.

En este aspecto resulta conveniente resaltar aumentar la publicidad para la clinica
CAEN considerando aspectos distintivos de la clinica y mensajes de buena nutricion,
que no solo sensibilicen a los estudiantes en temas nutricionales, sino también que
Ilamen su atencion, para considerar consultar a la nutricionista en el CAEN.

También resultaria importante promover los servicios especializados del CAEN
para la comunidad universitaria, por ejemplo, la prueba Cardio Coach, podria
promoverse dentro de los deportistas de la universidad, o puede promoverse es la
asesoria nutricional en casos de trastornos alimenticios, ya que tal y como se reporto
en resultados, se encontr6 un caso en el que un desorden alimenticio fue el motivo de
consulta a un profesional de la nutricion, por lo que es muy probable que existan
casos de este tipo en la comunidad universitaria. Una forma de mejorar la atencion en
estos casos, seria trabajar en conjunto CAEN con Consejeria Estudiantil, para brindar
un tratamiento multidisciplinario a quien asi lo requiera.

Segun los resultados de la evaluacion nutricional a través del indicador IMC, se
observd que el 23.7% de los estudiantes evaluados presentan sobrepeso, y 4.8%
presentan obesidad, estas condiciones fueron mas frecuentes en hombres que en
mujeres, a pesar de que son los hombres lo que se clasifican como mas activos.

Para explicar el caso anterior, es importante destacar que el IMC es un indice que
no discrimina componentes corporales, es decir no indica el origen del sobrepeso, y
que en hombres con masa muscular mayor a la del promedio, puede resultar como
“sobrepeso”, pero el exceso de peso, se debe en gran parte a la masa muscular que
estas personas han desarrollado, esto aunado con el porcentaje de grasa, que en los
hombre evaluados se encuentra en niveles bajos y promedio, es prueba de ello, méas
adelante se discutiran resultados combinados de IMC y porcentaje de grasa.

Maés de la mitad de los evaluados presenta un estado nutricional normal, lo que
indica que este grupo extenso de estudiantes debe ser incluido en la promocion de
estilos de vida saludables ya que estos estudiantes corren riesgo de desarrollar
sobrepeso y obesidad en el futuro si los estilos de vida que llevan no corresponden a
una buena alimentacion y ejercicio. Es por eso la importancia de sensibilizar a toda la
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comunidad estudiantil acerca de estos temas, con el fin de que la informacion sea
preventiva y asi evitar aparicion de nuevos casos.

Es importante destacar que se encontrd que 2.1% de la poblacion estudiada,
presenta bajo peso, esta condicion se encontrd solo en mujeres y podria ser
consecuencia del estrés, ansiedad, efecto de un enfermedad, tendencia genética a bajo
peso o0 un trastorno alimenticio. Esto debe ser considerado, ya que como se
menciond antes, en este estudio se reportd un caso de trastorno alimenticio, para
establecer la causa de bajo peso se requeriria llevar a cabo una evaluacion mas
detallada de los factores condicionantes de estos estudiantes.

Las hipotesis del estudio planteaban que existe relacion entre el estado nutricional
y los conocimientos, actitudes y précticas sobre actividad fisica, segun los resultados
de la prueba de correlacién de Spearman, no se encontrd relacién estadisticamente
significativa. Sin embargo segun los resultados descriptivos que se detallaran mas
adelante, existen interacciones que se reflejan en interesantes hallazgos.

Respecto a los conocimientos que tienen los estudiantes acerca de actividad
fisica, se encontr6 que son independientes al sexo y estado nutricional, segin los
resultados de las pruebas estadisticas. La calificacion promedio fue 4 + 1.2 sobre 7
puntos, lo que indica que la mayoria de estudiantes tiene conocimiento parcial sobre
el tema. Esto brinda oportunidades de desarrollar estrategias de comunicacion,
informacion y educacién, para mejorar los conocimientos sobre este tema, sobretodo
en aspectos como el concepto y tipos de actividad fisica, para que los estudiantes
tengan la posibilidad de elegir la actividad que prefirieran y la hagan parte de su
rutina diaria; los requerimientos de actividad fisica de acuerdo a su edad segun la
OMS, para que ellos conozcan el minimo esperado de actividad a realizar; y por
altimo, los programas y actividades de promocion de actividad fisica en la
universidad para que practiquen actividad fisica dentro y fuera de la universidad.

Casi todos los estudiantes conocen adecuadamente los beneficios de practicar
actividad fisica, y que pueden resultarles utiles, como reducir el estrés y la ansiedad,
asi como mantener un peso saludable, pero aproximadamente el 48% no conoce la
cantidad, frecuencia y tiempo recomendado para realizar actividad fisica. Desconocer
la recomendacion limita la posibilidad de realizar actividad fisica en la medida
adecuada a la edad, y segun lo observado en este estudio, el problema es que los
estudiantes que realizan actividad fisica, no la practican con la frecuencia sugerida,
por lo que no estan haciendo una practica correcta, y probablemente ellos no lo sepan.
Conocer el requerimiento les ayudara a hacer mas eficiente su rutina de ejercicios
programada.

La mitad de la poblacion evaluada desconoce de la existencia y ejecucion de los
programas de promocion de actividad fisica dentro de la universidad. No obstante,
indican que actividades como basquetbol, voleibol, caminar, correr y subir gradas
pueden ser practicadas dentro del campus. Los tipos de actividad fisica menos
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conocidos son natacion, yoga, aerobicos, y caminatas programadas que corresponde al
sendero saludable. Es posible atribuir que el desconocimiento en el tema de puede ser
debido a la poca publicidad y promocién que se ha realizado para estos programas
dentro de los estudiantes.

Hasta el momento, los programas de promocion de actividad fisica en la
universidad, que han tenido mayor promocion y aceptacion dentro del personal
administrativo son Muévete UVG y Sendero Saludable, y los que presentan mayor
promocion y aceptacion dentro de la comunidad de estudiantes, son los programas
deportivos. Para mejorar la situaciéon actual de los programas Muévete UVG y
Sendero Saludable, es necesario tomar en cuenta que la promocion y difusion de la
informacién destinada a los estudiantes debe abordarse de diferente manera, pues se
trata de dos poblaciones con diferencia etaria, de intereses, necesidades Yy
expectativas. El propoésito de los programas debe orientarse a la promocion de la
actividad fisica y su préactica habitual, tanto dentro como fuera de la universidad,
como parte de un estilo de vida saludable, para lograr convertir a los estudiantes en
personas fisicamente activas, quienes puedan gozar de diferentes alternativas para
ejercitarse, entre ellas, las actividades desarrolladas en la universidad.

A través de este estudio se logré determinar que existe un marcado
desconocimiento de estos programas, pero seria necesario hacer un estudio mas
profundo de las condiciones y caracteristicas que un programa deberia de tener para
ser exitoso en el &mbito estudiantil.

En cuanto a las actitudes hacia la actividad fisica, asociadas con las etapas del
cambio del Modelo Transtedrico, evaluadas en este estudio, se encontré que existe
correlacion significativa entre actitudes y sexo, dicha correlacion se complementé con
la prueba de significancia de Kruskal Wallis, la que indico que hay diferencia
significativa entre las actitudes manifestadas por hombres y mujeres, siendo los
hombres lo que demuestran actitudes mas positivas hacia la practica de actividad
fisica.

Se encontrd que el 34.7% se encuentra en la etapa contemplativa, y 29.5% se
encuentra en etapa de mantenimiento, con relacion a la etapa del Modelo Transte6rico
del Cambio del Comportamiento. La etapa contemplativa es predominante en las
mujeres, y la etapa de mantenimiento es mas frecuente en hombres. Este hallazgo es
positivo porque ambas etapas son determinantes, ya que en la primera, los estudiantes
conocen acerca de la actividad fisica y comienzan a considerar la posibilidad de
cambiar su estilo de vida sedentario por un estilo méas activo, pero no ha encontrado
motivacion y conviccion para hacerlo; y la segunda etapa mencionada, etapa de
mantenimiento, corresponde a los estudiantes que realizan la practica de actividad
fisica como parte de su rutina diaria, pero siempre es necesario estimular a la persona
para evitar recaidas. Esto debe aprovecharse porque representa la porcion de la
poblacion estudiada que podria incorporarse a los distintos programas de actividad
fisica, ya que demuestran interés por su practica y habitos de ejercicio.
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Los estudiantes que se encuentran en la etapa contemplativa indicaron que
actualmente no realizan actividad fisica, pero esperan hacerlo en los proximos seis
meses. Esto representa una gran oportunidad para los programas de actividad fisica
de la universidad porque son participantes potenciales que pueden convertirse en
miembros activos. Para lograr esto es necesario informar a la comunidad
universitaria, exponer las ventajas de participar en los programas de actividad fisica
dentro de la universidad, y motivar la participacion a través de flexibilidad en
horarios, promocion de diferentes disciplinas, y adecuar el concepto de los programas
a las necesidades y expectativas de los estudiantes.

En cuanto a los estudiantes que se encuentran en la etapa de mantenimiento la
situacion es diferente, ya que como se expondra mas adelante, realizan actividad fisica
fuera del campus, por lo que el rol de los encargados de los programas de actividad
fisica de la universidad podrian tener otro papel que consiste en promover la practica
constante de actividad fisica como parte de un estilo de vida saludable, asi como
aportar a los estudiantes informacién sobre como a organizar su rutina diaria para
evitar desplazar la practica de actividad fisica por otro tipo de actividades menos
saludables, difusion de las recomendaciones diarias de actividad fisica para mantener
la salud, y promover los programas de actividad fisica para lograr mayor participacion
en estos.

