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RESUMEN

Este estudio es de tipo descriptivo y documental, se baso en la revision de fuentes de informacion y en la
identificacion, andlisis y clasificacion de contenidos de nutricion y actividad fisica relacionados a la
ensefianza en el nivel universitario, asi como programas ya existentes de esta naturaleza en otros paises y a
nivel local.

Con el objetivo de determinar los habitos alimentarios y preferencias en cuanto a actividad fisica por
parte de los estudiantes, asi como los conocimientos de estos temas, se elaboraron cuatro cuestionarios:
cuestionario sobre habitos de consumo alimentario, cuestionario de conocimientos sobre nutricion y
actividad fisica, cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) y cuestionario de interés hacia la
propuesta de actividad fisica y nutricién. Durante el mes de septiembre 2006 se llevo a cabo la recoleccion
de datos, en donde se enviaron los cuestionarios a los alumnos seleccionados de todas las facultades de la
UVG que se encontraran en grado de Licenciatura.

Con base a los resultados obtenidos se establecieron los problemas encontrados, como lo son: falta de
informacion de los estudiantes acerca de temas nutricionales y de actividad fisica, sedentarismo de los
estudiantes, el horario disponible para actividad fisica de los estudiantes es muy limitado, existe un alto
consumo de alimentos de preparacion rapida y poca disponibilidad de alimentos saludables en la cafeteria
de la UVG, la oficina de Deporte de la UVG solamente toma en cuenta deportes comunes como natacion y
atletismo, no se cuenta con espacio y areas adecuadas para la realizacion de actividad fisica en la UVG.

Tomando en cuenta los problemas encontrados se elabord la propuesta de intervencion como producto
final de este trabajo, ya que las actividades que se desarrollen dentro de la universidad son un medio eficaz
para la promocion de salud y pueden contribuir a proteger la salud de los jovenes fomentando una
alimentacion sana y actividad fisica.

Se debe dar importancia a la implementacion y seguimiento de la propuesta ya que ayudara a fomentar

habitos de actividad fisica y nutricion para toda la vida en los estudiantes.
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I.  INTRODUCCION

Realizar actividad fisica regularmente se asocia con una vida mas prolongada y sana. Las personas que
se mantienen activas fisicamente corren un menor riesgo de sufrir enfermedades cardiacas, presion arterial
alta, diabetes, obesidad y algunos tipos de cancer.

La actividad fisica regular es altamente beneficiosa para la salud fisica y mental y la integracion social de
los jovenes. La practica regular de actividad fisica ayuda a los jovenes a desarrollar y a mantener en buena
salud los huesos, los musculos y las articulaciones, a controlar el peso corporal, a reducir las grasas y al
buen funcionamiento del corazén y de los pulmones. Contribuye asimismo al desarrollo del movimiento y
de la coordinacion y ayuda a prevenir y a controlar los sentimientos de ansiedad y la depresion.

La salud de los adolescentes y jovenes tiene gran importancia para todas las sociedades, pues ellos seran
los lideres del futuro inmediato, constituyéndose en elementos fundamentales para el impulso al progreso y
al desarrollo del pais.

A pesar de los multiples beneficios de la actividad fisica, la mayoria de estudiantes universitarios son
sedentarios, es por esto que se realizd una propuesta orientada a promocionar la actividad fisica y nutricién
en la cual existan acciones orientadas a tratar el problema de sedentarismo, para lo cual se realizd un
estudio de campo en donde se determino los conocimientos sobre nutricion y actividad fisica, los habitos de
consumo alimentario, el nivel de actividad fisica y el interés hacia el programa. De esta forma se
establecieron cuales son las necesidades y preferencias de la poblacion.

En este trabajo se establecen los objetivos, justificacion, los materiales y métodos que se utilizaron para
el trabajo de investigacion, asi como las bases teodricas para eclaborar los instrumentos, discutir la
problematica y recomendaciones que se deben hacer para la poblacion.

El trabajo se realiz6 conjuntamente con otra estudiante tesista que trabajo la propuesta del programa
dirigido al personal administrativo, de investigacion y académico, con el objetivo de realizar un programa

que involucre a toda la comunidad universitaria.



II. ANTECEDENTES
A. Actividad fisica

Actividad fisica se refiere a toda la energia que se gasta por el movimiento. (70) Es decir, cualquier
movimiento corporal voluntario de contracciéon muscular, con gasto energético mayor al de reposo (51), no
debe confundirse o asociarse unicamente con la practica del deporte (83). Se refiere a las actividades diarias
que involucran el movimiento del cuerpo, como: caminar, ir en bicicleta, subir gradas, trabajo del hogar,
etc. (70)

La inactividad fisica es cuando los individuos reportan ninguna participacion en actividad fisica y se
han clasificado como fisicamente “inactivos” o “sedentarios”.

El contexto se refiere a las circunstancias en la cual una persona participa en cualquier actividad fisica,
por ejemplo, “actividad fisica incidental”, “transporte”, “tiempo libre”, u “ocupacional”. La mayoria de los
datos reportados se refieren a actividad fisica en el tiempo libre, lo cual se refiere a la actividad fisica
realizada durante un tiempo a discrecion del individuo. (37)

Salud se define como el completo estado de bienestar fisico, mental, emocional, social y espiritual y no
solamente la ausencia de enfermedad, por otro lado bienestar describe la adecuada adaptacion de las
dimensiones fisica, mental, emocional social y espiritual a cualquier nivel de salud o enfermedad y cuando
se habla del concepto de calidad de vida, se refiere particularmente a grupos o comunidades en las cuales
existe un Optimo bienestar entre las cinco dimensiones que constituyen la salud e incluye la integracion
familiar, participacion comunitaria activa y el lograr establecer estilos de vida adecuados, tales como
actividad fisica regular, buena alimentacion y calidad ambiental, entre otros. (83)

La actividad fisica es una de las mejores inversiones en Salud Publica, existen pruebas
epidemioldgicas, clinicas y econémicas que sustentan este argumento, invertir en actividad fisica puede
generar beneficios y ganancias para otros sectores. Una poblacion mas activa contribuira a reducir costos
de atencion en salud contribuyendo asi a una economia mas fuerte que facilitara el aumento de la
productividad y reduccién de la pobreza. (70)

La actividad fisica ayuda a evitar o retardar la manifestacion de algunos de los problemas de salud que
prevalecen en el mundo de hoy, incluyendo las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2, la
osteoporosis, el cancer de colon, y las complicaciones de salud asociadas con el sobrepeso y la obesidad.
Ademas, un estilo de vida activo también mejora el estado de animo, alivia la depresion y facilita el
tratamiento del estrés. A largo plazo, la actividad fisica puede mejorar la autoestima, la agilidad mental y
aumentar la interaccion social.

Para hombres y mujeres de todas las edades, los beneficios asociados con un estilo de vida activo
pueden aumentar si, a su vez, se complementa con buenos habitos alimentarios. (70)

El fomento de la actividad fisica, como parte de las acciones para controlar la presencia de

enfermedades cronicas no transmisibles, causadas por el sedentarismo, implica el desarrollo de diversos



modelos en los cuales las acciones de mayor impacto han sido aquellas orientadas a grupos poblacionales
que se encuentran cautivos en un contexto institucional, ya sea laboral o educativo.

En general, el desarrollo de la actividad fisica y la salud en gran parte del mundo, se caracteriza por
proponer y efectuar medidas, estrategias y politicas dirigidas a la formacion de alianzas para ayudar a las
comunidades y paises a organizar programas culturalmente pertinentes que promuevan la actividad fisica y
el deporte. Desde esta perspectiva, se ha sugerido que los programas de promocion de la actividad fisica
deben dirigirse a integrarla en la vida diaria y promoverla en todos los grupos sociales, desarrollando
entornos propicios que permitan el acceso a la misma, a partir de estrategias de intervencién como: a)
Acceso a la informacion (campafias comunitarias masivas y avisos en puntos estratégicos), b) Accesos
sociales, y ¢) creacion de espacios y acceso a lugares para la actividad fisica. (50)

Segun estimaciones recientes del riesgo atribuible a la poblacion, la vida sedentaria causo en 1990
cerca de 370,000 muertes por afio en América, cifra comparable o superior a las que corresponden a
hipertension arterial, obesidad, por lo tanto la inactividad es un gran problema de salud publica. (55)

1. Patrones de actividad fisica. Un patrén de actividad fisica se refiere al comportamiento que

una persona tiene con respecto a la actividad fisica, tomando como base los elementos que se utilizan

para medir la actividad fisica, tales como duracion, frecuencia, intensidad, tipo y contexto.
a. Medicion de la actividad fisica

1) Duracion de la actividad fisica. La “duracion” se define como la longitud de tiempo
gastado participando en una actividad fisica. El Estudio Nacional de Actividad Fisica de Australia del 2000,
establecio un periodo de una semana. (4)

La informacion de la duracién de las sesiones de ejercicio individual debe combinarse con los datos de
frecuencia para indicar el numero total de minutos de actividad acumulada en una semana. (70)

2) Frecuencia de actividad fisica. La frecuencia se define como el ntimero de veces que el
individuo participaba en una actividad fisica, en una semana. (4) Un aspecto importante de la frecuencia es
si la persona realiza todas las actividades del dia en una sesion o si la fracciona en pequeiias sesiones. (70)

El total de sesiones por semana se refiere al numero de veces que el individuo participa en una
actividad fisica. La mayoria de los participantes reportan menos de seis sesiones por semana y se asume
que las sesiones son dias de actividad por semana. Por lo tanto, el nimero de sesiones puede relacionarse
con las recomendaciones, las cuales indican que se debe realizar actividad fisica todos o casi todos los dias
de la semana, cinco sesiones o mas a la semana. (4)

3) Intensidad de actividad fisica. Para que la actividad fisica cumpla un rol modificador del
estilo de vida es necesario saber la intensidad de actividad fisica. Este concepto significa la exigencia a la
que se debe someter el organismo, particularmente, al sistema cardiorrespiratorio o sistema
musculoesqulético. Para el primero, la frecuencia cardiaca es un parametro de intensidad.

La intensidad de la actividad fisica se define como la intensidad percibida y reportada por el individuo
a la cual ha realizado una actividad fisica. (4)

La actividad fisica se puede clasificar en tres intensidades: leve o sedentario, moderada y vigorosa.



Para determinar cada una de éstas se toman las siguientes mediciones:

- Frecuencia cardiaca:
Se calcula con la siguiente formula: 220 (latidos por minuto) menos la edad = frecuencia cardiaca

maxima. (31)

Tabla No 1. Frecuencia cardiaca por edad (72)

. FC (50%) FC (75%)

baja Alta
20 100 150
25 98 146
30 95 143
35 93 139
40 90 135
45 88 131
50 85 128
55 83 124
60 80 120
65 78 116
70 75 113

- METS:
Representan la cantidad de energia empleada por el organismo durante la realizaciéon de una

actividad fisica respecto a la empleada estando sentando y en reposo, en una determinada unidad de
tiempo. Un MET viene aplicandose a un consumo de oxigeno de 3,5 ml por kilogramo de peso y por
minuto. Para estimar la cantidad total de actividad fisica en una semana (METs-horas) se multiplica el
numero de horas semanales dedicadas a una determinada actividad por la asignacion de equivalentes
metabolicos especifica de esa actividad. Por ultimo, sumando los METs-hora correspondientes a todas
las actividades durante una semana se obtiene globalmente la cantidad de METs-horas/semana. (53)
Un MET equivale a una caloria por kilo de peso. (13)
La actividad fisica puede medirse en tres niveles de intensidad:

a) Actividad fisica de intensidad leve. El nivel de esfuerzo es poco, en donde la persona

puede experimentar:

*  Frecuencia cardiaca = 40 — 60 %
* De 1 a3 equivalentes metabodlicos (MET), o
e Cualquier actividad que queme menos de 3.5 calorias por minutos

b) Actividad fisica de intensidad moderada
Una actividad fisica de intensidad moderada se refiere a un nivel de esfuerzo en el cual la persona

puede experimentar:



*  Algun incremento en la frecuencia respiratoria o frecuencia cardiaca = 60 — 70 %
* 3 a6 equivalentes metabolicos (MET); o
e Cualquier actividad que queme de 3.5 a 7 calorias por minuto. (4)
¢) Actividad fisica de intensidad vigorosa. Una actividad fisica de intensidad vigorosa
puede ser lo suficientemente intensa para representar un cambio sustancial a un individuo y se
refiere a un nivel de esfuerzo en el cual la persona puede experimentar:
* Aumento de la frecuencia cardiaca de 70 a 90% o de la frecuencia respiratoria (la
conversacion es dificil o quebrada)
*  Mayor a 6 equivalentes metabolicos; o
e Cualquier actividad que queme mas de 7 calorias por minuto. (55)
4)  Tipo de actividad fisica. El tipo de actividad fisica se refiere a actividades especificas
emprendidas por los individuos, por ejemplo, caminar, jardineria, natacion, etc.

Cada tipo de actividad fisica puede desarrollarse, a menudo, mediante diversas actividades diarias, o
con ejercicios especificos. Cada tipo de ejercicio proporciona distintos beneficios, y también exige tener
ciertas precauciones de seguridad.