El 8.9% de la poblacion estudiada se encuentra en etapa de preparacion y 14.2%
en etapa de accion, esto quiere decir que una pequefia, pero no despreciable, parte de
la poblacién ya se ha comprometido seriamente a cambiar estilos de vida sedentarios
por otros mas activos, y han iniciado a realizar cambios especificos. Nuevamente
estas conductas predominan en los hombres. Para esta porcién de la poblacion, que se
encuentra en el inicio de una etapa de cambio de conducta, es necesario implementar
acciones como: estimular a los estudiantes a establecer metas graduales para practicar
actividad fisica, motivarlos a practicar los tipos de actividad fisica que les atraen y
encuentran divertidas y que ademas vayan acorde a su habilidad para desempefiarlas,
favorecer la préctica de actividad fisica a través de un entorno fisico y social orientado
a estilos de vida saludables y brindar diferentes opciones para ejercitarse, de acuerdo a
sus necesidades e intereses; con el objetivo de lograr establecer definitivamente la
practica de actividad fisica como parte su estilo de vida. Estas acciones deben ser
planificadas, ejecutas y evaluadas por los encargados de los programas de actividad
fisica.

Otro hallazgo importante es que 7.9% de la muestra se encuentra en etapa de
recaida, es decir que realizé actividad fisica en el pasado, pero actualmente no lo
hace. Entre los motivos reportados que los hizo desistir de practicar actividad fisica se
encuentran poca disponibilidad de tiempo, la carga académica, y que los estudiantes
prefieren utilizar su tiempo libre en otras actividades, en lugar de en practicar
actividad fisica. En esta etapa predominan los hombres, con un 9.3%. Para los
estudiantes que han sufrido una recaida, es importante que logren recuperar la
motivacion por el ejercicio, y minimizar el efecto de las barreras que les impiden
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reiniciar la rutina que abandonaron. Si el entorno fisico y social propicia la practica
de actividad les resultara mas facil. Es importante reforzar las actitudes positivas y la
resolucion de problemas para habilitar la posibilidad de reiniciar la rutina de
ejercicios.

Finalmente la etapa que se encontr0 con menor frecuencia fue la
precontemplativa, que corresponde a los estudiantes que desconocen los beneficios de
la practica de actividad fisica, no realizan ningln tipo de ejercicio y no presentan
interés o intencion de practicarla en los proximos seis meses. Este caso es mas
frecuente en las mujeres, con 9.7%, frente a 1.7% en hombres. Para reducir este
porcentaje es necesario aumentar la difusién de informacion acerca de los beneficios
de la préactica de actividad fisica, los riesgos del sedentarismo y alternativas para
cambiar de estilo de vida para aumentar la conciencia sobre la necesidad del cambio.

Dado que cada etapa del cambio presenta factores limitantes diferentes, es
importante que los programas de actividad sean planificados dentro de un sistema que
sea funcional para atender las necesidades de cada una de ellas, y no solo enfocarse en
las necesidades de los estudiantes que se presentan fisicamente activos.

Al asociar los resultados de las actitudes hacia actividad fisica con el estado
nutricional de los estudiantes se encontré que el 5% de los que se encuentran en
“recaida” presentan obesidad, esto es importante destacarlo ya que el desplazamiento
de la préactica de ejercicio regular por otro tipo de actividades, combinado con
practicas de estilos de vida no saludables, como una dieta de baja calidad, y una alta
ingesta cal6rica-alimentaria, han repercutido negativamente en el estado nutricional
de los estudiantes y se refleja en aumento de peso, por lo que estos estudiantes
podrian beneficiarse de reiniciar una rutina regular de actividad fisica para mejorar su
estado nutricional y de salud. Los casos de obesidad también fueron frecuentes en
etapas del modelo como “contemplativo” en la que no se realiza actividad fisica, y en
menor grado en la etapa de “accion”, que los casos en esta etapa sean menos puede
ser debido a que aunque la practica de actividad fisica no es un habito ya se esta
realizando y esto podria estar contribuyendo a que en este grupo hay mayor nimero
de estudiantes que presenten estado nutricional normal y menor porcentaje en
sobrepeso.

Los estudiantes que se presentan estado nutricional normal estan distribuidos en
todas las etapas del Modelo Transteorico, pero predominan en “mantenimiento” y
“contemplativo”. Esto refleja primero, que quienes realizan actividad fisica de
manera regular han logrado mantener un peso saludable a través del ejercicio; y que
quienes aun contemplan la idea de realizar actividad fisica podrian estar motivados
por razones de estética, salud fisica y mental, por lo que resultaria conveniente
resaltar a través de difusion de informacion de los programas de actividad fisica, esos
beneficios de la practica de actividad fisica, para ayudar a estos estudiantes a decidir
iniciar una rutina de ejercicios.
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Por otro lado, 20% de los estudiantes en etapa contemplativa presentan
sobrepeso, en este caso los motivos para ejercitarse pueden corresponder a estética y
mejora en el estado nutricional. Es necesario brindar informacion y facilidades como
el desarrollo de programas en instalaciones adecuadas, para favorecer a que estos
estudiantes decidan ejercitarse en un futuro proximo.

Aunque el porcentaje de estudiantes en etapa precontemplativa es bajo, es
necesario destacar que 3% de los estudiantes con sobrepeso no presentan interés en
practicar actividad fisica, y desconocen acerca del tema. Aunque es una cifra muy
pequefia debe considerarse ya que estos estudiantes presentan un riesgo aun mayor de
continuar con un estilo de vida poco saludable y que pueda afectar su salud a mediano
y largo plazo.

Independientemente de la etapa del Modelo Transteérico y del estado nutricional,
los estudiantes deben tener acceso a informacién y facilidades como el desarrollo de
programas en instalaciones adecuadas, para favorecer a que estos se decidan
ejercitarse en un futuro proximo, reinicien una rutina de ejercicios, o continlen
practicando actividad fisica de manera habitual.

Respecto a las actitudes y autoeficacia, los resultados generales de la prueba de
autoeficacia hacia el ejercicio indican que casi la mitad de la poblacidn se encuentra
moderadamente seguro de practicar actividad fisica bajo condiciones adversas como
estrés, depresion, ansiedad, disponibilidad de tiempo, y factores sociales y
ambientales que no favorecen a la practica de actividad fisica. Sin embargo se
encontrd una tendencia mayor a no realizar actividad fisica en este contexto, ya que
33.7% indicd no estar seguro de realizar actividad fisica. Mientras que 17.9%
indicaron estar muy seguros de practicarla.

En cuanto a la practica de actividad fisica, segun los resultados estadisticos se
determind una correlacién fuerte y positiva entre esta variable y el sexo, ya que son
los hombres quienes se perfilan mas fisicamente activos que las mujeres. Esta
diferencia es estadisticamente significativa segun la prueba de Kruskal Wallis al 95%
de confianza.

Se realizd una evaluacion de este aspecto por medio del cuestionario IPAQ
version corta y un cuestionario de patrones. Los resultados indican que hay una
correlacion significativa entre sexo y préacticas, siendo los hombres quienes
demuestran ser mas activos que las mujeres. En general, 41.1% de la poblacion es
sedentaria, esta condicion es predominante en las mujeres, ya que méas de la mitad de
ellas no realizan actividad fisica. EIl 37.4% de la poblacion estudiada segun la
actividad fisica que realiza, es considerado moderado, ya que dentro de la rutina
habitual de ejercicio, predominan actividad fisicas de intensidad moderada.
Solamente el 21.6% realiza actividad fisica vigorosa, lo que posiciona a esta porcion
de la poblacion en la categoria de “activa”. Tanto para la categoria “moderado” como
“activo” son los hombres quienes ocupan los porcentajes mayores.
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Segun lo expuesto anteriormente, para reducir el porcentaje de sedentarismo, es
importante que los encargados de los programas de actividad fisica logren motivar a
los estudiantes a adoptar estilos de vida fisicamente activos, a través de difusion de
informacion, estimulacion constante a la participacion y del disefio de planes
especificos para sensibilizar a los estudiantes respecto a la practica de actividad fisica.
Asi mismo implementar acciones con cada categoria de préctica, por ejemplo, para los
estudiantes que realizan actividad fisica seria atil obtener consejeria para sacar el
mayor provecho de la actividad que practican, para lograr mantenerse activos y/o para
que aumenten el nivel de actividad fisica practicado, y conocer e implementar
estrategias que los ayuden a evitar el riesgo de presentar lesiones asociadas al
ejercicio.

La asociacion entre las etapas del Modelo Transtedrico con el nivel de actividad
fisica para comparar las proporciones entre esas variables resultd en que 42% de
poblacién es sedentaria segun IPAQ, y que el 48.3% de estudiantes son considerados
inactivos que segun el Modelo Transte6rico, ya que se encuentran en etapas en las que
no se realiza actividad fisica, como precontemplativo, contemplativo y preparacion.

De igual manera, segun estos resultados, los estudiantes considerados como
fisicamente activos segun las categorias de IPAQ representan el 58%, al compararlo
con las etapas del Modelo Transtedrico se encontrd que el 43.7% de los estudiantes se
encuentra en etapas que implican practica de actividad fisica.

La asociacion estadistica entre estas variables se realizé por medio del coeficiente
de correlacion de Spearman, y se encontrd que a nivel general, existe una correlacion
fuerte y positiva entre actitudes y practicas, la asociacion entre dichas variables
resulté en un coeficiente de correlacion de 0.428. Lo que quiere decir que a medida
que la actitud es mas positiva hacia la practica de actividad fisica, eso se reflejara en
una conducta positiva observable. Para fines de este estudio, a medida que las
categorias de actitud “accion” y “mantenimiento” aumenten como reportadas, se
observaran mayores casos de estudiantes que practiquen actividad fisica de manera
habitual.

La diferencia de 6 puntos porcentuales para sedentarismo y 14 para activos, para
las proporciones de esas categorias segun los dos cuestionarios, puede atribuirse dos
factores: primero, a la precision de cada uno de los instrumentos, ya que el
cuestionario de IPAQ la sobreestima la practica, a pesar de que se administro la
version con modificaciones en el orden de las preguntas para evitar este error. Y
segundo, ya que ambos cuestionarios tienen validez comprobada, es posible que en
algunos casos la informacion recabada en los cuestionarios no sea correcta, ya que los
estudiantes no respondieron sinceramente a las preguntas.

Al relacionar la practica de actividad fisica con el estado nutricional no se
encontrd correlacion estadisticamente significativa, pero de acuerdo a los resultados
descriptivos, se encontrd que la mayoria de estudiantes con bajo peso, se encuentran
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en la categoria de “sedentarios”, y presentan un alto porcentaje de grasa, lo que resalta
que el estar delgado no implica que la distribucion de la composicién corporal sea
adecuada, y representa un riesgo considerable para la salud a mediano y largo plazo.
Para corregir esto, no es solo importante promover la practica de actividad fisica, sino
también brindar educacién alimentaria nutricional para mejorar la calidad de la dieta,
y corregir habitos y preferencias alimentarias que no son saludables y que contribuyen
a mantener un nivel de grasa superior al recomendado.

La mayoria de estudiantes con obesidad, con porcentajes de grasa en nivel
promedio y alto, se categorizan con un nivel de actividad fisica “moderado”, una
explicacion a este fendbmeno es que es probable que el tipo de actividades que
realizan, producen efectos fisiologicos como aumento de la respiracion cardiaca o
sensacion de fatiga, tal como se describe una actividad fisica moderada, sin que eso
implique que la intensidad de las actividades produzca los mismos efectos en una
persona con mejor condicion fisica.

Las personas con estado nutricional normal, y porcentaje de grasa promedio
constituyen el 47.4% de los sedentarios, 43.7% de los moderados y 56.1% de los
activos. Para este aspecto, es importante considerar que existen multiples factores que
determinan el estado nutricional, como la calidad de la dieta, habitos y preferencias
alimentarias, nivel de actividad fisica, factores genéticos, entre otros. En el caso de
los estudiantes con sobrepeso que resultaron moderados y activos, esto puede
atribuirse al tipo de actividad fisica que realizan, en la que obtienen una ganancia de
masa muscular, que se refleja en exceso de peso, esto se demuestra con el porcentaje
de grasa ya que solo el 5% de los activos y 7% de los moderados presentaron
porcentajes de grasa por encima de lo normal.

Por medio del cuestionario IPAQ versidn corta también fue posible determinar el
tiempo que dedican los estudiantes a estar sentados. Se encontré que en promedio los
hombres pasan 6.6 + 3.5 horas sentados, y las mujeres dedican 6.8 + 4.6 horas a la
misma actividad. Por medio del cuestionario de patrones de determiné que 42.6% de
los estudiantes evaluados duerme de 7-8 horas, y que 41.1% dedica de 5-6 al suefio.
Son las mujeres las que necesitan mas horas de suefio en comparacién con los
hombres. Si se combinan los resultados anteriores es posible decir que los estudiantes
evaluados disponen de aproximadamente 9 horas para realizar actividades distintas a
dormir o permanecer sentados.

Es importante mencionar que en la version IPAQ utilizada se realizaron cambios
en el orden de las preguntas, para aumentar la validez de los resultados obtenidos,
segun las recomendaciones de un estudio realizado por Sierra en el 2007 con
estudiantes universitarios en Guatemala. Sin embargo se detectd una subestimacion
del tiempo en el que se permanece sentado o acostado, ya que 9 horas libres para
realizar otro tipo de actividades que no sea dormir o permanecer sentados es mucho
tiempo y una cantidad que parece poco realista, ya que no concuerda con los
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resultados obtenidos acerca de la practica de actividad fisica y el tiempo dedicado a
ello, como se expondra mas adelante.

Se determin6é que 37% de la poblacion estudiada realiza actividad fisica de
manera constante y regular, 21% refiere que a veces practica actividad fisica y 42%
indico que no realiza actividad fisica. Esto coincide con el porcentaje obtenido para la
poblacion catalogada como sedentaria segun el cuestionario IPAQ. Es necesario
recalcar que son los hombres mas activos que las mujeres evaluadas en este estudio.

De este 42% que no realiza actividad fisica, 52.5% indic6 que realizo actividad
fisica en el pasado, siendo este comportamiento més frecuente en las mujeres. El
47.5% indicd que no realizo actividad fisica en el pasado. Es decir que del 42% de
los que actualmente no se ejercitan, casi la mitad nunca lo ha hecho. Al contrastar
estos resultados con actitudes, es probable que buena parte de la poblacién
contemplativa, nunca se haya ejercitado.

Quienes no se ejercitan, atribuyeron la poca disponibilidad de tiempo como una
de las razones principales de su comportamiento, seguido de que no les gusta hacer
actividad fisica. De igual manera, quienes dejaron de practicar actividad fisica,
indicaron que la falta de tiempo, el estudio y la preferencia a realizar otro tipo de
actividades durante su tiempo libre, son los motivos por los que actualmente no se
ejercitan. De esto es importante destacar que la carga académica de los estudiantes de
primer afio de la universidad representa una barrera para hacer actividad fisica,
ademas la organizacion de su horario no les permite realizar actividad fisica. Esto
coincide con estudios hechos con poblaciones similares, en los que se demuestra que
hay un cambio en la rutina de actividad fisica al momento de ingresar a la
universidad. Para contrarrestar los efectos de la barrera del tiempo y de la carga
académica, es necesario promover la actividad fisica como un tipo de actividad
recreativa, que no requiere de mucho tiempo en el dia, sino solo 30 minutos minimo y
que conlleva beneficios para el manejo del estrés producto de la carga académica.
Ademas de involucrar a los profesores para sensibilizar a los estudiantes sobre el tema
y que sean ellos mismo modelos a seguir en este aspecto.

Respecto a los estudiantes evaluados que si realizan actividad fisica, que
corresponde al 37% se encontré que de esa porcion de la poblacién, el 63.6% realiza
actividad fisica de manera habitual y constante, y el 36.4% realiza actividad fisica
esporadicamente. Casi un tercio inicié a ejercitarse hace mas de 5 afos, el 27.3%
inicio hace meses, el 20.9% hace un afio y 22.7% inicio hace 3-5 afios. Es probable
que quienes llevan méas de un afo realizando actividad fisica tengan menos riesgo de
recaida que quienes han iniciado a ejercitarse hace meses, ya que establecer una
conducta como esta, requiere por lo menos 6 meses. A todos los evaluados que
realizan actividad fisica es necesario mantenerlos motivados para continuar con ese
estilo de vida saludable, sin embargo hay que poner especial atencion a aquellos que
han iniciado recientemente, para minimizar el riesgo de recaida.
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En cuanto a la frecuencia y duracion con la que realizan actividad fisica los
estudiantes, se podria decir que el 57.2% de los estudiantes que se ejercitan, lo hacen
segun las recomendaciones de OMS, es decir por 30 minutos minimo, 5 veces a la
semana. La duracion de la actividad fisica que realizan los evaluados es variable, la
mayoria se ejercita por una hora, seguido de aquellos que se ejercitan por 2-3 horas, la
menor parte de los estudiantes se ejercita por 30 minutos.

Dentro de las actividades preferidas por los estudiantes evaluados se encuentran:
correr, caminar, jugar futbol, montar bicicleta, y otros como, levantamiento de pesas,
golf, tenis, natacién y rugby. De éstas casi todas son parte de los programas de
promocion de actividad fisica de la universidad, es probable que si los programas
tuvieran méas promocion dentro de la comunidad universitaria, los miembros activos
se incrementen ya que se trata de deportes y actividades muy aceptadas por los
estudiantes. En el caso de las actividades que no forman parte de los programas de la
universidad, podria hacerse un estudio de factibilidad para considerar incluirlos como
parte de alguno de los programas.

Un factor importante a considerar es el lugar en el que los estudiantes evaluados
acostumbran a ejercitarse, el 40% indicd que se ejercita en el gimnasio, 25.5% se
ejercita en casa y 12.7% se ejercita en instalaciones deportivas especializadas como
canchas sintéticas de futbol o clubs deportivos, el mismo porcentaje indico ejercitarse
en la calle. Larazon por la que los estudiantes prefieren ejercitarse en estos lugares es
porque ofrecen las condiciones fisicas y ambientales que ellos consideran necesarias.
Solamente el 3.6% indicd que hace ejercicio en la universidad, quienes asi lo hacen
indican que los realizan actividad fisica dentro de la universidad no por rutina, sino
que ocasionalmente les ayuda a pasar tiempos libres, o porgque no tienen otra cosa que
hacer.