Existen cuatro categorias basicas de actividad fisica que se describen a continuacion.

a) Resistencia. La resistencia, también llamada ejercicio cardio-respiratorio comprende
aquellas actividades que aumentan la frecuencia cardiaca y respiratoria por periodos prolongados. Las
actividades de resistencia de intensidad moderada incluyen caminar enérgicamente, nadar, bailar y andar en
bicicleta. Las actividades de resistencia de intensidad vigorosa incluyen subir escaleras o cerros, trotar,
remar, nadar muchas vueltas continuas en la piscina y andar en bicicleta cuesta arriba.

Beneficios especificos de los ejercicios de resistencia:

e  Megjoran la salud del corazon, de los pulmones y del sistema circulatorio.

*  Aumentan el vigor y mejoran el funcionamiento de todos los aparatos y sistemas del cuerpo, al

aumentar el flujo sanguineo.

* Ayudan a prevenir o retardar algunas enfermedades cronicas, tales como las enfermedades

cardiovasculares, la hipertension y la diabetes, entre otras. (54)

b) Fortalecimiento. Los ejercicios de fortalecimiento o de fuerza son actividades que
desarrollan los musculos y fortalecen los huesos. Algunos ejemplos de ejercicios especificos de
fortalecimiento incluyen flexionar y extender los brazos y las piernas en diferentes direcciones, asi
como sentarse y pararse de una silla en forma repetida. Los ejercicios de fortalecimiento también
pueden hacerse con una variedad de elementos, incluyendo bandas elasticas de resistencia y equipo de
pesas, o sustitutos para las pesas, tales como botellas de plastico y medias llenas de frijoles o de arena.
Beneficios especificos de los ejercicios de fortalecimiento:

e Pueden restaurar el musculo y la fuerza. Las personas pierden del 20 al 40% de su tejido muscular

a medida que envejecen, y pequefios cambios en el tamafio de los musculos pueden lograr grandes



diferencias en el fortalecimiento o la fuerza, especialmente en quienes ya han sufrido una

significativa pérdida muscular.

*  Ayudan a prevenir la pérdida 6sea (osteoporosis), y aumentan el metabolismo para mantener bajo
peso y adecuado nivel de azucar en la sangre. (54) Los musculos usan calorias como fuente de
energia incluso cuando el cuerpo estd en reposo. Por eso, al aumentar la masa muscular, se
queman mas calorias todo el dia. (72)

*  Contribuyen a que las personas sean lo suficientemente fuertes como para mantenerse activas. (54)

Los ejercicios de fortalecimiento son especificos para cada grupo de musculos. (76)

¢) Equilibrio. Los ejercicios de equilibrio se pueden hacer en cualquier momento y en
cualquier lugar. Incluyen actividades tales como caminar colocando primero el talon y luego la punta
de los dedos, pararse en un pie, y luego en el otro (mientras se espera el autobus, por ejemplo), ponerse
de pie y sentarse en una silla sin utilizar las manos.

Beneficios especificos de los ejercicios de equilibrio:

* Al mejorar el equilibrio y la postura estos ejercicios pueden ayudar a prevenir caidas y fracturas de
cadera, las cuales constituyen una de las principales causas de discapacidad en las personas adultas
mayores. (54)

d) Flexibilidad. La flexibilidad es la habilidad para mover las articulaciones libremente,
sin dolor, con la mayor amplitud posible. Esto requiere que los musculos que estén alrededor de cada
articulacion no estén contraidos, sino suficientemente estirados. El objetivo de los ejercicios de
flexibilidad o estiramiento es mantener o aumentar la amplitud de movimiento de las articulaciones y
evitar en lo posible la gran disminucion que se observa con la edad. (22)

Beneficios especificos de los ejercicios de estiramiento (o flexibilidad):

*  Ayudan a mantener flexible el cuerpo y a mejorar el estado de movilidad de las articulaciones.

* Dan mas libertad de movimiento para realizar las actividades diarias necesarias para la vida
independiente.

*  Pueden ayudar a prevenir las lesiones, ya que al tener mejor elasticidad, existe un menor riesgo de
ruptura muscular en caso de movimientos bruscos.

* Tienen un efecto relajante. (54)

5) Actividad fisica “suficiente” para proveer un beneficio a la salud. La actividad fisica
en el tiempo libre “suficiente” para la salud, resulta de la participacion en actividad fisica “suficiente” en
duracién e intensidad. Las Guias Nacionales de Actividad Fisica para los Australianos (DHAC 1999)
recomiendan que «la acumulacion de 30 minutos de actividad fisica moderada todos o casi todos los dias de
la semana es beneficiosa para la saludy. (4)

La actividad fisica “insuficiente” se define como un poco de actividad fisica, pero no llega a lo

recomendado.

La primera definiciéon de actividad fisica “suficiente” se basé en la suma del total de minutos

caminando, actividad fisica a una intensidad moderada o vigorosa. El beneficio a la salud se le confiere si



los minutos caminando, mas los minutos de actividad moderada mas los minutos de actividad vigorosa, es
mayor o igual a 150 minutos. La actividad fisica de intensidad vigorosa es ponderada por dos, para
considerar la mayor intensidad. (4)

Una segunda definicion de actividad suficiente para proveer un beneficio para la salud, toma en cuenta
la frecuencia de participacion. Se considera una actividad “suficiente”, cuando se reporta 150 minutos de
actividad en al menos cinco sesiones diferentes. (4)

b. Patrones de actividad fisica en América. Segin datos obtenidos de 24 paises en la Region
de América, mas de la mitad de la poblacion es inactiva, es decir, no sigue la recomendacion de un minimo
de 30 minutos diarios de actividad moderada por lo menos 5 dias a la semana.

En el afio 1997 por primera vez se explord la magnitud del sedentarismo en Brasil, Chile, México y
Pert. En términos generales, los estudios informan de que mas de dos terceras partes de la poblacion no
practican los niveles recomendados de actividad fisica que hacen falta para devengar beneficios de salud.
Aunque la estimacion de la prevalencia de actividad fisica varia considerablemente debido a la
clasificacion de actividad fisica y a los métodos de investigacion utilizados, el patron general de actividad
fisica es similar a través de toda América.

Algunos factores sociodemograficos especificos que se asocian con la participacion en deportes y
ejercicios merecen comentario. Los estudios en el Brasil, Chile y Pert demuestran que participan menos
en actividades fisicas las mujeres que los hombres, y que la participacion se reduce a medida que avanza la
edad, lo cual coincide con los resultados de muchos estudios en otras partes del mundo. Asimismo, otros
estudios en Brasil, Chile y Pert demuestran que las personas de mayores ingresos son mas propensas a
practicar actividades fisicas. Estos resultados subrayan la necesidad de estar atentos a cuestiones de equidad
en la promocion de los deportes y de otras actividades de acondicionamiento fisico. (37)

En América Central se han encontrado otros hallazgos, poblacion de las zonas rurales suele ser muy
activa. Recorre a pie largos trayectos, a menudo con pesadas cargas, por terrenos escarpados o escabrosos,
trabaja en la agricultura no mecanizada y realiza quehaceres domésticos enérgicos, tales como buscar agua,
cortar y recoger lefia y lavar ropa a mano.

El gasto total de energia de los hombres ladinos de Guatemala (no indigena) se ha medido en varios
estudios con técnicas de analisis de tiempo-movimiento y de calorimetria indirecta. La ingesta media de los
grupos ha variado entre 2700 y 3694 kcal/dia segin las condiciones del régimen de alimentacion de los
hombres y a naturaleza de las faenas agricolas. Esto corresponde a indices de actividad fisica (o multiplos
de la tasa metabolica basal) de 1.85 a 2.35, que han sido clasificados como actividad fisica moderada o
intensa, respectivamente.

Varias medidas similares tomadas en mujeres ladinas mostraron un gasto energético medio de entre
1878 kcal/dia y 2055 kcal/dia, que corresponde a indices de actividad fisica de 1.58 (leve) y 1.73
(moderada). Las mujeres indigenas de las montaiias de Guatemala, evaluadas por medio del monitoreo de
la frecuencia cardiaca, gastaron entre 2224 kcal/dia y 2837 kca/dia, seglin las condiciones de vida y la

época del afio. Sus indices de actividad fisica se situaron entre 1.85 y 2.35.



Hay un marcado contraste entre la intensa actividad fisica que predomina en las zonas rurales y el nivel
de actividad fisica observado en las ciudades. Eso queda demostrado por los hallazgos de varios estudios
sobre los factores de riesgo de las enfermedades cronicas asociadas al régimen de alimentacion y el modo
de vida en una muestra representativa de adultos residentes en un barrio de ingresos bajos de la ciudad de
Panama (San Miguelito) y en un barrio de ingresos medios bajos de San Jos¢ (Tibas).

En una encuesta de hombres y mujeres de 35 a 60 afios de edad, 98% de los 98 hombres y 156 mujeres
entrevistados en San Miguelito, y 96% de los 40 hombres y 73 mujeres entrevistados en Tibas creian que el
ejercicio era beneficioso para su salud. Sin embargo, 50% de los hombres y 75% de las mujeres de San
Miguelito informaron que hacian poco o ninglin gjercicio regular y no participaban en ningun trabajo fisico
vigoroso. Treinta y cinco por ciento de los hombres y 21% de las mujeres dijeron que realizaban algo de
ejercicio, pero no lo suficiente. En Tibas, 25% de los hombres y mujeres dijeron que hacian poco o ningin
ejercicio regular y otro 50% creia que debia hacer mas ejercicio. Ademas, 89% de los hombres y mujeres
del barrio panamefio y 73% de los vecinos del barrio costarricense no practicaban ningiin deporte. Las
razones citadas con mas frecuencia fueron similares en ambas comunidades: falta de tiempo o de interés, y
pereza. (57)

Cabe sefialar que aunque el sedentarismo era muy comun en el barrio costarricense, era mucho mas
comun en el barrio panamefio de bajos ingresos. La obesidad también fue mas prevalerte en el grupo de los
panamefios, pero debe tenerse presente que, ademas de sus diferencias socioeconomicas, los dos grupos
tienen distintas caracteristicas étnicas, culturales y de régimen alimentario. (57)

En el afio 2002 se realizé en el Municipio de Villa Nueva, Guatemala la Encuesta de Diabetes Mellitus
e Hipertension Arterial, en donde se encontré que habia una prevalencia del 51% de sedentarismo entre
toda la poblacion, en donde se incluyeron las personas clasificadas como sedentarias (realizaban menos de
60 minutos de actividad fisica moderada a la semana) y no suficientemente activas (realizaban de 60 a 149
minutos de actividad fisica moderada a la semana) (30). Los resultados obtenidos se encuentran en la

siguiente tabla.

Tabla No 2. Prevalencia de sedentarismo en Guatemala

Clasificacion Hombres Mujeres | 20 a 39 afios | 40 o + afios Total
No suficientemente
) 25.0 % 27.7 % 25.5% 28.1 % 26.4 %
activos
Sedentarios 20.2 % 29.3% 26.1 % 22.4% 24.8%
Total 45.2% 57.0% 51.6 % 50.5 % 512 %

Fuente: Encuesta de Diabetes Mellitus e Hipertension Arterial, MSPAS/INCAP 2002-03

Se observa el mismo patrén que en otras ciudades de Latinoamérica, en donde las mujeres son mas
inactivas que los hombres y existe una alta prevalencia de sedentarismo en todas las edades.

Tomados juntos, los estudios mencionados permiten extraer las siguientes conclusiones:

Mas de dos terceras partes de los adultos no tienen actividad fisica regular



Personas de todas las edades tienen modos de vida inactivos

La actividad fisica disminuye con la edad

Las mujeres tienden a ser mas inactivas que los hombres

Los sectores de bajos ingresos y de nivel cultural mas bajo son mas inactivos. (59)

2. Datos epidemiolégicos. En el afio 2003, en Rio de Janeiro, Brasil, un panel internacional de
expertos en el disefio y evaluacion de programas basado en la promocion de actividad fisica fue convocado
por el Centro de Prevencion y Control de Enfermedades (CDC) y el Centro de Colaboracion para la
Actividad Fisica y Promocion de Salud de la Organizacion Mundial de Salud (OMS, CDC). Este panel fue
convocado para dirigir la creciente crisis de salud publica, incluyendo los aumentos significativos en la
morbilidad y la mortalidad prematura, siendo el resultado de los niveles inadecuados de actividad fisica
entre las poblaciones.

Para el afio 2000, OMS estimo6 que 1.9 millones de muertes eran atribuibles a la inactividad fisica.
OMS también informoé que 75% de muertes en las Américas durante 2000 eran debidos a las enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT) y un porcentaje aun mas alto (87%) de tales casos fueron reportados en
regiones desarrolladas de Europa. Durante ese mismo periodo de tiempo, solo en América Latina se tenia
un estimado de 119,000 muertes debido a la inactividad fisica.

Billones de dodlares en costos adicionales de cuidado de salud en la mayoria, si no todos, de los paises
del mundo también atribuyen sus preocupaciones de salud provenientes de la inactividad fisica.
Estimaciones de varios paises sugieren que la inactividad fisica es responsable de 2-6% de gastos totales en
cuidado de la salud; en los Estados Unidos estos costos suman anualmente tanto como 76 mil millones de
dolares. (59)

La inadecuada vigilancia de la prevalencia de la inactividad fisica entre las poblaciones y la inadecuada
evaluacion de esfuerzos para promover la actividad fisica impide los esfuerzos para dirigir eficazmente la
creciente crisis mundial resultado de la falta de apropiada actividad fisica. (59)

En varios paises del continente americano, la proporcion de la poblacion cuya salud estd en riesgo
debido a una vida inactiva se aproxima a 60%. Las personas de 60 afios de edad o mayores, representan el
sector poblacional que mas rapido crece actualmente en América Latina y el Caribe, con una tasa de
crecimiento que es 3,5 veces mayor que la de la poblacion en general. Esta poblacion tiene limitacion de la
movilidad y otros problemas de salud, la cual estd aumentando, por lo que los ambientes que fomentan un
estilo de vida saludable y un mayor acceso al transporte publico estan cobrando creciente importancia.

La Organizacion Mundial de la Salud reporta que la actividad fisica en el lugar de trabajo en los
Estados Unidos reduce el tiempo de enfermedad de 6 a 32%, reduce los costos de salud de 20 a 55% e
incrementa la productividad de 2 a 52 %. (9)

3. Recomendaciones de Actividad Fisica. Durante muchos afios, los educadores fisicos
adoptaron métodos de entrenamiento para toda la poblacion adulta para mejorar la salud cardiovascular,
que consistian en ejercicios enérgicos en los que se trabajaba con grandes grupos musculares durante al

menos 20 minutos seguidos, con una gran intensidad (equivalente a un 60-80% del ritmo cardiaco



maximo). Desgraciadamente, se observo que este nivel de ejercicio era demasiado intenso para la mayoria
de la gente.

Las recomendaciones mas recientes en Estados Unidos y el Reino Unido es que se realicen actividades
fisicas con niveles moderados de intensidad. Véase Tabla No. 3. Se puede observar que las actividades mas
vigorosas pueden hacerse menos tiempo y las menos vigorosas deben hacerse por mas tiempo para alcanzar
las recomendaciones.

Se piensa que es mucho mas facil que un mayor porcentaje de la poblacion realice actividades fisicas
moderadas, como caminar a paso ligero, ya que este tipo de ejercicios se pueden incorporar mas facilmente
a las rutinas diarias y exigen menos esfuerzo fisico. Caminar a paso ligero durante 20 minutos al dia puede
suponer una diferencia de Skgs al afio y contribuir a una mejor salud cardiovascular, ademas de aportar
otros beneficios fisicos y mentales. Actualmente, las recomendaciones insisten en que se camine a paso
ligero durante treinta minutos todos o casi todos lo dias de la semana. Estd demostrado que la misma
cantidad de ejercicio dividida en dos o tres espacios mas cortos de tiempo puede ser casi igual de efectiva y
mas facil de sobrellevar si se realiza diariamente. (34)

Tabla No. 3: Actividades fisicas moderadas

* Lavar y encerar el carro por 45 — 60 minutos Menos vigoroso
*  Lavar ventanas o pisos por 45 — 60 minutos
»  Jugar volleyball por 45 minutos A

»  Jugar football por 30 — 45 minutos

*  Trabajo de jardineria por 30 — 45 minutos

e Caminar 1 % de milla en 35 minutos (20 min/milla)

*  Baloncesto por 30 minutos

*  Correr bicicleta 5 millas por 30 minutos

*  Baile rapido (social ) por 30 minutos

*  Empujar carruaje de nifio 1 %2 milla en 30 minutos

e  Caminar 2 millas en 30 minutos

e Aeroébicos por 30 minutos

*  Nadar por 20 minutos

*  Baloncesto en silla de ruedas por 20 minutos

*  Baloncesto (juego) por 15 — 20 minutos

*  Correr bicicleta 4 millas en 15 minutos

*  Correr 1 Y2 millas en 15 minutos (10 min/milla) v
Mas vigoroso
Menos tiempo

Adaptado de: "Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General", por: U. S. Department of
Health and Human Services, 1996, p. 2). (35)

Los diferentes tipos e intensidades de actividad fisica contribuirdn a mejorar aspectos diferentes de la
salud y la forma fisica. Para las personas a las que no les gusta el ejercicio planificado o se sienten
incapaces de hacerlo, también puede resultar muy util reducir el tiempo dedicado a actividades sedentarias,
como ver la television. Simplemente estar de pie durante una hora al dia, en vez de sentado viendo la

television, supondria un gasto equivalente a 1 6 2 kgs de grasa al afio. Para que todas las zonas del cuerpo



se beneficien al maximo, es necesario realizar también diversos ejercicios especificos de fortalecimiento y
estiramientos.

La recomendacion de que se realicen ejercicios moderados no invalida el hecho de que las actividades
mas intensas sean mas beneficiosas, especialmente porque mejoran la salud del corazon y el metabolismo
de la glucosa. Pero, la mayor parte de la gente necesitaria varios meses para llegar a soportar estos niveles.
(12)

La mayoria de las recomendaciones de actividad fisica para salud incorporan niveles elevados de
actividad fisica no estructurada y estructurada. Por ejemplo, uno de los puntos clave del Surgeon General’s
Report on Physical Activity and Health es que la actividad fisica no necesita ser extenuante para alcanzar
beneficios en la salud. Cualquier poblacion puede beneficiarse con una cantidad moderada de actividad
fisica no estructurada diariamente.

En general, el informe de Surgeon General indica que el gasto de energia por ejercicio moderado, que
suma unas 1,000 kcal de gasto de energia cada semana puede reducir la incidencia y mortalidad por
enfermedad cardiovascular. Sin embargo, el Instituto de Medicina de Estados Unidos, recomend6 mayores
niveles de gasto de energia para el control de peso.

Estudios recientes, como los de Lee y Paffenbarger y Myers y otros, apuntan que la mayoria de
individuos activos presenta rangos de mortalidad significativamente reducidos. (84)

En la Tabla No. 4 se encuentra un resumen de las recomendaciones cuantitativas de actividad fisica

por edad dada por diferentes organizaciones internacionales de salud.
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4. Guias de actividad fisica. Las guias de actividad fisica son herramientas que ofrecen a la
poblacion orientaciones practicas que ayudan a elegir y a realizar el tipo de ejercicio o actividad fisica
adecuada de acuerdo a cada persona. Estas consideran diferentes factores, como la edad, el tipo de

actividad fisica, la intensidad, duracién y la frecuencia.

El proposito de las guias es promover la practica de actividad fisica frecuente de diferente tipo de forma
que sea accesible y facil de realizar, que provean beneficios para la salud, que ejerciten diferentes musculos
y organos del cuerpo y que pueda ser realizada por todas las personas. Al mismo tiempo es una herramienta
educativa de facil comprension, y de gran alcance que ayuda a la poblacion a elegir el tipo de ejercicio que
mas le conviene y a cumplir metas, tomando en cuenta la disponibilidad de tiempo y espacio.

Las guias de actividad fisica se presentan de diferentes formas, la primera es la piramide de actividad
fisica, la cual presenta un guia con elementos visuales que ayudan a aumentar el interés de la poblacion y a
aumentar la actividad fisica en varios pasos. También se conocen las guias de actividad fisica clasificadas
por edad, en donde se presenta las recomendaciones tomando en cuenta duracion, intensidad y frecuencia.

a. La Piramide de la actividad fisica. La Piramide de Actividad Fisica fue conceptualizada
originalmente por ‘“Park Nicollet Medical Foundation”. Su origen se fundamenta en el modelo de la
Piramide Alimentaria concebida por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. La Piramide de
Actividad Fisica representa las metas semanales de actividad fisica, y es flexible, dependiendo de las

necesidades individuales y del historial de actividad fisica. Véase Grafica No. 1. (76)



Grafica No. 1: La Piramide de la Actividad Fisica. (Adaptado de: "The Activity Pyramid: A New Easy-to-Follow
Physical Activity Guide to Help you get Fit & Stay Healthy". Copyright 1996 por: Institute for Reasearch and
Educatin Health System Minnesota) (24)
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Comenzando en la base, cualquier programa de actividad fisica puede ir progresando con el tiempo al
incluir otras actividades. Un programa de actividad fisica para personas sedentarias puede comenzar
mediante el establecimiento de metas dirigidas a incrementar la cantidad de actividad fisica diaria como las
que aparecen en la base de la piramide. Aquellos individuos que ocasionalmente llevan a cabo actividad
fisica pueden aumentar las actividades fisicas representadas en la seccion central de la piramide. La
Piramide de Actividad Fisica sirve de guia y modelo para aquellas personas que practican actividad fisica
regularmente en la semana, ya que ofrece un enfoque equilibrado hacia la actividad fisica y refuerza su
programa de ejercicio actual. La Pirdmide de Actividad Fisica representa un modelo que visualmente
describe el nuevo mensaje sobre la actividad fisica y salud. Esta simple herramienta enfatiza la importancia
del movimiento para mejorar la salud y debe asistir al publico en alcanzar metas realistas en regimenes de
actividad fisica semanal. Esta consiste en cuatro niveles y seis secciones, cada una representando diversos
aspectos del perfil tipico de un programa de actividad fisica. (24)

e) Guias de actividad fisica del Departamento de Salud de California para Adolescentes y Adultos

En la Tabla No. 5 se presentan las guias de actividad fisica para adolescentes y adultos.

14
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5. Espacios dedicados a la Actividad Fisica. El entorno inmediato tiene una importante
influencia en la participacion de las personas en actividades fisicas y su adopcion como parte de la vida
cotidiana. Lamentablemente, en muchas ciudades de América, los vecindarios carecen de entornos
propicios para la recreacion y la actividad fisica. Esto representa un serio obstaculo para la practica diaria
de actividad fisica. La falta de aceras, parques y lugares para hacer ejercicios; el acceso limitado a areas
recreativas; el intenso transito de vehiculos; la contaminacién ambiental y los problemas de seguridad son

algunas de las limitantes.

Es preciso que la salud no se centre exclusivamente en el comportamiento individual, sino también
aborde cambios ambientales, sociales y de politicas. Los lideres comunitarios pueden enfrentar los temas de
la seguridad, accesibilidad y generacion de los entornos que promuevan la actividad fisica. Se deben
disefiar ambientes y espacios publicos de recreacion que promuevan la actividad fisica sin peligros. Dichos
espacios incluyen veredas seguras, cruces peatonales, carriles especiales para las bicicletas, caminos
atractivos para caminar o montar bicicleta, areas de uso multirecreacional, parques y otras localidades
recreacionales. (53)

Recientemente se ha encontrado que existe una relacion muy importante entre el entorno en el que se
encuentra el individuo y la motivacion para hacer ejercicio.

En el 2003 se definié un nuevo concepto “Espacio de actividad fisica” (PAS). Se define como «el area
o espacio, dentro del cual un individuo gasta su tiempo en actividades fisicas» Existen tres grandes
componentes en el PAS individual: a) movimiento dentro o cerca del lugar de residencia, b) movimiento
hacia y desde localidades de actividad regular, como el trayecto al trabajo, a comprar, a socializar, o a hacer
ejercicio; y ¢) movimiento dentro y alrededor de las localidades donde ocurren estas actividades. (85)

Algunas investigaciones indican que los individuos se interesan por areas seguras y cerca de su lugar
de trabajo, estudio o residencia para hacer ejercicio. Prefieren lugares iluminados, con colores, postres o
publicidad llamativa que tenga mensajes que inciten a hacer ejercicio. También prefieren lugares en donde
se encuentren otras personas que también hagan ejercicio, para aumentar su motivacion. (53)

En el 2002 en California se realizd un estudio en el cual se entrevistaron a mujeres trabajadoras de
diferentes niveles. Esta investigacion se hizo con el fin de determinar la mejor forma de aumentar el
consumo de frutas y vegetales y actividad fisica en el lugar de trabajo. Segun los resultados, se determind
que la mejor forma para apoyar a los empleados es proporcionarles un entorno en el cual la actividad fisica
puede realizarse con un minimo esfuerzo dentro de la rutina diaria. Algunos disefios incluyen:

*  Escaleras abiertas, accesibles y atractivas localizadas cerca de las entradas principales.

. Facilidades para estacionar de manera segura las bicicletas utilizadas para transportarse
hacia el trabajo.

»  Espacios para ducharse y cambiarse.

*  Espacios seguros e iluminados. (6)
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En algunos estudios se ha encontrado que a nivel de comunidad, la proximidad y facilidad, estan
significativamente relacionadas positivamente con caminar y otras formas de ejercicio y recreacion. El
disefio de las localidades también tiene relacion con la actividad fisica.