Una de las ultimas secciones del cuestionario de préacticas, incluy6 una pregunta
para evaluar la cantidad de actividad fisica que realizan actualmente los estudiantes
evaluados, respecto con la cantidad que realizaban en el pasado (hace un afio
aproximadamente), se logré determinar que més de la mitad, 57.3% de la poblacién
estudiada realiza menos actividad fisica ahora, esto sucede tanto en hombres como en
mujeres, entre las causas por las que han disminuido la cantidad de actividad fisica,
los estudiantes indicaron falta de tiempo, que la carga académica no se los permite, o
prefieren invertir si tiempo libre en otro tipo de actividades, de indole social y
recreativa. Esto coincide con el comportamiento observado en otros estudios
similares, en los que los estudiantes universitarios que son fisicamente activos, al
inicio de la educacion superior disminuyen la cantidad de actividad fisica debido a
cambios en estilos de vida, introduccion de practicas poco saludables y cambios en el
ambito social.

En casos especificos, el 21.8% realiza mas actividad fisica, esta situacion es mas
frecuente en mujeres, lo que quiere decir que a pesar de que las mujeres son mas
sedentarias que los hombres, casi un tercio de las que realizan actividad fisica
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actualmente, lo hacen en mayor cantidad que en el pasado; esto es importante porque
quiere decir que el comportamiento activo s estd afianzando. En el caso de los
hombres, a pesar de ser mas activos, el 20.9% realiza la misma cantidad de actividad
fisica que en el pasado, lo que denota una actitud de mantenimiento.

Finalmente se incluyd una seccion destinada a evaluar la practica de actividad
fisica dentro de los programas desarrollados en la universidad. En este aspecto se
encontré que 13% ha realizado alguna vez actividad fisica dentro de la universidad,
no como parte de una rutina, sino como actividad recreativa, por gusto y diversion.
Al contrario, 87% indicd que nunca ha realizado actividad fisica en la universidad. Es
evidente que la mayoria de los estudiantes no asocian el campus universitario como
un lugar en el que pueden ejercitarse, sino que estan mas enfocados en las actividades
académicas. Son pocos los estudiantes evaluados que refieren tener gusto o interés
por practicar actividad fisica o deportes dentro de la universidad. Las actividades que
con méas frecuencia se practican dentro de la universidad son: futbol, basquetbol,
voleibol, natacion y ping pong.

Todos los estudiantes evaluados indicaron que nunca han participado en la clase
de aerobicos impartida en la universidad, dentro de las razones mas frecuentes se
encuentran desconocimiento de que en la universidad existe ese programa, falta de
interés, falta de tiempo, y en el caso de los hombres, indicaron que no les gusta
realizar aerdbicos, porque consideran que es una actividad femenina, como los
hombres no muestran interés en este tipo de actividades, seria conveniente
promocionar actividades mas atractivas para ellos como futbol, basquetbol, entre
otras.

El caso es similar en cuanto a la participacion en el sendero saludable, porque el
96% de los estudiantes evaluados no ha participado en el sendero saludable. Buena
parte de estos estudiantes indicaron que desconocen de qué se trata el programa, pero
quienes lo conocen indicaron que lo consideran mondtono, poco efectivo y aburrido,
ademas indicaron que no les interesa realizar una actividad asi. El 4% si ha
participado alguna vez en el sendero y sélo 2% ha participado de forma regular,
indican que lo realizan porque no hay otra opcién de ejercicio conveniente para ellos.

Respecto a los programas de actividad fisica desarrollados en la universidad es
importante destacar algunos puntos, primero es evidente que la promocion que se ha
realizado hasta el momento no ha sido suficiente, ya que no todos los estudiantes
conocen claramente qué programas, qué deportes y disciplinas pueden realizar dentro
de la universidad. Por lo que es necesario aumentar la difusion de informacion y la
promocion de los programas de actividad fisica y organizar actividades de
reclutamiento y de demostracion para captar el interés en los estudiantes. Estas
actividades deben ser desarrolladas e implementadas por el Coordinador de Deportes,
de la Decanatura de Asuntos Estudiantiles, encargado de los programas deportivos;
apoyado por integrantes de la Asociacion de Estudiantes de Nutricion, ASODEN, y
el Departamento de Nutricion.



87

Es importante ademas de realizar un monitoreo y evaluacion de las actividades,
pues hasta el momento la falta de seguimiento ha constituido una debilidad en la
implementacion de todos los programas.

Otra debilidad en los programas, la constituye las limitantes en infraestructura,
estas deben ser consideradas y corregidas antes de promover ain mas los programas,
con el objetivo de brindar una alternativa comoda y que cumpla con las expectativas
de los estudiantes. Como por ejemplo falta de duchas suficientes y cercanas al lugar
en donde se ejercitan los participantes, falta de espacios fisicos dentro de la
universidad para entrenos y falta de acondicionamiento de los lugares destinados para
ejercitarse previo a la sesion.

Algunas de estas limitantes son mas dificiles de resolver, por ejemplo el nimero
de duchas no es posible aumentarlas, porque implica movimientos en el presupuesto,
pero una solucidn seria trasladar los salones de préctica a un lugar mas cercano a las
duchas, para que sean mas accesibles y brindar mas comodidad a los participantes que
necesiten hacer uso de ellas. Es importante resaltar que los salones deben estar
acondicionados para las tareas que se realizaran, los encargados de los programas
deben asegurarse que asi sea. En el caso de las instalaciones deportivas con las que
cuenta la universidad en conjunto con el Colegio Americano, para algunas disciplinas,
como por ejemplo natacion, no se encuentran disponibles en todos los horarios, lo
cual limita la practica de actividad fisica, por lo que resultaria beneficioso establecer
alianzas con otras instalaciones deportivas que cuenten con piscina y que brinden
atencion en horarios acorde al de los estudiantes.

En cuanto a la infraestructura que no esta disponible dentro de la universidad, por
ejemplo cancha de futbol, quienes participan en este deporte no tienen espacios
destinados para su entreno en la universidad, para dar solucién a este problema seria
necesario asignar presupuesto para construccion de una cancha deportiva a largo
plazo, y una solucién temporal seria entrenar en otras instalaciones deportivas, a
través de alianzas entre la UVG Yy organizaciones que proveen servicios de espacios
deportivos.

Segundo, es que la orientacion de los programas no va acorde a las necesidades y
preferencias de los estudiantes, no estan enfocados de acuerdo con sus expectativas,
por lo que se hace fundamental profundizar en conocer porqué no hay interés de
ejercitarse dentro del campus, qué tipo de actividades que no son parte de los
programas podran incluirse, qué necesitan los estudiantes para decidirse a ejercitarse
dentro de la universidad y qué otros factores ademas del tiempo y la carga académica
los detienen de hacer ejercicio en las instalaciones de la universidad.

Reconocer que no todos los tipos de actividad fisica que ofrece la universidad son
llamativos para la comunidad de estudiantes, por lo que es importante reconsiderar el
contenido de los programas, especialmente “Muévete UVG”, con el objetivo de
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aumentar la cantidad de estudiantes universitarios fisicamente activos y ser una
opcidn a considerar para que los estudiantes se ejerciten.

Por ultimo, también es necesario considerar reorganizar los horarios o
implementar los programas en dos jornadas, para que coincidan con los horarios de
los estudiantes, no sélo de primer afio sino con los de otros afios, sin descuidar al
personal administrativo que también participa. A medida que los programas vayan
ganando miembros activos, podria considerarse separar al personal administrativo de
la comunidad de estudiantes para practicar las actividades desarrolladas.

Todas esas correcciones deben realizarse para que los estudiantes encuentren la
menor cantidad de barreras y limitantes para practicar actividad fisica dentro de la
universidad, y que al contrario encuentren factores que habiliten y favorezcan su
participacion.

Finalmente resulta importante describir los factores que favorecieron y
obstaculizaron el desarrollo del estudio, ya que esto contribuye a enriquecer el
proceso. Un factor favorecedor fue la promocion del evento con anticipacion. Esto
ayudo a que la comunidad universitaria estuviera enterada de la jornada nutricional en
la que se realizaria el trabajo de campo. Gracias a la promocion se obtuvo buena
participacion y la duracion del trabajo de campo fue de 4 dias. Para estudios futuros
sera fundamental realizar promocién con anticipacion via electronica y con
publicaciones en carteleras.

Otro factor favorecedor fue que se logro contar con mobiliario adecuado para que
hasta 12 estudiantes pudieran participar simultineamente respondiendo cuestionarios.
Esto ayudd mucho a optimizar el tiempo.

Se logré conformar un equipo de investigacion, por lo que se trabajo en circuitos
tal y como se describié en la metodologia. Esto ayudoé a distribuir mejor las tareas y a
trabajar con cierto orden. A pesar de los esfuerzos realizados, cuando la cantidad de
participantes superaba las 12 personas, el equipo no pudo trabajar con el mismo
orden. Por lo que seria necesario en futuros estudios, reducir el ndmero de
participantes simultdneos o aumentar el ndmero de personas de equipo de
investigacion. Otro factor que resultd beneficioso fue planificar el horario de atencién
de la jornada nutricional desde las 8:00 a.m. hasta las 3:00 p.m. porque les dio
oportunidad a los estudiantes de participar después de las actividades académicas
diarias.

En el disefio original del estudio se planificd trabajar con una muestra aleatoria
estratificada, para tomar una porcion de toda la poblacion de estudiantes de primer
afio que fuera totalmente representativa. Para implementar este sistema de muestreo
eran necesarios algunos datos como numero de estudiantes inscritos por carreras y
datos personales de los estudiantes, que no pudieron ser facilitados. Por lo que se
decidid trabajar con una muestra aleatoria simple. Esto redujo la precision de los
resultados obtenidos porque al obtener la muestra al azar, no se garantizd
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representatividad en cuanto a carreras. Sin embargo al comparar la participacion
observada con el nimero de estudiantes de inscritos en cada facultad, esta coincide
con lo esperado, pues en la facultad de Ingenieria estan inscritos la mayoria de los
estudiantes de primer afio.