Existe evidencia que las intervenciones para incrementar el uso de escaleras como, mensajes
motivacionales o musica, son efectivas, aunque la duraciéon del efecto no es muy claro. Otras
intervenciones, mas costosas como: equipo de ejercicio o creacion de pistas para caminar, en conjunto con
un programa de informacion, son mas efectivas para incrementar la actividad fisica. (74)

El SPACE, por sus siglas en inglés (The Systematic Pedestrian and Cycling Environmental Scan
Instrument), es uno de los instrumentos para medir la estructura del ambiente asociado a la actividad fisica.
Para utilizar el SPACE, los investigadores caminan dentro de los vecindarios recolectando informacion
acerca del ancho de las calles, las aceras, el volumen de trafico, la iluminacion, estética, parques, tiendas y
otros factores que pueden estar relacionados con actividad fisica.

Este instrumento ha sido examinado para determinar su confiabilidad y se ha encontrado que muchas
de las preguntas tienen una alta confiabilidad. En el programa “California Safe Routes to School Program”
se desarroll6 un instrumento similar para medir la estructura del ambiente cerca de las escuelas. (74)

6. Beneficios de la actividad fisica. El aumento de la actividad fisica tiene numerosas
compensaciones, entre ellas la reduccion del riesgo de padecer ciertas enfermedades y afecciones, y la
mejora de la salud mental. (55) Ademas contribuye a la salud mediante la reduccion de la frecuencia
cardiaca, reduccion del riesgo de enfermedad cardiovascular y reduccion de la pérdida 6sea que se asocia
con la edad y la osteoporosis. También ayuda al organismo a utilizar las calorias de manera mas eficiente
con la consiguiente pérdida y mantenimiento del peso. También incrementa la tasa de metabolismo basal,
reduce el apetito y ayuda a reducir la grasa corporal. (77)

La enfermedad y la muerte prematura tienen altos costos economicos en términos de enfermedad,
ausencias en el trabajo y seguro médico. Los gastos incluyen costos por atencion médica directa e indirecta,
compensacion al trabajador y pérdida de productividad. (18) En los Estados Unidos la poblacion tiene un
riesgo por inactividad que ha sido calculado en un 18% de enfermedad cardiaca con un costo de $24
billones y un 22% por cancer de colon con un costo de $2 billones. El costo medico promedio para la
poblacion activa es 30% menor que la poblacion inactiva. (55)

Entre 1997 y 1999, los costos anuales de hospitalizacion con relacion a la obesidad entre nifios y
adolescentes incrementaron a $127 millones de dodlares, en América Latina. Si solo diez por ciento de
adultos empezarian un programa regular de caminatas y ejercicios, se podrian ahorrar $5.6 mil millones en
costos relacionados a enfermedades cardiacas.

Estos costos son mucho mas altos de lo que se esperaba e indican que el precio de la epidemia de
obesidad es mucho mayor para los negocios, asi como para las comunidades y cada individuo, que lo que
se pensaba anteriormente. Estas nuevas cifras deberian persuadir a muchos mas a colaborar y ayudar a

resolver el problema. (18)
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a. Enfermedades coronarias y ataque al corazon. Las enfermedades coronarias (CHD)
representan la causa primaria de muerte en Europa. (55) También constituye la causa principal de muerte
de hombres y mujeres en los Estados Unidos. De acuerdo a la Asociacion Estadounidense del Corazon
(American Heart Association) aproximadamente cada 29 segundos alguien en Estados Unidos sufre un
hecho relacionado con la enfermedad y aproximadamente cada minuto alguien muere por esta causa. (63)

Segin el reporte del Sistema Gerencial de Salud (SIGSA) la mortalidad por enfermedades
cardiovasculares durante los afios 2004 y 2005, incluyendo dentro de estas enfermedades la hipertension
arterial, infarto agudo al miocardio y enfermedad cerebrovascular, donde se muestra que ésta no tiene
distribucion geografica especifica, sin embargo existen areas de salud que son las que reportan el mayor
numero de defunciones, como son El Progreso, Jalapa y Jutiapa en el afio 2004 y en el afio 2005, Baja
Verapaz, El Progreso y Zacapa. (21)

Mantener un estilo de vida activo y por lo menos un ejercicio aerébico moderado a intenso, disminuye
en un 50% la muerte por estas enfermedades. Existe una clara relacion dosis — respuesta con el cambio de
estilo de vida de sedentario a moderado produciendo grandes beneficios en la salud. Caminar regularmente
produce una reduccion en accidentes cardiovasculares. Similarmente, ir en bicicleta al trabajo, trabajo
comunitario y cuatro horas de actividades recreacionales por semana o por lo menos 800 Kcal por semana,
todas éstas estan relacionadas con una disminucioén del riesgo.

Incluso actividades intensivas de baja a moderada, tales como caminar, subir escaleras, sembrar,
trabajar en el jardin, trabajo en la casa de moderado a pesado, bailar y ejercicio en la casa, pueden ayudar a
bajar el riesgo de enfermedad del corazon. Para obtener beneficios saludables de estas actividades, se debe
hacer uno o mas de estos todos los dias. Ejercicios mas vigorosos mejoran el buen estado fisico del
corazon, lo cual puede disminuir el riesgo de enfermedad del corazon aun mas. Este tipo de actividad
vigorosa es llamada "aerdbica" e incluye trotar, natacion y saltar la cuerda. La caminata, correr bicicleta y
bailar también pueden fortalecer el musculo cardiaco.

La actividad fisica también es importante en la recuperaciéon de eventos cardiacos realizando
programas de rehabilitacion con ejercicio, reduciendo de esta manera la muerte en 27%.(55)

b. Obesidad. La prevalencia del sobrepeso y la obesidad estd aumentando en todo el mundo de
modo alarmante. Se ven afectados los paises tanto desarrollados como en desarrollo, y el problema va en
rapido aumento entre nifios y adultos. En la Region de las Américas, la epidemia trasciende las fronteras
socioecondmicas y se presenta por igual a ricos y pobres, asi como a personas de todas las edades.

En los paises que disponen de datos nacionales representativos de diversas fechas, la prevalencia de la
obesidad, definida como un indice de masa corporal (IMC) superior a 30 kg/m2, muestra una tendencia
ascendente. Segun los calculos de la tercera encuesta nacional de salud y nutricion (NHANES III) (1988-
1994), el 20% de los hombres y el 25% de las mujeres de los Estados Unidos de América son obesos.
Canada sigue a los Estados Unidos, con un 13,4% de adultos obesos. En Brasil, la obesidad afectaba a 6%
de hombres y 13% de mujeres en 1989. En Pert, la prevalencia de adultos con sobrepeso aument6 en 50%

entre 1992 y 1996. La obesidad entre las mujeres fue mucho mayor, con 18% en el nivel socioeconémico
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alto, 24% en el medio y 26,5% en el bajo. Entre los hombres, la prevalencia de la obesidad fue de 17%,
15% y 13,8%, respectivamente. Los datos de Argentina, Colombia, México, Paraguay y Uruguay también
muestran que mas de 15% de los habitantes de estos paises son obesos.

Aunque la sensibilidad genética pueda explicar cerca de 30% de la obesidad observada, es mas
probable que los cambios en los modos de vida y el ambiente ocurridos durante el tltimo medio siglo
expliquen la reciente epidemia de obesidad.

El aumento del sobrepeso y la obesidad se ha documentado ampliamente en las sociedades
industrializadas, e indica una transicion de una asociacion positiva a una negativa entre ingresos y obesidad
en el ultimo cuarto de siglo. Un fendmeno similar se estd produciendo en los paises en desarrollo y en
algunos paises de ingresos medios de América Latina, donde se observan mayores tasas de obesidad entre
los pobres, especialmente en zonas urbanas. (20)

La obesidad, méas que cualquier otra enfermedad, parece ser el resultado directo de ciertos cambios en
el entorno, como lo son: transporte motorizado, aparatos ahorradores de trabajo, entretenimiento casero, y
comida rapida y de bajo costo.

Actualmente se han realizado varios estudios prospectivos que indican los beneficios de un estilo de
vida activo para la prevencion de la obesidad. La actividad disminuye la ganancia de peso tipica de la edad
media. El ejercicio produce una moderada pérdida de peso en aquellos que ya se encuentran en sobrepeso u
obesos, junto con una dieta restringida en calorias se mejora la composicion corporal preservando el tejido
muscular e incrementando la perdida de grasa. La actividad fisica también es efectiva en la reduccion de
grasa visceral o abdominal. Ademas, las personas que mantienen un ejercicio continuo son mas propensos
a mantener la pérdida de peso a largo plazo que los que solo realizan la dieta. (55)

c. Diabetes. La incidencia de diabetes tipo II ha incrementado rapidamente. Esto se le atribuye
mayormente al concomitante incremento en la obesidad. Aunque también existe una fuerte evidencia que el
factor causal es la inactividad. Los estudios prospectivos indican una fuerte relacion entre la actividad
fisica y la diabetes, con la reduccion de riesgos de 33 — 50% para grupos activos. La fuerte relacion se debe
mayormente a que el musculo es un sitio critico para el metabolismo de la glucosa.

Se ha demostrado que el ejercicio retarda y posiblemente previene la progresion de la intolerancia a la
glucosa al diagnostico de diabetes. La actividad fisica también trae consigo beneficios a las personas que ya
cuentan con diabetes.

Un pequefio numero de estudios han demostrado que un programa de actividad, como caminar o
realizar bicicleta por tres dias a la semana por 30 a 40 minutos, produce mejoras pequeias, pero
significativas en el control glicémico en diabéticos. (49)

La actividad fisica regular es particularmente beneficiosa para las personas con diabetes. Hacer
ejercicio con regularidad puede:

* Disminuir los niveles de glucosa en la sangre

* Reducir la necesidad de insulina

* Proteger contra las enfermedades cardiacas y los derrames cerebrales
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* Ayudar a controlar el peso

Durante el ejercicio, y con frecuencia horas después, los niveles de glucosa en la sangre bajan. El
ejercicio también puede ayudar a que el cuerpo utilice mejor la insulina. Puede que la persona se vuelva
mas sensible a los efectos de la insulina, de manera que no necesite tanta insulina en los dias en los que esta
activo. (66)

d. Cancer. Mantenerse fisicamente activo reduce el riesgo de desarrollar ciertos tipos de cancer,
siendo la actividad moderada o intensa la mejor manera de protegerse. Por ejemplo, realizar ejercicio fisico
reduce el riesgo de desarrollar cancer de colon o cancer rectal en un 40-50%. La actividad fisica podria
también tener un impacto en otros tipos de cancer, pero todavia no hay pruebas suficientes que lo
demuestren.

En los Estados Unidos, la mujer tiene aproximadamente una probabilidad en tres de presentar cancer.
Pero, he aqui otra estadistica mas alentadora: hasta el 65% de todos los tipos de cancer pueden prevenirse al
no fumar y al llevar un estilo de vida saludable. (20)

e. Salud musculo- esquelética. Actividades que someten a los huesos a peso, tal como
caminar o correr, son las mejores formas de actividad fisica para fortalecer los huesos y hacer que trabajen
mas. Una actividad fisica que con peso es toda aquella en que los pies y piernas tengan que cargar con el
peso del individuo. El impacto de ese peso sobre los miisculos ayuda a fortalecer los huesos. (33)

Hacer ejercicio de forma regular puede ser beneficioso para los desordenes y enfermedades que afectan
a los musculos y los huesos (como la osteoartritis, el dolor lumbar y la osteoporosis). Hacer deporte ayuda
a fortalecer los musculos, tendones y ligamentos y a densificar los huesos. Hay programas de actividad
fisica disefiados para mejorar la resistencia muscular, que han demostrado ser ttiles para ayudar a los
adultos de mayor edad a mantener el equilibrio, lo cual puede ser util para reducir las caidas.

El ejercicio también es eficaz para prevenir dolores lumbares y reduce la reincidencia de los problemas
de espalda. No obstante, no esta del todo claro qué tipo de ejercicio es mejor para el dolor de espalda. No se
ha demostrado que la actividad fisica ayude a prevenir la osteoartritis, pero se ha comprobado que caminar
reduce el dolor, la rigidez y la discapacidad, ademas de mejorar la resistencia, la movilidad y la calidad de
vida en general.

Hacer deporte (lo que incluye ejercicios en los que se cargue con el peso del cuerpo, ademas de

actividades entre moderadas e intensas) puede incrementar la densidad mineral y el tamafio de los huesos

en adolescentes, ayudar a mantenerlo en los adultos y ralentizar su descenso en los ancianos. Esto puede
contribuir a prevenir o retrasar la aparicion de osteoporosis, pero no puede invertir el proceso una vez que
se ha desarrollado la enfermedad. (20)

f. Salud mental. A principios de esa década se detecta en Estados Unidos que la falta de
ejercicio estd involucrada en siete de las diez principales causas de muerte. A partir de ese momento,
comienzan a estudiarse las relaciones del ejercicio con los trastornos de caracter mas psicologico, como la

ansiedad, el estrés o la depresion. Muchos estudios han concordado que el ejercicio produce efectos
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saludables, previniendo la aparicion de trastornos de salud o facilitando el tratamiento de los mismos.
Véase Grafica No. 2.