Otra limitante encontrada fue el lugar en el que se desarroll6 el trabajo de campo.
Aunque ofrecia las condiciones de espacio y colocacion del equipo adecuada, la
ubicacion de la Plaza de la Secretaria no favorecio la participacion de los estudiantes,
porque no es un lugar céntrico por el que pasen todos los estudiantes para ir de un
lugar a otro dentro de la universidad. Esto combinado con condiciones climaticas
adversas durante el primer dia de trabajo de campo, limitd la participacion de los
estudiantes.

Para aumentar la participacion se tomaron dos medidas, la primera fue contar con
la presencia de promotoras de la empresa Nestlé, quienes promocionaron el cereal
Fitness con todas las personas que participaron en el estudio, esto motivd a que
muchos decidieran participar. La promocion del cereal se realizd solamente un dia,
de los cuatro que durd el trabajo de campo, ese dia se registro la mayor participacion.
La segunda medida consistio en buscar personalmente a los estudiantes e invitarlos a
participar. La basqueda activa de posibles colaboradores se realiz6 durante los
recesos y periodos libres de los estudiantes, logrando un éxito satisfactorio.

En préximas ocasiones conviene realizar actividades de este tipo en lugares méas
visitados por los estudiantes, como por ejemplo el pasillo de la cafeteria. Es
importante contar con patrocinadores que promocionen productos acorde a la
actividad para llamar la atencion del destinatario y asi tener mayor participacion.

Una limitante importante fue la longitud de los cuestionarios utilizados. Como se
describié en la metodologia, este estudio se realizé en conjunto con otra investigacion
Evaluacion del estado nutricional de adolescentes de primer afio de la Universidad
del Valle de Guatemala y su asociacion con la calidad de la dieta, en ambos estudios
se validaron los instrumentos a utilizar, pero por separado. Esto influyd
negativamente porque la longitud de los cuestionarios no se considerd en conjunto, y
durante el trabajo de campo muchos estudiantes expresaron que los cuestionarios eran
muy largos. Esto pudo afectar la manera en que respondieron, ya que en su afan de
terminar rapido es posible que no respondieran sinceramente a las preguntas.

Por altimo, respecto a toda la informacidn recopilada y analizada en este estudio,
responden a los objetivos planteados, sin embargo a partir de estos resultados surgen
otras interrogantes que obligan a profundizar més en el tema, por lo que conviene
realizar estudios mas profundos en diferentes temas, siendo el de mayor prioridad, los
programas de promocion de actividad fisica dentro de la Universidad del Valle.
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VIIl.  CONCLUSIONES

El estado nutricional es independiente de los conocimientos, actitudes y practicas
hacia la actividad fisica de los estudiantes de primer afio de la Universidad del
Valle de Guatemala.

Se encontrd correlacion entre sexo y actitudes, sexo y practicas; y actitudes y
practicas sobre actividad fisica: los hombres tienen actitudes mas positivas
hacia la préctica de actividad fisica y son mas activos que las mujeres.

El estado nutricional de la mayoria de los evaluados es normal segtn el IMC y
porcentaje de grasa. Sin embargo 28.5% de los evaluados presentan sobrepeso
y obesidad, segun el indicador IMC, de estos, el 6.9% presentan porcentaje de
grasa superior al nivel saludable.

Se encontrd que tres de cada cuatro estudiantes con bajo peso presentan un
porcentaje de grasa por encima de lo recomendado, y no practican actividad
fisica

Los estudiantes evaluados tienen un nivel de conocimientos parcial de los
conceptos bésicos de actividad fisica. Los estudiantes dominan el concepto de
actividad fisica, los tipos y beneficios que conlleva la practica habitual. Las
mayores deficiencias se encontraron en los tipos de actividad fisica,
requerimientos de actividad fisica segun la OMS, y la existencia de los
programas de promocién de actividad fisica de la Universidad del Valle.

Al asociar las actitudes con el Modelo Transteérico de las etapas del cambio,
se determiné que la etapa contemplativa y de mantenimiento son las
predominantes lo que indica que si bien hay estudiantes que actualmente
realizan actividad fisica, una buena parte de la poblacién evaluada no la
practica, pero esperan hacerlo en los proximos seis meses.

Los estudiantes evaluados se encuentran moderadamente seguros de hacer
gjercicio ante condiciones adversas como estrés, depresion, ansiedad,
disponibilidad de tiempo, y factores sociales y ambientales que no favorecen a
la practica de actividad fisica. Se observé mayor seguridad de ejercitarse en
las etapas de de accion y mantenimiento, etapas en las que se practica
actividad fisica con mayor regularidad.

Se determind que en los resultados de actividad fisica existe una
subestimacion del tiempo en el que los estudiantes permanecen sentados segin
el cuestionario IPAQ, ya que se encontrd que al dia tienen disponibles
aproximadamente 9 horas para realizar actividades que no sean estar sentados
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o dormir. Es probable que la fuente del error en este caso sea debido a que la
pregunta del dicho cuestionario que se refiere a este tema es muy general.

Casi la mitad de la poblacion estudiada es sedentaria, esta condicion es
predominante en las mujeres, ya que en ellas la practica habitual de actividad
fisica no es frecuente.

Se encontré que dos de cada diez estudiantes de primer afio de la Universidad
del Valle de Guatemala que realizan actividad fisica, acostumbran ejercitarse
segun las recomendaciones prescritas por la OMS para actividad fisica segin
la edad: 5 dias a la semana, por lo menos 30 minutos. Desconocer el minimo
requerido para realizar actividad fisica limita la eficiencia del ejercicio, y no
provee los beneficios esperados para la salud.

Dentro de las actividades preferidas por los estudiantes se encuentran: correr,
caminar, jugar futbol, montar bicicleta, y otros como, levantamiento de pesas,
golf, tenis, natacion y rugby.

Més de la mitad de los estudiantes actualmente realiza menos actividad fisica
que en el pasado. Han desistido de realizar actividad fisica debido a la falta de
disponibilidad de tiempo, aumento en la carga académica, y preferencia por
realizar otro tipo de actividades.

Tres de cada diez estudiantes de sexo femenino que realizan ejercicio,
actualmente lo hacen en mayor cantidad que en el pasado.

Se observd muy poca participacion de la comunidad de estudiantes en los
programas de promocion de actividad fisica dentro de la Universidad del Valle
de Guatemala, esto se atribuye a desconocimiento de la existencia de los
programas, ademas que los programas actuales no ofrecen opciones que se
encuentren dentro de las preferencias de los estudiantes.

El programa que presenta menor participacion de la comunidad estudiantil es
Muévete UVG debido a que la promocion del mismo ha sido dirigida a
personal administrativo.
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IX. RECOMENDACIONES

Informar a los estudiantes de primer afio y a los entes interesados, el
Departamento de Nutricion, Centro de Atencién y Educacién Nutricional
(CAEN), Asociacion de Estudiantes de Nutricion (ASODEN) y la Oficina de
Deportes de la Decanatura de Asuntos Estudiantiles sobre los resultados
obtenidos, para que se tomen las medidas pertinentes para mejorar la situacién
actual respecto a la practica de actividad fisica.

Tomar en cuenta que el efecto de las limitantes en infraestructura (duchas e
instalaciones deportivas) encontradas en la implementacion de los programas
de actividad fisica puede ser minimizado a través de medidas correctivas como
ubicacion de los recintos de préctica en salones cercanos a las duchas y
establecer alianzas con instalaciones deportivas para hacer uso de esos lugares
para practicar actividad fisica, o la construccion de un gimnasio dentro del
campus y que este a disposicion de los estudiantes y personal administrativo.

Realizar un estudio con mayor profundidad sobre los programas que interesan
a la poblacién de estudiantes con el fin de aumentar la gama de ofertas de
programas de actividad fisica que se desarrollan en la Universidad del Valle de
Guatemala que tomen en cuenta sus preferencias, intereses, necesidades y la
tecnologia actual.

Fortalecer el programa de promocién de actividad fisica para estudiantes,
incluyendo el Programa Muévete UVG, utilizando diferentes canales de
comunicacion y metodologias: pagina web, revista de UVG, periddico, radio y
desarrollo de foros y conferencias sobre la temética.

Promover el programa Muévete UVG vy programas deportivos entre
estudiantes, asociaciones de estudiantes y catedraticos durante todo el afio,
especialmente durante la bienvenida a los estudiantes de primer ingreso, con
el fin de que resulte atractivo y los estudiantes se identifiquen con el mismo.

Considerar que las actividades del programa Muévete UVG no van acorde a
las necesidades y expectativas de los estudiantes, por lo que resultaria
conveniente desarrollar clases y clubs con actividades que presentan mayor
aceptacion por los estudiantes, siempre y cuando la implementacion sea
factible y sostenible.

Realizar estudios que den seguimiento a la investigacion sobre las razones de
los estudiantes para no ejercitarse dentro del campus o participar en programas
de actividad fisica que ofrece UVG, asi como las opciones y recomendaciones
de los mismos para desarrollar este tipo de programas en el campus.
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Que los encargados de los programas de promocién de actividad fisica dentro
de la universidad consideren actividades de demostracion y reclutamiento para
atraer a nuevos miembros.

Que los encargados de CAEN consideren implementar la prueba Cardio Coach
entre los deportistas de la Universidad para promover los servicios
especializados de dicha clinica.

Se recomienda para futuras investigaciones a desarrollarse sobre este tema,
que se aplique un muestro aleatorio estratificado que utilice diferentes
técnicas y metodologias para contactar a los participantes, tales como Ilamadas
telefonicas y entrevistas por medio de correo electrénico.

Se recomienda para futuras investigaciones en las que se utilice el cuestionario
IPAQ se divida la pregunta relacionada con el tiempo en que la persona pasa
sentada con el objetivo de hacer mas especifica la evaluacion del tiempo
invertido en esa actividad.
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XI. ANEXOS
A. Anexo 1: Consentimiento informado

1. Documento de consentimiento informado

Estado nutricional de jovenes universitarios de primer afio de la Universidad del
Valle de Guatemala y su asociacion con la calidad de la dieta

y
Conocimientos, actitudes y practicas sobre actividad fisica de los estudiantes de

primer afio de la Universidad del Valle de Guatemala y su asociacion a la etapa
de comportamiento segun el modelo de la teoria del cambio de comportamiento
Trabajos de investigacién

Estimado estudiante:

Somos Ana Lucia Veldsquez Vela y Karla Gabriela Colindres Bran, y estudiamos
Licenciatura en Nutricion en la Universidad del Valle de Guatemala. Actualmente estamos
realizando nuestro trabajo de tesis como requisito para poder graduarnos. Los objetivos de
nuestros estudios son establecer la asociacion entre el estado nutricional y la calidad de la
dieta de los estudiantes y establecer la asociacién entre estado nutricional y los
conocimientos, actitudes y practicas hacia la actividad fisica de los estudiantes de primer afio
de esta universidad. Los resultados obtenidos en nuestros trabajos seran de mucha utilidad
para disefiar y dar continuidad a los programas de la promocién de actividad fisica y
alimentacion saludable que se desarrollan dentro de nuestra universidad.

Si decide colaborar en los estudios, s6lo sera necesario someterse a una evaluacién nutricional
sencilla que consiste en tomarle peso y talla y responder una serie de cuestionarios
relacionados con los temas de dieta y actividad fisica. Toda la informacion recabada sera
anonima y confidencial. Su participacion es voluntaria, por lo que puede decidir en cualquier
fase del estudio no continuar participando.

La firma de este documento indica que conoce de qué trata el estudio y su participacion en él
y que acepta colaborar voluntariamente.

Firma Fecha
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B. Anexo No. 2: Instrumentos de recoleccion de datos

1. Cuestionarios
Cuestionarios Cadigo

Estado nutricional, calidad de la dieta, conocimientos,
practicas y actitudes sobre actividad fisica

A continuacion se le presentan una serie de siete cuestionarios. Cada cuestionario contiene
instrucciones para responder preguntas especificas de ciertos temas. Por favor conteste un
cuestionario a la vez. Lea detenidamente cada pregunta y responda como considere correcto.

Utilice lapicero para llenar los cuestionarios. El tiempo estimado para responder estos
cuestionarios es de 15 minutos. Si tiene alguna duda o no comprende algo, por favor
indiqueselo a la investigadora.

Muchas gracias por su participacion
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Cuestionario 1 Cadigo

Datos generales y antropométricos

Instrucciones: A continuacion se le presentan una serie de preguntas sobre datos generales,
responda Unicamente la seccidn de datos generales, en la seccidn de datos antropométricos
no debe anotar nada.

I. Datos generales

Edad: afios meses Sexo: F |:| M |:|

Facultad: Carrera :

1. ¢Ha consultado a la nutricionista para hacerse una evaluacion nutricional?
sil]  No [
Si la respuesta fue no, pase a la pregunta 3.

¢Cual fue el motivo de la consulta?

2. ¢Enddnde consult6 para realizarse la evaluacion nutricional?

. . . Clinica de Atenciony
Clinica privada de nutricion M| Educacion Nutricional CAEN M|
Gimnasio [ Supermercados O
En actividades relacionadas con la salud dentro ,
de la Universidad del Valle de Guatemala I:I Salon de belleza I:I
3. ¢Actualmente esta trabajando?
sid wnoO

Si responde que si, ¢cual es su ocupacion?

Este es el final del cuestionario 1



Il.  Datos antropométricos

Indicador

Medida

Peso (kg)

Talla (m)

IMC

% IMC

% grasa

Diagnostico % grasa

Cintura (cm)

Cadera (cm)

Indice cintura/cadera (ICC)

Diagnostico ICC

Diagnostico integrado

Clasificacion:

Desnutricion
Normal
Sobrepeso
Obesidad

OO0
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Cuestionario 2 Cadigo

Conocimientos sobre actividad fisica

Instrucciones: A continuacién se le presentan una serie de preguntas. Lea detenidamente
cada una. Marque con una X, la o las respuestas que considere correctas. Si no sabe la
respuesta, marque “no sé¢”. Algunas de ellas pueden tener mas de una respuesta correcta.

1. Actividad fisica es cualquier actividad que requiera movimiento del cuerpo

Si |:| No|:| No sé |:|

2. Indique cudles de las siguientes tareas pueden considerarse como actividades fisicas

Ejercicio | Jugar futbol |

Caminar a paso ligero | Subir gradas
Jugar Nintendo Wii Fit | Cargar objetos pesados |
Todas [ Ninguna [

3. Realizar ejercicio de manera habitual ayuda a reducir el estrés y la ansiedad
sid NoDOO nNose O

4. Realizar ejercicio de manera habitual es una buena opcion para mantener un peso
saludable

Si |:| No|:| No sé |:|

5. Una persona entre 18-20 afios se considera activa si realiza por lo menos 30 minutos de
actividad fisica, cinco veces por semana.

Si |:| No|:| No sé |:|

6. En la Universidad del Valle de Guatemala, ¢existen programas de promocién de la
actividad fisica?

Si |:| No|:| No sé |:|

Si su respuesta fue si, indique cuéles:

7. ¢Qué actividades fisicas se pueden realizar dentro de la Universidad del Valle de

Guatemala?
Caminar | Jugar futbol |
Nadar | Caminatas programadas |
Jugar basquetbol O Subir gradas O
Jugar voleibol | Correr |
Yoga [l Aerdbicos [l
Todas [ Ninguna [

Este es el final del cuestionario 2
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Cuestionario No. 3 Cadigo

Actitudes hacia la practica de actividad fisica

Serie I: Instrucciones: A continuacion se le presenta una serie de afirmaciones. Lea
atentamente cada una de ellas. Marque con una X, la opcién que mas se ajuste a su opinion
respecto al enunciado, para responder considere las siguientes aclaraciones:

e Hacer ejercicio incluye actividades como caminar a paso ligero, trotar, correr, andar
en bicicleta, patinar, nadar, hacer aerdbicos, pilates y hacer pesas.
e Ejercicio regular considera al menos 30 minutos 0 mas, de tres a cinco dias por

semana.

Afirmacion Si - No
1. Actualmente hago ejercicio O Od
2 Actualmente no hago ejercicio, pero tengo la intencion de hacerlo dentro de los 00O

" siguientes seis meses

3. Actualmente hago ejercicio de forma regular O Od
4. He estado haciendo ejercicio regularmente en los Gltimos seis meses O Od
5. En el pasado, hice ejercicio regularmente, al menos por tres meses seguidos O Od
Serie Il: Instrucciones: Esta seccion del cuestionario examina qué tan seguro se siente de

poder hacer ejercicio cuando se presentan obstaculos. Por favor, utilizando la siguiente escala
de cinco puntos, en el recuadro derecho, marque con una X el nimero que mejor exprese la
seguridad que actualmente tiene, de poder hacer ejercicio, bajo las siguientes circunstancias:

1. Nada seguro
2. Algo seguro
3. Moderadamente seguro
4. Muy seguro
5. Totalmente seguro
No. Pregunta 1(2]|13]4|5
1. Estoy bajo mucho estrés
2. Estoy deprimido
3. Estoy ansioso
4. Siento que no tengo tiempo
5. No tengo ganas de hacer ejercicio
6. Estoy ocupado
7. Estoy solo
8. Tengo que hacer ejercicio solo
9. Mi compafiero (a) de ejercicio decide no ejercitarse ese dia

10. | No tengo a acceso al equipo para ejercitarme

11. | Estoy viajando

13. | Mis amigos no quieren hacer ejercicio

14. | Mi pareja no quiere hacer ejercicio

15. | Estoy pasando el tiempo con amigos o familiares que no hacen ejercicio

16. | Esta lloviendo

17. | Hace frio

18. | Hace calor

Este es el final del cuestionario No.3
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Cuestionario No. 4 Cadigo

Practicas de actividad fisica

Instrucciones: A continuacion se le presenta una serie de preguntas relacionadas con el
tiempo que ha utilizado para realizar actividad fisica en los ultimos siete dias. Responda cada
pregunta aun si usted no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas
actividades que usted hace como parte del trabajo, en el jardin y en la casa, para ir de un sitio
a otro, y en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca del tiempo que usted dedicd a caminar en los altimos siete dias. Esto incluye
trabajo en la casa, ir a pie de un lado a otro, o cualquier otra caminata que usted hizo
Unicamente por recreacion, deporte, ejercicio o placer.