Grafica No. 2: El ejercicio desde la perspectiva de la psicologia de la salud.
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Hasta el momento, la mayoria de estudios que han investigado la relacion entre el gjercicio fisico y las
disminuciones en los niveles de depresion y ansiedad han sido correlacionales. Si bien, no podemos afirmar
de manera concluyente que el ejercicio motivo o produjo el cambio en el estado de animo, sino mas bien
que el ejercicio parece estar asociado a cambios positivos en los estados de animo.

La inmensa mayoria de las investigaciones que estudian la relacion entre ejercicio fisico y bienestar
psicologico han utilizado los ejercicios aerdbicos. Se ha demostrado que el ejercicio ha de tener la
suficiente duracion e intensidad para producir efectos psicologicos positivos.

En definitiva, como sefialan Weinberg & Gould (1996), se puede decir que:

. Se ha puesto de manifiesto que el ejercicio regular esta relacionado con disminuciones de
la depresion a largo plazo.
. Cuanto mayor es el numero total de sesiones de ejercicios, mayor es la reduccion de los

niveles de depresion.

. La intensidad del ejercicio no esta relacionada con cambios en la depresion.

. Cuanto mas largo es el programa de ejercicios, mayor es la reduccion en los niveles de
depresion.

. El tiempo total de ejercicio a la semana no esta relacionado con cambios en la depresion.
(47)

Por otro lado, la ansiedad es un sentimiento que existe en la naturaleza de las personas. Ocurre bajo
condiciones de irritacion. Un exceso en la ansiedad puede resultar en un funcionamiento anormal del
cuerpo.

La ansiedad y la depresion son las principales preocupaciones en lo que respecta a la salud mental de
los estudiantes universitarios. La asistencia a clases, los exdmenes, los informes, y las tareas mantienen a
los estudiantes corriendo de un lado para otro con horarios saturados, el trabajo, el cuidado de nifios, y el
cuidado de otras preocupaciones de la vida diaria pueden provocar un estrés considerable y reducir las

horas de suefio, provocar una baja asistencia a clases, abandono, comportamientos emocionales, abuso de
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alcohol, la utilizacion de drogas ilegales, violencia o falta de habilidades interpersonales, haciendo
demandas poco reales sobre ellos mismos y sobre los otros, problemas de motivacién y las bajas notas
pueden impedir su éxito en la universidad. Este tipo de estilo de vida puede contribuir directamente a altos
niveles de ansiedad. (46)

Es por esto que hay que estar conscientes de los beneficios de la actividad fisica regular para esta
poblacion, ya que durante la actividad fisica y el ejercicio se liberan endorfinas que van a ayudar a reducir
la ansiedad y las molestias fisicas elevando el umbral del dolor y produciendo una sensacién de euforia que
previene y mejora la depresion. Por otro lado, la actividad fisica va a favorecer la relacion entre personas
propiciando un ambiente distendido, a la vez que facilita la integracion social siendo utilizada la actividad
fisica y el deporte como factor de captacion e integrador social en poblaciones marginales. (65)

7. Metodologias de evaluacion de actividad fisica. Un instrumento de medida de la
actividad fisica apropiado y validado es un verdadero desafio, ya que la contribucion relativa de cada uno
de sus componentes (actividades ocupacionales, deportes, recreacion y actividades de la vida cotidiana
como comer, aseo, etc.) puede variar considerablemente entre individuos y poblaciones. Ademas, la
valoracion es aiin mas complicada debido a que existen dimensiones de la actividad fisica relacionada con
la salud como el gasto calédrico, la intensidad aerdbica, la oxidacion de nutrientes, la flexibilidad y la
fortaleza de cada individuo. Por lo tanto, la dificultad en la definicion de la calidad y precision en la
determinacion de algunas de estas dimensiones limitan la posibilidad de detectar asociaciones significativas
entre enfermedades como la diabetes o la obesidad con el sedentarismo. (73)

En la actualidad, existen métodos directos e indirectos para la determinacion de la actividad fisica y/o
el gasto energético total.

a. Métodos directos. Los métodos directos incluyen: calorimetria, agua doblemente marcada,
acelerometros, registro diario de actividades, etc.

Entre los métodos directos, el acelerometro triaxial es uno de los indices mas precisos de evaluacion
cuantitativa de la actividad fisica en la poblacion general y en sujetos obesos sedentarios. Los
acelerometros permiten detectar tanto la frecuencia como la velocidad de los movimientos en tres
dimensiones (axial, radial y tangencial). Es decir, que monitorea el movimiento de la persona y produce
diferentes sefiales, de acuerdo con el movimiento realizado, por ejemplo la sefial producida cuando el
individuo se encuentre caminando es diferente a la de una persona acostada, o a la de una que esté cayendo.
Este método es especialmente util para estudios de gran precision y para validacion de métodos indirectos
de estimacion de actividad fisica.

Grafica No.3 Acelerometro triaxial
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Otro método directo es la calorimetria, esta se basa en la proporcionalidad que existe entre el consumo
de O2 y la produccion de CO2. Estimar el consumo de O2 en un sujeto por un periodo determinado
mientras realiza una determinada actividad, permite establecer el costo energético de dicha actividad.
El examen de calorimetria indirecta se realiza en un analizador de O2 y CO2 en aire espirado, con sistema
de autocalibracion, conectado a un equipo de recirculacion de aire, y a un computador. El paciente debe
asistir al examen con un ayuno de 10 a 12 horas, y luego de 15 minutos de reposo en la camilla, se efectia
el examen por un periodo de 30 minutos. (69)

El método de agua doblemente marcada permite la medicion del gasto energético total o de 24 horas,
determinando con muy buena precision los requerimientos energéticos de una persona en su entorno,
realizando su actividad diaria normal.

Este utiliza agua doblemente marcada usando como trazadores, isétopos estables. Los isotopos son
formas distintas de un elemento quimico, y se diferencian en el numero de neutrones, por lo tanto tienen
distinta masa atémica, manteniendo las mismas propiedades quimicas. Los is6topos estables son aquellos
que no se descomponen con el tiempo, y no poseen radioactividad mensurable, por lo tanto no revisten
peligro para su utilizacion en seres humanos, entre ellos se incluyen los isétopos de hidrogeno, oxigeno y
nitrogeno. La técnica del agua doblemente marcada consiste en la administracion de una dosis oral
conocida de agua marcada con isotopos estables del hidrogeno y de oxigeno. Posteriormente, se toman
muestras de orina, saliva o plasma, en las que se determina la concentracion de dichos isétopos 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
varias semanas, dependiendo de la edad del sujeto y del nivel de consumo de agua. (26)

b. Métodos indirectos. Los métodos indirectos incluyen mediciones metabdlicas, del estado fisico,
antropometria, frecuencia cardiaca y cuestionarios. Estas herramientas de evaluacion han sido utilizadas
para medir varias dimensiones y atributos de la actividad fisica y muchos métodos se han focalizado en la
cantidad de energia gastada. Las ventajas y desventajas de cada uno de ellos depende de la poblacion a
estudiar y de los objetivos que se desean alcanzar.

En estudios epidemioldgicos se usan herramientas de medicion subjetiva como los cuestionarios. Sus
ventajas son ser poco invasivos, bastante practicos, de aceptable precision (fiables y validos).

Los cuestionarios pueden medir el tipo de actividad (relacionada con el ocio o el trabajo), frecuencia
(promedio de sesiones por unidad de tiempo), duraciéon (minutos por sesion) e intensidad (costo
metabolico) de la actividad. (17)

El cuestionario de actividad fisica es practico para la obtencion de datos en muestras de tamafio muy
grande, siendo de gran utilidad para el estudio y seguimiento de poblaciones. Este instrumento puede ser
ajustado con el fin de conocer comportamientos y habitos de actividad fisica en adultos sedentarios, pero
puede resultar dificil evitar los sesgos propios del recordatorio y los efectos de la seleccion de la escala de
frecuencia utilizada para cada pregunta. Por ello, este método tiene un valor limitado en proyectos que

requieren gran precision.
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Estos cuestionarios de actividad fisica varian segun la forma en que se les implementa, pueden ser auto
administrados o aplicados a través de un encuestador que dirige el interrogatorio. Pueden preguntar sobre
actividades diarias o sobre las realizadas en el dia, semana o mes pasado. Aquellos que tienen un enfoque a
largo plazo, que preguntan sobre conductas en el ultimo mes o trimestre, pueden reflejar mejor los patrones
de actividad (ocio, ocupacional, domésticos). Los cuestionarios a corto plazo, que preguntan sobre la tltima
semana de actividad, pueden ser validados mas facilmente que los de a largo plazo, y aunque no refleja
tan exactamente el comportamiento usual de la poblacion.

Los mejores resultados sobre niveles de actividad fisica se obtienen con los cuestionarios que incluyen
ambas modalidades pero tienen el problema de ser demasiado largos.

En los cuestionarios la magnitud de la actividad fisica puede calcularse asignando equivalentes
metabolicos (METs) a cada actividad. Los METs representan la cantidad de energia empleada por el
organismo durante la realizacion de una actividad fisica respecto a la empleada estando sentando y en
reposo, en una determinada unidad de tiempo. Un MET es equivalente a un consumo de oxigeno de 3,5 ml
por kilogramo de peso por minuto. Para estimar la cantidad total de actividad fisica en una semana (METs-
horas) se multiplica el nimero de horas semanales dedicadas a una determinada actividad por la asignacion
de equivalentes metabdlicos especifica de esa actividad. Por ultimo, sumando los METs-hora
correspondientes a todas las actividades durante una semana se obtiene la cantidad de METs-horas/semana
de cada participante en el estudio. (42)

Los cuestionarios de actividad fisica son apropiados para estudios poblacionales porque son practicos,
fiables, no influencian la respuesta del encuestado y pueden ser disefiados para cada poblacion en
particular. Los métodos objetivos son mas precisos en la medida, pero no son practicos para estudios
epidemioldgicos, por lo tanto, solo pueden ser utilizados para validacion de otros métodos o para ensayos
clinicos. Por tultimo, los estudios de validacion de métodos son de gran importancia porque permiten
garantizar la fiabilidad y la calidad de la evaluacion de la actividad fisica. (42)

Alguno de los inconvenientes que denuncian algunos autores es que la aplicacion de los cuestionarios
en muchas ocasiones discrimina a sujetos por cuestion de edad, sexo y raza (Boisvert y cols., 1988). El
largo periodo para su aplicacion, en el caso de los cuestionarios de recuerdo de las actividades fisicas y los
cuestionarios sobre los antecedentes de las actividades fisicas, es para algunos autores la dificultad mas
importante de éstos, aunque también son los que mas objetividad ofrecen en la informacion. (69)

1) Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (Agosto de 2002). Los
Cuestionarios Internacionales de Actividad Fisica (IPAQ, por sus siglas en inglés) contienen un grupo de 4
cuestionarios. La version larga (5 objetivos de actividad evaluados independientemente) y una version corta
(4 preguntas generales) estan disponibles para usar por los métodos por teléfono o auto administrado. El
propdsito de los cuestionarios es obtener datos internacionalmente comparables relacionados con actividad
fisica relacionada con salud. (36) Este cuestionario es para uso con jévenes y adultos de mediana edad (15-

65 afios).
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a) Antecedentes del IPAQ. El desarrollo de una medida internacional para
actividad fisica comenzo6 en Ginebra en 1998 y fue seguida de un extensivo exdmen de confiabilidad y
validez hecho en 12 paises (14 sitios) en el afio 2000 (36), que en Latinoamérica incluyo a Brasil y
Guatemala, ademas de Australia, Canada, Finlandia, Reino Unido, Japon, Portugal, Africa del Sur, Suecia,
Holanda y Estados Unidos. Se estudiaron diferentes formas de cuestionario, auto administrado o
telefonico, versiones largas o cortas, actividad fisica usual o actividad fisica en la tltima semana. El
cuestionario incluye preguntas sobre la cantidad de sesiones de actividad fisica semanales y la duracién de
éstas (se incluye actividad laboral, transporte y tiempo de ocio) con actividades vigorosas, moderadas y
caminatas, ademas de preguntar sobre el tiempo sentado y en algunas versiones, se agrega un apartado
demografico (edad, sexo, afios de estudios, horas de trabajo). (7) El cuestionario original se encuentra en el
Anexo No. 11

Los resultados de la validacion sugieren que estas medidas tienen aceptables propiedades de medicion
para usarse en diferentes lugares y en diferentes idiomas, y que son apropiadas para estudios nacionales
poblacionales de prevalencia de participacion en actividad fisica. (36)

b) Uso del IPAQ. Se recomienda el uso de los instrumentos IPAQ con propositos de
monitoreo e investigacion. Se recomienda que no se hagan cambios en el orden o redaccion de las
preguntas ya que esto afectara las propiedades sicométricas de los instrumentos. (36)

En Buenos Aires, Argentina como parte del proyecto IPAS (International Physical Activity
Surveillance) se aplico el IPAQ corto auto administrado, con la traduccion al espafiol previamente aprobada
por el grupo coordinador de IPAQ internacional. (7)

Delgado realizé un estudio para verificar si existe una buena correlacion entre la actividad fisica
medida con el IPAQ y la medicién directa de actividad fisica con pruebas de condicion fisica y de
determinacion de la composicion corporal en la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, Espafia.