1. Durante los ultimos siete dias, ¢cuantos dias camin6 por lo menos diez minutos
continuos?

dias por semana

No caminé — Pase a la pregunta 4
2. Usualmente, ¢cuanto tiempo invierte en caminar en un dia?

horas por dia

minutos por dia

No sabe 0 no estéa seguro

Piense en todas aquellas actividades moderadas que usted realiz6 en los Ultimos siete dias.
Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico considerable y le hace
respirar un poco mas fuerte que lo normal, por ejemplo cargar cosas livianas, barrer, trapear,
pedalear bicicleta a una velocidad regular, jugar un tiempo de un partido de futbol. Piense
solamente en las actividades que realiz6 durante al menos diez minutos continuos.

3. Durante los ultimos siete dias, (cuantos dias hizo usted actividades fisicas
moderadas tales como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o
lavar el carro? No incluya caminatas.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada—» Pase a la pregunta 6

4. Usualmente, ¢cuanto tiempo dedica al dia para realizar actividades fisicas
moderadas?

horas por dia
minutos por dia

No sabe 0 no esta seguro
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Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas que realiz6 en los ultimos siete dias.
Actividades vigorosas son las que requieren de un esfuerzo fisico fuerte y le hacen respirar
mucho mas fuerte de lo normal, como por ejemplo cargar cosas pesadas, subir gradas, nadar
rapidamente, pedalear bicicleta rapidamente Piense solamente en las actividades que hizo por
lo menos diez minutos continuos.

5. Durante los ultimos siete dias, ¢cuantos dias realizd actividad fisica vigorosa como
levantar objetos pesados, levantar pesas, aerdbicos o pedalear rapido en bicicleta?

dias por semana
Ninguna actividad fisica vigorosa
6. ¢Cuanto tiempo, en total, usualmente le tomo realizar las actividades fisica vigorosa?
horas por dia
minutos por dia
No sabe 0 no esta seguro
La siguiente pregunta se refiere al tiempo que usted permanecio sentado(a) en la semana los
altimos siete dias. Incluya el tiempo sentado(a) en el trabajo, la casa, estudiando y en su
tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado(a) en un escritorio, visitando amigos(as),
leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a) mirando television, tiempo sentada jugando

juegos de video, tiempo utilizado para trabajar en la computadora, o el tiempo sentado en el
automovil.

7. Durante los tltimos siete dias, ¢cuanto tiempo, en promedio, permanecié sentado(a)
en un dia de la semana?

horas por dia
minutos por dia

No sabe 0 no esta seguro

Este es el final del cuestionario 4
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Cuestionario No. 5 Cadigo

Patréon de actividad fisica

Instrucciones: A continuacion se le presenta una serie de preguntas. Lea atentamente cada
una de ellas. Marque con una X la respuesta correcta a cada enunciado. En algunas preguntas
puede marcar mas de una opcion de respuesta.

1. ;Cuantas horas duerme al dia?

Menos de 5 horas | De 5-6 horas
De 7-8 horas | Mas de 8 horas

OO

2. Actualmente, ¢realiza usted ejercicio de manera regular?

Si |:| No|:| A veces |:|

Si su respuesta fue Si 0 A veces pase a la pregunta 7. Si su respuesta fue No pase a la
pregunta 3.

3. Realizo ejercicio en el pasado, hace un mes 0 mas pero dejé de hacerlo

Si |:| No|:| A veces |:|

Si su respuesta fue Si o0 A veces pase a la pregunta 5. Si su respuesta fue no pase a la
pregunta 4.

4. ;Por qué no acostumbra a hacer ejercicio?

No me gusta ejercitarme | No tengo tiempo |
No me agrada sudar | No me interesa |
Pase a la pregunta 14

5. ¢Por qué dejo de practicar actividad fisica?
No me gusta ejercitarme | No tengo tiempo |
El trabajo no me lo permite | Tengo que estudiar mucho |
No me interesa d Prefiero usar mi tiempo en otra d

actividad
6. ¢Qué tipo de actividad fisica realizaba?

Caminar O Jugar futbol O
Correr O Jugar basquetbol O
Montar bicicleta | Ejercicios aerobicos |

Otros (especifique)

Pase a la pregunta 14



7. ¢Hace cuanto comenzo a ejercitarse?

Hace mas de 5 afios

3-5 afos

8. ¢Con qué frecuencia se ejercita?

1 vez a la semana
2-3 veces por semana

9. ¢Cuénto tiempo dedica a hacer ejercicio?

Menos de 30 minutos

30 minutos

Mas de 30 minutos, pero
menos de una hora

10. ;Qué tipo de ejercicio practica?

Caminar
Correr
Montar bicicleta
Otros

11. ;Ddnde acostumbra ejercitarse?

Casa
Gimnasio
Pasos y pedales
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Hace un afio [l
Hace unos meses [
4-5 veces por semana O
Todos los dias [

1 hora O

2-3 horas (|

Mas de 3 horas [
Jugar futbol [l
Jugar basquetbol ]
Ejercicios aerobicos [
Calle O
Universidad [

12. Comparando la actividad fisica que realizé en el pasado y la que realiza ahora, puede

decir que:

Realiza la misma cantidad de

actividad fisica

Realiza mas actividad fisica

Realiza menos actividad fisica

O

13. ;Realiza algun tipo de deporte o ejercicio dentro de la Universidad del Valle de

Guatemala?

iCual?
¢Por qué?

14. ;Ha participado en la clase de aer6bicos que se imparte en la universidad?

No (I

¢Por qué?

No|:| A veces |:|

15. ¢Ha participado en las caminatas del Sendero Saludable?

¢Por qué?

No|:| A veces |:|

Este es el fin del cuestionario 5
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C. Anexo No. 3 Guias de validacion de cuestionarios

1. Guia de validacion con expertos

Guia de validacion de los cuestionarios
Grupo de expertos: Nutricionistas, de la Universidad del Valle de Guatemala.

El proposito de validar los cuestionarios que se le han entregado es garantizar que los mismos
son comprensibles, concisos y alcanzan los objetivos del estudio. Esto se logra al conocer sus
observaciones y sugerencias sobre el contenido, el lenguaje utilizado y la extension de cada
uno de ellos. A través de las correcciones sugeridas, se lograra hacer las modificaciones
pertinentes para mejorar los instrumentos de recoleccién de datos.

Informacién del estudio:

Objetivos:
Objetivo general:

Establecer la asociacion entre estado nutricional y los conocimientos, actitudes y
practicas hacia la actividad fisica de los estudiantes de primer afio de la Universidad
del Valle de Guatemala.

Objetivos especificos:

Determinar el estado nutricional de los estudiantes por medio de indice de Masa
Corporal (IMC) y porcentaje de grasa.

Establecer la prevalencia de malnutricion en los estudiantes de primer afio.
Determinar los conocimientos que tienen los universitarios acerca de la actividad
fisica y su relacion con la salud.

Identificar las actitudes tienen hacia la actividad fisica y las practicas que realizan,
basados en el modelo transteorico del cambio de conducta.

Definir la etapa de comportamiento con relacién a la actividad fisica en la que se
encuentran los estudiantes, segin el modelo de la teoria del cambio de
comportamiento.

Describir un patrén de actividad fisica de los estudiantes.

Metodologia a utilizar:

La muestra estd conformada por un total de 190 estudiantes de primer afio de la
Universidad del Valle de Guatemala.

Se realizard una evaluacion antropométrica (peso, talla) para determinar estado
nutricional.

La evaluacion de conocimientos, practicas y actitudes se realizarda por método
indirecto a través de cinco cuestionarios disefiados a base de otros instrumentos
utilizados en estudios similares. Cada cuestionario corresponde a cada fase del
estudio, orientados a recoger informacion de todas las variables del estudio:
conocimientos, actitudes, practicas, patron establecido de actividad fisica, y datos
generales para obtener un perfil sociodemografico.
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1. Validacion

A continuacion se le entregara un cuadernillo de cuestionarios. Cada cuestionario esta
identificado con un nombre relativo al aspecto a medir, contiene instrucciones especificas y
una serie de preguntas relacionadas con temas especificos.

Por favor lea detenidamente cada pregunta, y trabaje en un cuestionario a la vez.
Para los cinco cuestionarios:

1. ¢Considera que el contenido de cada cuestionario es adecuado para obtener la
informacidon necesaria para cumplir los objetivos?

sid wnoO

¢(Por qué?

2. ¢Considera que la redaccion de las preguntas es adecuada para que las comprenda el

sujeto en estudio?
sid w~o O
¢(Por qué?

3. ¢Considera que el lenguaje es apropiado para la poblacién objetivo?

sid w~No

¢Por qué?

4. ¢(Considera que las preguntas son claras?

sid wno

¢Por qué?

5. ¢Considera que las preguntas desarrolladas en cada cuestionario son suficientes?

sid wnoO
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¢Por qué?

6. ¢Considera que las preguntas desarrolladas en cada cuestionario son pertinentes a
cada tema? En caso de respuesta negativa, indique el nombre de cuestionario y el
namero de la pregunta.

sid wnol

¢Por qué?

7. ¢Conoce el significado de todas las palabras utilizadas?

sid wnoO

¢Cuéles no conoce o no comprende?  Indique el nombre del cuestionario y el nimero de
pregunta en la que la encontrd

8. ¢Considera que las opciones de respuesta para las preguntas de opcion maltiple son
adecuadas? Sefiale la pregunta y las opciones que considere inadecuadas, indique el
nombre del cuestionario y el nimero de la pregunta.

sid w~oO

9. ¢Qué cambios considera que deben realizarse en los cuestionarios?

10. ¢Desea aportar otras sugerencias o comentarios?

Muchas gracias por su colaboracion
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2. Guia de validacion con estudiantes

Guia de validacion de los cuestionarios
Grupo de estudiantes con caracteristicas similares al sujeto de estudio de esta
investigacion

Mi nombre es Karla Gabriela Colindres Bran, soy estudiante de Licenciatura en Nutricién en
la Universidad del Valle de Guatemala, y estoy trabajando mi investigacién de tesis, la cual
pretende determinar qué tanto conocen y practican actividad fisica los estudiantes
universitarios de primer afio, y asociar dichos resultados con el estado nutricional. Primero
quisiera hacer una prueba utilizando los cuestionarios para saber si todas las preguntas son
claras, si logra entender todas las preguntas y si las palabras utilizadas son adecuadas.

Instrucciones:

A continuacién se le entregard un cuadernillo de cuestionarios. Cada cuestionario esta
identificado con un nombre relativo al aspecto a medir, contiene instrucciones especificas y
una serie de preguntas relacionadas con temas especificos. Reviselos uno por uno y
Gnicamente responda las preguntas que sabe, si alguna pregunta no esta clara o0 no comprende
alguna palabra, por favor, digaselo a la investigadora.

Por favor trabaje un cuestionario a la vez y en el orden en el que se presentan
Después de contestar los cuestionarios, por favor responda las siguientes preguntas:
Para los cinco cuestionarios:

1. ;Todas las preguntas fueron claras?

sid w~o

¢Cuéles no fueron claras? Indique el nombre del cuestionario y el nimero de la pregunta.

2. ¢Entendi6 todas las preguntas planteadas en los cuestionarios?

sid w~No

¢Cudles no entendié? Indique el nombre del cuestionario y el niamero de la pregunta.
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3. ¢Conoce el significado de todas las palabras utilizadas?

sid no O

¢Cuéles no conoce? Indique el nombre del cuestionario y el nimero de la pregunta

¢ Tiene alguna sugerencia?

Por favor haga observaciones acerca de la longitud de los cuestionarios

Muchas gracias por su colaboracion
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D. Anexo No. 4: Boleta de resultados de evaluacion nutricional para los

participantes

Resultados de evaluacién nutricional

Indicador

Medida

Peso (kg)

Talla (m)

IMC

% IMC

% grasa

Diagndstico % grasa

Cintura (cm)

Cadera (cm)

indice cintura/cadera (ICC)

Diagnéstico ICC

Diagndstico integrado

Recomendaciones
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E. Anexo No. 5: Afiches promocionales de la jornada nutricional

Jornada

Nutricional

Acercate a nosotros y recibe:

+ Evaluacion nutricional
+ Consejos nutricionales

+ Informacion de alimentacion saludable y
actividad fisica

Lugar: Plaza Secretaria

;Quieres alimentarte mejor? $|

;. . "F-!'-EE

s

;Quieres conocer tu peso ideal?

Fecha: del 1 al 5 de
agosto

Hora de venta: 8:00 a
3:00 p.m.

CUIDATU SALUD



116

F. Anexo No. 6: Material entregado a participantes

1. Material educativo
a. Actividad fisica

Programas :

— Actividad fisica

*

En & Universidad
del Valle de

Guatemal

-I-..“....

Que es actividad fisica?

Activiced fishca s refiers 3 walquier movimbents corporal qua requiers un @ste enerpatice. A demas da contempbr &l sjercitie. thara ack-
vidadas come Jueges. Graas domasthcas, formas da tramsporte, aotvided s reosathas, daportes. atc L scthidad fola yal sprcth e mn b

mme. Elagroie s acteidd il phnfcds, sstructurads ¥ rensttha. realmds con b met ds majerar o mantaner b ondickn fEia.

B demostrade chatilinmens qua bs parsoms qua ralran aohidd fela @me efrdck y deportes, da manara regubr, aynda a pravenir
&l desarrolb da enfermedades crénia me trarsmisibkes come b dobess y b obasihd an &l futrs.

Oores banslicts de realmr acividid fiska son:

' Aumants b semsa cbn da blkmsar
] Propercora mayer autoss oma & Indep andanch
. Previens trastommios msntks come arskdad v estrés
. Ezun medic da Intagradon sockl
/*\' Tipes de actividad fisica
Y ' Lawve: todas ks actvidades qua s pueden raalmr @n &l %
mnime sxfuermo y que ne produmn semackn de Gk @@lyw

. Medade ks actvididis g demandin wn asfwerzo o Al £
:u:n'md:;'a:nh y produdmn sersacion s h!np dwras y % '
despuas da b prnoia, come amimar rpde, pehikar by
bicideta 2 wra velockhd regubr. @

Mayor informacion de . Vigorem: serk & movimEntes que mpens ssheeno
muy skvade. b sermackn da ga sa produce dunnts ]

mll‘ﬂ'ﬂﬂi b practic, y warks horas daspues da mealizark. Por .

# Frrg Pimp sjumplo. nadar, comer ke, kvantar pams, stc

{pordmdor _z-ﬁ:'ta x :e'pmu R e de actividad fisica
yokm & Deamim & Ao - F
personas de | 8-54 anos de odad

iz Frsockansibes
i | 21 . [rabs practicirss acthidid fEla por b mancs 30 miwtos. 5 vems
- b semana para acombr unminime da 150 mimtes samanaks &
breit: e wg s aoividd fEla modanads o blen 75 mimutes da aoivided felc vige-
rosa

' Cadh sesBn da actividad fBia debs durar |0 minwies @mo minime




b. Alimentacion saludable

‘1“,..“‘“

Inférmate!

Actezbmente la VG cuenca
tom un centro de atencian y
educacion nutricienal “CAEN".
Eate centro esta abigrin para
todo interzsade sobre una
buena alimeniacion.

El CAEN 52 encuentra en ol

310 en dunde puéris pedie

oia y con mecho pusto 1
atenderan!

e,

o,
LI

L

L

Froaoa oy

e

- a

LI
Alimentacion |
Eni los umiversitarios...

Beneficios de una buena
alimentacion

La adolescencia es una etapa de la vida mar-

cada por mporantes cambios emecionales,
fisiclegicos y sociales. La alimentacion es muy
importante porque &5 basica para afrontar
estos cambios.

Se debe hacer frente a la alimentazion del

adolescente conociendo los requerimientos

nutricionzles, sabiendo elegir los alimentos

que garzntizan una dieta suficiente en energia
¥ nutrientas, arganizando v estructurands las comidas a o largo dal dia.

Es dificil astzblacer racomandacionss estindar para los adolescentes debido a las peculiz-
ridades individuales que presenta este grupo. La mayor parte de las recomendaciones sa
basan en el estzblecimients de [25 raciones que e asocian a una buena alimentzcion.

Entre los consejos genarales para una buena alimentacion se pueden sugerir los siguien-
tes: procurar realizar todas las comidas y realizartas a tiempo, comer cada dia todos los
grupos de alimentos para llenar las necesidades, bakancear los alimentos. comer cuanda
tignes hambre y parar cuande te sientas satisfecho, aprender scbre la correcta alimant-
cion y mantener &l estilo de vida saludable.

Mo debes olvida que adicional 2 [z dieta saludable, debes mantenerte hidratado por lo que

se recomienda tomar como minima 8 vasos de agua pura al di y por supuesto realizar
por Io menes |0 minutos de actividad fisica parz lograr un estilo de vidz saludable.

Porciones recomendadas

' En &l prupo de los licteos se recomianda de 2 2 3 porciones al dia {1 porcian squivale z |

).

" En los cersales se recomisndan de 7 3 % porciones al 8a || porcion squivale a 172 tam).

" En cuantz 3 fas frutas s& recomiendan coma minima tres porcianes al dia.

" En cuantos a los vegetales, se recomiendin de 4 2 5 porcionas 3 diz | | porciones eguivale z 112
).

' En cuanto & fas carnes, se recomiendan de 3 24 porciones al dia [l parcion 5 | onza).
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¢. Horarios de actividad fisica en Universidad del Valle de Guatemala

PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LA UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA

Actividad Horario Entrenador Contacio
- L iéreol i . .
Aerdbicos u:;;-g‘?ée;c; os N ;; ?ﬂ ® instructor_creiby®hotmail.com
Martes y jueves - .
Tae Bo I:DD-E:EEIF p.m. ;E:r?h’;:::z * hectorguifionez72®hotmail.com
Lunes y miércoles
Yoga 5:00-6:00 p.m. * u!-:?ahﬁllms * plgamillsgt@yahoo.com
Viernes ¢ Michefle * om@yogaireedom.com
12:30-1130 p.m. Fajkus eYoy '
Voleibol Lunes y jueves 8:30-
masculine 10:30 p.m. ® Alvinzi e .
Voleibol Sabado 5:00-130 Pelsez * pelaezalvinzichichieyahoo.com
femenino a.m.
;::23{;5 Pendiente s i
Futbol 5 ;;:;: ® samuel3013@hotmail.com
femenino Pendiente
B tbal t i 8:30- .
e eling Mar Efu?ufg?f: » Ennio Pérez * deportesauvg.edu.gt
Triatletismo Pendiente ® Diagn Garcia » disgngrazagmail.com

Mis Informaclén: Oficina de deportes J21 o deportes@uvg.edu. gt

2. Vale de consulta gratis en Centro de Atencion y Educacion Nutricional
(CAEN)

jGracias por Consu Ita

participar! . o
nutricional

P ]

Escribe al correo: caen(@uvg.edu.gt y concreta tu cita en el horario que d \

Vale por una consulta nutricional gratis en CAEN (Valor

mas te convenga.

r r N Cchiin N
Autorizado por: Lda. Maria Esther Marin Vilido hasta Unierale et Vnse de Guemaia

Nutricionista CAEN