Participaron en este estudio noventa y cinco agentes del cuerpo de policia local con buena salud y de
una edad promedio de 38 afios. El nivel de actividad fisica se determin6 mediante la administracion de la
version larga del IPAQ, realizada por un entrevistador entrenado.

Los resultados presentan el costo metabodlico de la actividad fisica denominado MET, medido en su
totalidad por semana y obtenidos en todos los campos de practica de actividad fisica (en el trabajo, en
desplazamientos activos, en el hogar, en jardineria y en actividades recreativas que incluyan incluso
pasear), y con esto se ubico a los sujetos en una de las tres categorias que clasifica el IPAQ que son:
insuficientemente activo, minimamente activo y HEPA activo (muy activo). Ademas, se midio la
composicion corporal, el contenido mineral 6seo (BMC), la densidad mineral 6sea (BMD) y el porcentaje
de grasa corporal.

En los resultados encontrados no se observo una relacion significativa entre los indices de actividad
fisica derivados del IPAQ y las variables de condicion fisica medidas directamente. La estimacion del gasto

energético semanal debido a la practica de actividades fisicas obtenido a partir del IPAQ no esta
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relacionado con el nivel de condicién fisica o con la composicion corporal. Esto plantea dudas con respecto
a la validez del IPAQ como una herramienta para valorar el nivel de condicion fisica o para estratificar la
poblacion en categorias de riesgo cardiovascular u otras enfermedades relacionadas con el sedentarismo.
(36)

También Guedes (2005) realizé un estudio para analizar la reproducibilidad y la validez de la version
corta de IPAQ en adolescentes. La muestra fue constituida por 161 adolescentes (92 mujeres y 69 hombres)
con edades entre 12 y 18 afios. Reproducibilidad se obtuvo a través de las contestaciones en la aplicacion
de la encuesta, con intervalo de dos semanas, involucrando coeficiente de correlacion de Spearman y
técnica de Bland y Altman. La validacion fue realizada por medio de las comparaciones entre el tiempo
utilizado en actividades periodicas por los adolescentes por medio de IPAQ y para el instrumento del
retrospectivo de recordatorio de las actividades diarias (recordatorio de 24 horas). Los resultados de la
muestra del estudio, presentan en adolescentes de ambos sexos con mas de 14 afos, un IPAQ con
propiedades de la medida aceptables para supervisar niveles habituales de actividad fisica. En adolescentes
mas jovenes (< 14 afios), los descubrimientos indican que el uso de la version corta de IPAQ muestra que
presenta algunas limitaciones. (24)

En Europa mediante el European Physical Activity Surveillance System (EUPASS) se intentd analizar
diferentes indicadores de la actividad fisica e investigar y mejorar la utilizacion del IPAQ en Europa,
llegando los autores a la conclusion de que atin son necesarias mas investigaciones para poder mejorar la
calidad del IPAQ. Se plantea que la sobrevaloracion de la actividad fisica en muestras poblacionales puede
ser un problema serio que podria reducirse a través de introducir cambios en el procedimiento mas que
modificando las preguntas del cuestionario IPAQ. (61)

En el estudio anteriormente mencionado de confiabilidad y validez realizado en 12 paises se analiz6 los
resultados de 1,880 adultos en el IPAQ largo y 1,974 en el IPAQ corto, en este se mostrd que el IPAQ tiene
buenas propiedades de medicion de actividad fisica al igual que otros tipos de medicion (monitores CSA).
Es importante mencionar que en el [IPAQ largo se presento una media de 3,699 MET-min y en el IPAQ
corto una media de 2,514 MET-min, lo que clasifica en el punto de “activo”, por lo que se deberia analizar
los cortes del nivel de actividad fisica. (14)

¢) Entrada y codificacion de datos. Junto con las categorias de respuesta a cada

pregunta se sugieren los nombres de las variables y los rangos para ayudar en el manejo de datos y el

entrenamiento de entrevistadores. Recomienda que cada respuesta dada por la persona entrevistada sea

anotada. Por ejemplo, “120 minutos” se anotard en el espacio correspondiente a minutos. “Dos horas”

debera anotarse como “2” en la columna de horas. Una respuesta de “una hora y media” debera ser
registrada como “1” hora en la columna de horas y “30” minutos en la columna de minutos. (36)

2) Cuestionario de actividad fisica durante el tiempo libre (LTPA). A continuacion

se explican las caracteristicas y utilidad de uno de los cuestionarios que mas se ha utilizado en el ambito de

la valoracién de la actividad fisica, el Cuestionario de Actividad Fisica de Tiempo Libre cuya

denominacion original es Leisure Time Physical Activity Minnesota (LTPA). (28) Véase Anexo No. 12
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El objetivo inicial de este cuestionario es desarrollar un formato para comprobar la hipétesis de que una
practica regular de actividad fisica produce un efecto acondicionante en el sistema cardiovascular como un
mecanismo protector contra enfermedades coronarias, directamente o por la alteracion de otros factores de
riesgo (Taylor y cols., 1978; Folsom y cols., 1986). El tipo de actividad fisica que analiza el LTPA es
aquélla que el sujeto efectua durante su tiempo libre.

El LTPA consiste en un formato donde los sujetos indican las actividades (aproximadamente 60) que
llevaban a cabo durante su tiempo libre a lo largo del afio anterior. Un entrevistador entrenado, en,
aproximadamente 20 minutos, recoge la informacion relativa a detalles sobre la duracion media de la
actividad, la frecuencia de ejecucion y el numero de meses al afio en los que el individuo ejercitaba la
actividad correspondiente. La intensidad de las actividades se indicaba a través de un codigo (I) sobre los
valores ya publicados correspondientes a cada actividad. Los resultados se obtuvieron a través del formato
de un indice general de la actividad metabolica expresado en Kcal/dia, y distribuidos en tres categorias
vinculadas a un nivel de intensidad: ligero, medio e intenso. Las actividades consideradas como "ligeras"
son aquéllas cuyo codigo de intensidad (I) es 2,0, 2,5, 3,0, 3,5 y 4,0 METs; las "moderadas" tienen un
codigo de intensidad de 4,5, 5,0 y 5,5, y las "intensas" igual o mayor de 6,0 (es decir, alrededor del 50% de
su capacidad aerdbica).

El indice metabolico de actividad, abreviado AMI, se obtiene a partir del nimero de meses (M) que el
individuo realiza la actividad a lo largo del afio, el nimero medio de veces (F) o frecuencia, que cada mes
el participante realizaba dicha actividad y el tiempo empleado (T) cada vez en la ejecucion. Asi el AMI
total resulta del sumatorio de (I x M x F x T). Taylor y cols. (1978), advirtieron que el cuestionario original
excluia a las amas de casa, los nifios y las culturas exteriores a América del Norte. (44)

Taylor y cols. (1978) trataron de validar el LTPA a través de una prueba de esfuerzo sobre tapiz
ergométrico, si bien, los resultados, como ellos mismos reconocen, no constituian una completa validacion
de este instrumento. Al concluir este estudio inicial, estos autores confirmaban la hipdtesis de partida que
indicaba que los sujetos que participaban en actividades de elevada intensidad tendrian mayor capacidad
aerdbica, y que, por tanto, podrian estar protegidos, debido a su mayor participacion en actividades
intensas, frente al desarrollo de enfermedades coronarias futuras.

Jacobs y cols. (1993) publicaron un estudio sobre la validacion de 10 cuestionarios entre los que se
encontraba el LTPA revisado. Este estudio se denominé Study of Activity, Fitness and Exercise (SAFE) y
su objetivo se centraba en una solicitud de Instituto Nacional de Salud estadounidense para organizar un
sistema de referencia apropiado para evaluar los niveles de actividad fisica. La validacion directa e
indirecta se realizo a través de siete pruebas: el consumo maximo de oxigeno en una cinta ergométrica, la
capacidad vital, el porcentaje de grasa corporal, el historial de la actividad fisica durante cuatro semanas, el
gasto energético utilizando un acelerometro, el recuerdo de la actividad fisica (test-retest) y un dietario
calorico. La muestra utilizada en este estudio estaba compuesta por 103 individuos, hombres y mujeres, de
20 a 59 afos, de distintos niveles de actividad fisica y reclutados por un anuncio en la comunidad

universitaria de Minnesota. Al finalizar el estudio SAFE, la muestra la constituian 78 individuos; el resto
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fueron abandonando su participaciéon en el transcurso del trabajo. Centrandonos exclusivamente en el
LTPA de Minnesota, ademas de las tres intensidades de actividades ya citadas en el cuestionario original:
ligero, moderado e intenso, se incluian las actividades de la casa o domésticas. De esta manera el indice de
actividad fisica total se calcula mediante la suma de estos cuatro grupos de intensidades: ligero, moderado,
intenso y actividades de la casa; es decir, la suma de las actividades de tiempo libre (con sus tres
intensidades) mas las actividades de la casa. Los resultados de este indice se ofrecen en MET-min - d-1.

La administracion de este cuestionario se realizd durante 12 meses, obteniendo el AMI (indice
metabolico de actividad) al igual que en el cuestionario original, pero ademas se realizd un cuestionario
anual, con los cuatro tipos de intensidad (incluyendo las actividades de la casa) cuya administracion se
llevo a cabo durante dos ocasiones (test — retest) con el objetivo de comprobar su validacion.

En otro estudio anterior, Folsom y cols. (1986) utilizan el test-retest del cuestionario LTPA para
comprobar su fiabilidad, confirmando ésta, pero concluyendo que para perfeccionar la valoracion de la
actividad fisica es necesario proseguir con investigaciones y estudios sobre la fiabilidad y la validez de
otros instrumentos de este tipo. (44)

8. Estrategias para cambios de conducta y promocion de actividad fisica. La
modificacion de la conducta tiene como objetivo promover el cambio a través de técnicas de intervencion
psicoldgicas para mejorar el comportamiento de las personas, de forma que desarrollen sus potencialidades
y las oportunidades disponibles en su medio, optimicen su ambiente, y adopten actitudes valoraciones y
conductas utiles para adaptarse a lo que no puede cambiarse. El area de la modificacion de conducta es el
disefio y aplicacion de métodos de intervencion psicoldgicas que permitan el control de la conducta para
producir el bienestar, la satisfaccion y la competencia personal. (41)

A solicitud del Grupo de Trabajo sobre Servicios Preventivos para la Comunidad un equipo de
expertos realizd una revision sistematica de los estudios publicados, esa revision concluyd que los
programas de cambio conductual relacionados con la salud, han mostrado ser eficaces para lograr que la
gente se vuelva fisicamente mas activa. Basandose en esta revision, el Grupo de Trabajo ha dado a conocer
una firme recomendacién para poner en practica dichos programas. (62)

Dichos programas de cambio conductual ensefian habilidades conductuales para que los participantes
incorporen la actividad fisica a su rutina diaria. Estos se adaptan a los intereses, preferencias y voluntad de
cambiar especificos de cada persona. (48) Las habilidades conductuales son: 1) establecimiento de metas y
vigilancia propia del progreso hacia la obtencion de esas metas; 2) establecimiento de apoyo social para las
nuevas conductas; 3) refuerzo conductual mediante la autorecompensa y autoconversacion positiva; 4)
resolucion estructurada de problemas para mantener el cambio conductual y 5) prevencion de la reaparicion
de la conducta sedentaria.

La mediana aritmética de 18 estudios que se revisaron indica que los programas de cambio conductual
referente a la salud, adaptados a las necesidades de cada persona, pueden dar como resultado un aumento
del 35% en la cantidad de tiempo que las personas dedican a estar activas fisicamente, y en un aumento del

64% en el consumo de energia. Como resultado de estos programas, también aumentaron otras medidas de
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actividad fisica como el porcentaje de personas que comienzan programas de ejercicio y la frecuencia de la
actividad fisica.

Estas intervenciones fueron eficaces tanto en hombres como en mujeres y en lugares muy diversos,
entre ellos comunidades, lugares de trabajo y escuelas. Si se adaptan adecuadamente a las poblaciones cuya
conducta desea modificarse, estas intervenciones deberan ser aplicables a diversos lugares y grupos. (62)

a. Analisis de ambitos para planificar las intervenciones de actividad fisica. La actividad
fisica puede desglosarse en cuatro ambitos principales: transporte, ocio, trabajo y centros de ensefianza.
Estas divisiones ayudan a comprender mejor los problemas que actualmente afrontamos y las opciones
disponibles para crear y mantener intervenciones y programas eficaces.

La tendencia histérica hacia las actividades laborales cada vez mas sedentarias es, sin duda, uno de los
factores mas importantes de la epidemia mundial de vida inactiva en el mundo. La urbanizacion y el
crecimiento econdmico estan trayendo mayor mecanizacion, esto implica una mayor oferta laboral, con
puestos de trabajo mucho menos exigentes fisicamente que la tradicional agricultura. Sin embargo, los
desarrollos mas recientes indican que ciertos cambios en el ambiente de trabajo pueden contribuir a
promover la actividad fisica.

Los centros de ensefianza son un area institucional importante para la intervencion. Se espera que una
clase de educacion fisica (gimnasia) desarrolle las capacidades fisicas de los adolescentes e instaure en
ellos el habito de una vida activa. A pesar de sus méritos, sin embargo, la gimnasia se ha marginado en los
programas de estudios universitarios, conforme compiten con ella nuevas actividades y asignaturas. Este
asunto se ha convertido en una preocupacion para las autoridades de salud publica y de educacion, en los
10 ultimos afios.

El transporte es otro ambito de interés. El automovil es el sello distintivo de las ciudades
contemporaneas en todo el mundo, asi como un simbolo de estatus social. En los EE.UU. y varios paises
europeos, las estadisticas de transporte indican que los viajes en automovil estan aumentando rapidamente,
mientras caminar y montar en bicicleta estan en perpetuo declive. En el Reino Unido, los desplazamientos
cortos, de menos de una milla, en automoévil han aumentado desde 4% en los afios ochenta a casi 25% en el
afio 2000. Esta tendencia es resultado de muchos factores, entre ellos el crecimiento urbano al parecer
incontenible en todo el mundo, con sus problemas inherentes de distancias cada vez mayores para ir a los
lugares de trabajo y de entretenimiento. Los sistemas de transporte deficientes agravan el problema al
obligar a mayor dependencia de los automoviles.

Afortunadamente, el fendmeno ya mencionado es reversible. En los paises y las ciudades donde existen
buenos sistemas de transporte, e incentivos para montar en bicicleta, la situacion es diferente. Es el caso de
Finlandia, los Paises Bajos y Dinamarca, donde los desplazamientos en bicicleta representan cerca de 30%
del total. En Bogota, Colombia, con una red extensa de carriles de bicicleta en toda la ciudad, el numero de

ciclistas ha aumentado en los 4 tltimos afios.
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Los cambios en el sistema de transporte, junto con mejoras urbanas como el disefio orientado a los
peatones y el control de la delincuencia, pueden contribuir a que la actividad fisica regular forme parte de la
vida cotidiana de todas las poblaciones.

El ocio es el cuarto ambito de actividad fisica. Ya que muchas personas gozan de las actividades
recreativas y los deportes al aire libre, esta es una plataforma importante para promover la actividad fisica.
Sin embargo, la practica de un deporte no es tan comun. Problemas frecuentes son la falta de tiempo, de
espacios apropiados y la competencia de pasatiempos sedentarios como la television y los juegos de
computadora. (62)

b. Intervenciones para la promocion de actividad fisica en poblaciones. Se recomiendan
seis tipos de intervenciones: 1. Campafias en la comunidad que incorporan los medios de comunicacion; 2.
Invitaciones a tomar una decision, como los carteles que recomiendan usar la escalera en lugar de utilizar
elevadores; 3. Educacion fisica escolar de calidad; 4. Cambio de comportamiento en materia de salud
donde que se adapte a cada individuo; 5. Apoyo social en ambientes comunitarios, como clubes; 6.
Creacion o mejoramiento del acceso a los establecimientos o lugares para la actividad fisica, como pistas o
programas en el lugar de trabajo. Los gobiernos locales pueden basarse en una combinacion de estrategias e
intervenciones adaptada al ambiente, la cultura y las circunstancias locales.

Ademas de las estrategias eficaces de intervencion, un componente importante de los programas
eficaces de promocion de la actividad fisica es la creacion de asociaciones y la comunicacion. En América
existe un excelente ejemplo de intervencion que utiliza el intercambio de informacion y formacion de redes
como principal estrategia: RAFA (Red de Actividad Fisica de las Américas (RAFA) / The Physical
Activity Network of the Américas (PANA)), que se cred para construir una “red de redes nacionales” con
miembros de instituciones publicas y privadas, a escala nacional e internacional, para promover la salud y
la calidad de vida mediante la actividad fisica. RAFA/PANA trabaja con sus miembros para elaborar,
compartir y coordinar las estrategias que fortalezcan los esfuerzos por aumentar el conocimiento, las
ventajas y los niveles de actividad fisica de las poblaciones del continente. La Red tiene miembros de
instituciones publicas y privadas que inician o desarrollan programas de actividad fisica, asi como
organizaciones nacionales e internacionales que pueden asesorar y patrocinar las actividades de los
miembros. (59)

Otras estrategias para la promocion de actividad fisica son se describen a continuacion:

a) Implementar programas incentivos de actividad fisica. Los programas basados en
investigaciones que ofrecen recompensas por comportamientos saludables, son una forma de econémica
para fomentar la actividad fisica. Aunque no se ofrezcan incentivos como parte del programa, los costos no
deben ser altos.

b) Ofrecer apoyo para las actividades fisicas. En las universidades y lugares de trabajo
se pueden ofrecer espacios para cambiarse, para las personas que desean ejercitar en el almuerzo y

proporcionar estacionamientos seguros para las bicicletas. Los espacios vacios se pueden proporcionar a
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los empleados y estudiantes para que realicen sus propias clases de ejercicio. Se pueden organizar
actividades para fomentar la actividad fisica, como torneos de futbol, lecciones de danza, etc.

c¢) Fomentar la caminata como parte de los programas de caminos y senderos. Las
instituciones que tienen limitaciones para designar un presupuesto a programas de actividad fisica pueden
estar interesadas en adaptar los programas de caminata y bicicleta a los espacios existentes. Earthlink, en
California, ofrece descuentos en bicicletas y en zapatos para caminar. Ofrecen incentivos por hacer
caminatas largas.

d) Cambiar los horarios o extender los periodos de almuerzo para dar tiempo a realizar
actividad fisica. Deben crearse periodos de almuerzo de 45 minutos, lo cual le da a los trabajadores y
estudiantes 20 minutos para realizar cualquier actividad fisica y 25 minutos para comer. Los 15 minutos del
almuerzo extendido se pueden recuperar en la mafana o en la tarde. Alternativamente, si se le permite a las
personas empezar o terminar el dia antes, se le puede facilitar asistir a una clase de ejercicio en un lugar a
afuera.

e) Fomentar la actividad fisica en el trabajo. Si los participantes estan de acuerdo, se
pueden hacer reuniones de 3 6 4 personas mientras se hacen caminatas alrededor de la cuadra o dentro de
las instalaciones. Estos pueden estar motivados a tomar pequefios descansos, utilizar las escaleras, y a
caminar durante su tiempo de descanso o libre, institucionalizando el tiempo libre para actividad fisica
creando clubs de caminata para animar a mas personas a participar. En San Bernardino, existe un club de
caminata en el tiempo de descanso al cual pertenecen 1,600 personas. Los resultados obtenidos por el club
van desde reduccion de estrés, hasta pérdida de peso y aumento de los niveles de energia. (9)

d) Componentes de una politica nacional de actividad fisica. La elaboracién de una
politica nacional, estatal o regional de actividad fisica es un proceso complejo. Se presenta a continuacion
un marco modelo, éste se elabord como parte de una consulta conjunta OMS/CDC sobre la formulacion de
politicas de actividad fisica, que tuvo lugar en Georgia, Atlanta, en el 2002.

El marco politico integral de actividad fisica es un proceso de cuatro pasos guiado por una vision
general de sostenibilidad, confianza, equidad y creatividad. Si bien los pasos siguen una secuencia logica,
los paises pueden comenzar el proceso en cualquier punto.

PASOS:

Convencer a la poblacion que la inactividad fisica es una cuestion importante de salud publica.

Definir la situacion especifica del pais en lo que se refiere a la actividad fisica, los determinantes, los
obstaculos y las poblaciones objetivo.

Determinar estrategias e intervenciones eficaces y entornos en los que pueden aplicarse, asi como las
intervenciones o programas existentes, los actores y los recursos.

Aplicar las intervenciones con un enfoque sistematico caracterizado por elementos extraidos de
programas de todo el mundo que han tenido éxito.

Por ultimo, incorporar la evaluacion de cada paso. La evaluacion puede ser sencilla o compleja y puede

incluir elementos formativos, del proceso y de repercusion o resultados. (59)
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9. Experiencias exitosas en América. Se ha recurrido a una amplia gama de estrategias e
intervenciones para promover la actividad fisica en los centros de ensefianza, los lugares de trabajo, los
centros de atencion de salud y las comunidades. En el ultimo decenio se han ido acumulando
investigaciones que pueden servir para orientar la accion de salud publica.

a. Educacion fisica en las escuelas y universidades. La actividad fisica regular es altamente
beneficiosa para la salud fisica y mental y la integracion social de los jovenes. La practica regular de
actividad fisica ayuda a los jovenes a desarrollar y a mantener en buena salud los huesos, los musculos y las
articulaciones, a controlar el peso corporal, a reducir el porcentaje de grasa y al buen funcionamiento del
corazon y de los pulmones. Contribuye asimismo al desarrollo del movimiento y de la coordinacion y
ayuda a prevenir y a controlar los sentimientos de ansiedad y la depresion. También ofrece a los jovenes la
posibilidad de expresarse, de adquirir confianza en si mismos y de desarrollar sentimientos de éxito, asi
como a favorecer las relaciones y la integracion social. Estos efectos positivos sirven por otro lado para
contrarrestar los riesgos y dafios causados por el modo de vida exigente, competitivo, estresante y
sedentario tan comun entre los jovenes de hoy. (59)

Los niveles de actividad fisica estan disminuyendo entre los jévenes de los paises de todo el mundo, se
estima que menos de un tercio de los jovenes son suficientemente activos para que su salud y bienestar
presente y futuro se beneficien de ello. La educacion fisica y otras actividades fisicas universitarias también
estan disminuyendo.

Muchos factores impiden a los jovenes la practica regular de actividad fisica: la falta de tiempo y de
motivaciéon, un apoyo y una orientacion insuficientes por parte de los adultos, los sentimientos de
vergiienza o incompetencia, la falta de instalaciones y locales seguros para la actividad fisica y la simple
ignorancia de las ventajas que proporciona.

En la mayoria de los paises, por medio de los programas de educacion fisica, las escuelas ofrecen la
unica posibilidad sistematica que se proporciona a los jovenes de participar en actividades fisicas y
aprender de ellas.

Instituciones de alto grado académico alrededor del mundo han dado importancia a la nutricion y
actividad fisica para la prevencion de enfermedades cronicas. La Universidad de Amherst en 1860, fue la
primera en contratar a un experto para velar por la salud de sus estudiantes por medio de actividad fisica.
(52)

En general, los programas ofrecen contenidos y diversas experiencias de aprendizaje que van de
aptitudes basicas de movimientos a la practica de deportes, e incluyen baile y ejercicios gimnasticos. Se
considera no s6lo una manera de tener acceso a la salud fisica y mental 6ptima, sino también un mecanismo
que puede contribuir al desarrollo emocional y social. En condiciones ideales, un buen programa debe ser
agradable y proporcionar la base para una vida activa en los afios adultos.

*  Programa coordinado de salud escolar (CDC): Este programa busca reducir los comportamientos

de riesgo que conllevan a un exceso de morbilidad y muerte prematura en nifios, adolescentes y

jovenes adultos, dentro y fuera del colegio. Los comportamientos de riesgo como: violencia,
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actividad sexual, falta de actividad fisica, malos habitos alimentarios, uso de tabaco y alcohol se
encuentran mayormente relacionados y pueden llevar a consecuencias fatales. Este programa, en
su division DASH (Division of Adolescence and School Health) provee el financiamiento y
asistencia técnica a aproximadamente 50 organizaciones nacionales de Estados Unidos y a
departamentos de educacion y salud en 74 estados, para reducir la prevalencia e incidencia de
comportamientos de riesgo. Las actividades son primordialmente conducidas por el CDC's Youth
Risk Behavior Surveillance System (YRBSS), The School Health Profiles y School Health
Policies and Programs Study (SHPPS).

El YRBSS provee datos a nivel nacional, de estado y local sobre la prevalencia de las seis
categorias prioritarias de comportamientos de riesgo, y con esta informacion se pueden determinar
los lugares objetivo a dirigir los programas. Los School Health Profiles ayudan a establecer
agencias a nivel local y estatal para monitorear el estatus de la educacion sobre salud en las
escuelas. Por ultimo, el SHPPS es una investigacion a nivel nacional que asesora sobre el
establecimiento de politicas en las escuelas y programas a nivel estatal, distrito y escuelas.

El CDC sintetiza estas investigaciones para identificar politicas y practicas que sean efectivas para
la promocién de comportamientos saludables en jovenes, es decir que utiliza los estudios para
elaborar las Guias para la salud escolar de CDC. Estas guias son: prevencion del uso de tabaco,
promocién de una alimentacion saludable, promocion de actividad fisica, prevencion de violencia,
prevencion de cancer en piel y educacion sobre VIH. (48)

Take 10 (ILSI): Es un programa de actividad fisica para estudiantes desde kindergarten hasta
quinto grado. Integra aprendizaje académico en lenguaje, arte, matematicas, sociales y ciencias
naturales, con el movimiento. Consta de material educativo sobre actividades fisicas apropiadas de
10 minutos cada una. También utiliza personajes creativos para representar los diferentes drganos
del cuerpo humano. La asociacion ILSI (International Life Sciences Institute) fundé en Atlanta en
1996 la asociacion ILSI Research Foundation/Center for Health Promotion (ILSI RF/CHP), ésta se
centra en problemas mayores de salud publica y plantea soluciones a estos disefiando e
implementando programas (IDEA, PAN y Take 10) e impartiendo publicaciones y conferencias.
(35)

SPARK Program Sallis JF et al.: Los efectos de un programa de educacion fisica escolar
innovador con énfasis en la diversion, las aptitudes y la actividad fisica durante toda la vida, este
programa esta dedicado a crear, implementar y evaluar programas que promueven la salud. Se
dedica a mejorar la calidad y cantidad de actividad fisica para nifios y maestros en cualquier parte
del mundo, y para alcanzar esta meta imparte materiales y servicios. (71)

Los programas SPARK han otorgado sus servicios a maestros representantes de miles de escuelas
y organizaciones en Estados Unidos, ya que han sido disefiados para ser practicos y efectivos en la
enseflanza de actividad fisica. Esto se debe a que varios factores han sido considerados en la

preparacion de estos programas: recomendaciones de expertos en programas, organizaciones
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profesionales, guias nacionales y estatales y Healthy People Goals 2010. Ademads se encuentra
dividido dependiendo las necesidades: Early Chilhood, K-2 PE, 3-6 PE, 6-8 PE, lifelong Wellness
y After School.

En América Latina y el Caribe en los afios 1997 — 2000 se realiz6é un Proyecto de desarrollo y
salud integral de adolescentes y jovenes por la Organizacion Panamericana de la Salud y la
Fundacion W.K. Kellog. Los componentes del Plan de Accion Regional y del Proyecto fueron:
desarrollar medios para adecuar los servicios de salud a la atencion integral de los adolescentes,
desarrollar un plan de formacién de recursos humanos en servicios y enseflanza, fortalecer las
redes de servicios, personas e instituciones que trabajan con adolescentes y jovenes; y apoyar la
capacidad operacional para la ejecucion y evaluacion del proyecto. (52)

b. Intervenciones en el lugar de trabajo. Quienes trabajan en el sector estructurado, en

particular en actividades sedentarias, pasan al menos ocho horas del dia en oficinas. Por lo tanto, el enfoque

de aprovechar todos los mecanismos posibles para mejorar sus niveles de actividad fisica parece importante

y prometedor. Entre las intervenciones a este nivel figuran la promocion del uso de escaleras, las

instalaciones recreativas en la empresa, la actividad fisica y la orientacion nutricional.

San Bernardino County Employees. Make big Strides to Bether Health: En los ultimos afios una
gran cantidad de empleados de San Bernardino han estado caminando en sus recesos como parte
del club de Caminata en el lugar de trabajo. El programa se basa en incentivos, con recompensas
dependiendo de la cantidad de millas que caminen. Los trabajadores son animados para caminar
todos los dias y para usar uno de sus periodos de receso en el dia para su caminata. En todo el
lugar de trabajo hay marcas para determinar los lugares destinados a la caminata y las distancias.
Segin una investigacion realizada con los miembros del club, el 83% de los participantes
reportaron una reduccion en el estrés. 46% reportaron disminucién de peso y 64% reportaron
aumentos en sus niveles de energia. (9)

CDC Stairwellness Project: Este proyecto se ha implementado por la FAO para promover el uso
de las escaleras en el edificio de la FAO en Washington D.C. como parte del Dia Mundial de la
Salud. Pretende involucrar al publico a utilizar las escaleras en lugar de utilizar los elevadores por
medio de una serie de posters con mensajes motivacionales colocados en este edificio. (27)

El programa Take Action!, un componente del 5 a day-Be active! Program, es un programa que
fomenta el aumento de la actividad fisica y el consumo de frutas y vegetales tanto en el trabajo
como en el hogar. (6). Se realizaron entrevistas por teléfono y grupos focales con lideres
empresarios. Esta investigacion se realizo para determinar las mejores formas de incrementar el
consumo de frutas y vegetales y actividad fisica en el lugar de trabajo. Los resultados de la
investigacion indican que las mejores estrategias para promover una alimentacion saludable y
actividad fisica son: Mejorar el acceso a alimentos saludables y a actividad fisica en el
establecimiento, un ambiente de trabajo que apoye la iniciativa para escoger estilos de vida

saludables; y establecer politicas publicas que apoyen la promociéon de salud en el trabajo.
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Algunas de las recomendaciones son: Implementar menus saludables en la cafeteria, maquinas de
alimentos saludables, lugares para hacer ejercicio lejos de distracciones, membresias a gimnasios a
menor costo y espacios para realizar actividad fisica en el establecimiento. Todas las
recomendaciones para los programas se deben hacer con base en los costos y la facilidad de la
implementacion (75). En 10 semanas, 310 empleados caminaron 15,648 millas y perdieron un
total de 471 libras. (9)

Wide World of Health: Este fue un programa global de 6 semanas de duracion para aumentar la
actividad fisica y para el control de peso. El 64 — 74% de los participantes aumentaron su actividad
fisica, el 59 — 61% de las personas perdieron peso durante el programa, el 60 — 83% mejoraron su
salud y nutricion, participaron empleados de 31 paises y se dio material de 10 diferentes idiomas.
(19)

¢. Campaiias a nivel de la comunidad. Las intervenciones de este tipo se basan en aplicar

diversos tipos de intervencion a diferentes poblaciones en multiples entornos. El programa Agita Sdo Paulo

se dirige a los escolares de primaria y secundaria, a las personas de edad y a los trabajadores, con una

combinacién de eventos especiales, material informativo, medios de comunicacién, programas de estudios,

adiestramiento para profesores de educacion fisica y médicos, programas de promocion de la salud en el

lugar de trabajo, clases de ejercicios fisicos en la comunidad y asociaciones con organismos publicos de

varios sectores (salud, educacion, transporte, deportes). Las asociaciones y la colaboracion publica y

privada han sido fundamentales para el éxito de Agita Sdo Paulo. Las campafias comunitarias requieren

integracion y un alcance que depende generalmente de la involucracion decidida de las autoridades locales

en el disefio y la ejecucion de las intervenciones y los programas.

Agita Sdao Paulo: Este programa fue creado para combatir el sedentarismo en Sdo Paulo,
promoviendo actividad fisica y conociendo los beneficios de un estilo de vida activo. Es el
resultado de un convenio entre la Secretaria de estado de salud y un Centro de Estudios de
Actividad Fisica de Sao Caetano, en el que se involucra mas de 200 instituciones gubernamentales
y empresas privadas. Este programa se puede considerar también como una coalicion, ya que
empez6 como una iniciativa local y popular, y se ha propagado hasta llegar a convertirse en una
coalicion que abarca a instituciones publicas y privadas en todo el estado.(1)

El programa POR TU SALUD, MUEVETE se refiere a la necesidad de realizar diariamente
actividades fisicas entre moderadas y vigorosas, que cada persona puede llevar a cabo en cualquier
lugar para mejorar su salud. También alude a como los individuos, las comunidades y los paises
pueden promover su salud y bienestar por medio de modos de vida saludables.

Tras el éxito del Dia Mundial de la Salud 2002 - Por tu salud, muévete, la Resolucion WHAS55/23
sobre Régimen alimentario, Actividad Fisica y Salud de la 55* Asamblea Mundial de la Salud
(mayo de 2002) recomend6 que los Estados Miembros de la OMS celebraran anualmente un Dia
«Por tu salud, muévete». El principal evento se desarrollé en Sao Paulo (Brasil), con la

participacion de la Directora General de la OMS, en reconocimiento a la extraordinaria campafia
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«Agita Brazil» en pro de la actividad fisica y los comportamientos saludables, y suscitdé gran
entusiasmo y un amplio respaldo al concepto. (50)

Muévete, Bogotd: Es una estrategia pedagdgica y promocional que busca
modificar el estilo de vida de los Bogotanos a través de la inclusion de la
actividad fisica, 30 minutos diarios, 5 dias a la semana, con el propdsito de
mejorar la calidad y expectativa de vida. (25)

Dentro de las prioridades del plan de desarrollo del distrito la actual
administracién, el programa comunicar vida y jugar limpio plantea ampliar el
conocimiento y la apropiacién social de la ciudad mediante proyectos de
investigacion y medios de divulgacion masiva, donde la promocion de
actividades recreativas y practicas deportivas consoliden la convivencia y
valores ciudadanos, para lo cual se formula el proyecto “Deporte para la
vida”, donde el objetivo principal es fomentar el habito y la disciplina en la
practica del deporte (manifestacion de actividad fisica) como el medio optimo
para mejorar la calidad de vida, favorecer la salud y disminuir las
enfermedades producidas por el sedentarismo y los malos habitos
alimenticios de los bogotanos.

La meta es reducir el 1% de prevalencia de sedentarismo, con una estructura
de 4 etapas: diagnostico, sensibilizacidn, accién y seguimiento/ control.

La principal estrategia es la vinculacién de empresas amigas, contando con
187 hasta julio de 2003. MUEVETE BOGOTA, promociona la practica regular
de la actividad fisica involucrandose dentro del contexto propuesto en los
planes de desarrollo distrital y plan nacional del deporte, donde el propdsito
fundamental es que las acciones sean realizadas por los gobiernos distritales
con un énfasis claro sobre el fortalecimiento de la salud, mantenimiento de la
calidad de vida y beneficios adicionales en el dmbito social y psicoldgico,
ampliamente expuesto en los centros de investigacion internacionales donde
la promocién de la actividad fisica es la mejor inversidn en salud publica. (25)
Vida Chile: En Chile se han desarrollado campafias publicitarias en el marco de las
recomendaciones de OPS/OMS para el ailo 2002 como “afio de la actividad fisica”. Al mismo
tiempo se disefiaron las guias para una vida activa con recomendaciones para la poblacion general
del pais, en base a la experiencia de las Guias alimentarias para la poblacion chilena.

Se firm6 un convenio entre el Ministerio de Educacion y el Instituto Nacional del Deporte
(CHILEDEPORTE) para aumentar de dos a cuatro el nimero de horas semanales de educacion
fisica en las escuelas, aprovechando la extension de la jornada escolar en la reforma Educacional.

Diversas instituciones del VIDA CHILE y los municipios, desarrollan programas educativos
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destinados al fomento de una Vida Activa, en la jornada extrescolar y en la comunidad para

aumentar la oferta de servicios y programas de actividad fisica recreativa y saludable; ejemplo de

ello son las Plazas Vida Chile.

Por otra parte, se promueve una politica de desarrollo urbano con la construccion de parques y

areas verdes, equipamiento comunitario, y recintos deportivos para el uso de espacios publicos par

ala convivencia, recreacion, vida activa y deportes.

Este programa puede considerarse una coalicion, ya que resaltan las grandes iniciativas conjuntas

que realizan mas de dos docenas de instituciones que luchan por mejorar la salud y calidad de vida

de todos los chilenos. (51)

d. Medios de comunicacion. Las intervenciones en los medios de comunicacion, por si solas,
no parecen ser una manera eficaz de promover la actividad fisica. Sin embargo, conjuntamente con
programas comunitarios de amplia base, los medios de comunicacion pueden ser muy utiles.

*  Promoting Nutrition and Physical Activity through Social Marketing (Promocion de la nutricion y
actividad fisica mediante el mercadeo social). En €stas se define el mercadeo social, se distingue
del mercadeo de productos, se describen las 5 p’s del mercadeo social (producto, precio, lugar,
promocién y posicionamiento) y la aplicacion de los conceptos de mercadeo. (62)

» Stanford 5 Cities Project. Este es un largo proyecto de educacion en salud para la prevencion de
enfermedades cardiovasculares a nivel de comunidad. Este provee los datos en preguntas
fundamentales de epidemiologia en enfermedad cardiovascular, comunicacion, educaciéon en
salud, cambio de comportamiento y organizacion de la comunidad. Este proyecto busca un
descenso de un 20% de los factores de riesgo, llevado consigo a un descenso de un evento
cardiovascular en dos comunidades, comparado con tres comunidades de referencia, como
resultado de un programa de intervencion de seis afios. (59)

e Agita S3o Paulo (1)

10. Experiencias exitosas en Guatemala. El 28 de agosto de 1997, el Congreso de la Reptblica
aprobo el Decreto 76 — 97, la ley para el Desarrollo de la Cultura Fisica y el Deporte, considerando que el
Estado reconoce como deber el fomento y promocion de la Educacion Fisica, el Deporte y la Recreacion.

La Universidad de San Carlos de Guatemala, consciente de la necesidad que tiene la sociedad
guatemalteca de contar con profesionales egresados a nivel superior en materia de cultura fisica, deporte y
recreacion, el 12 de julio de 1989 fue creada la Escuela de Ciencia y tecnologia de la Actividad Fisica, el
Deporte y la Recreacion (ECTAFIDE), la cual qued6 adscrita a la Escuela de Ciencias Psicologicas.
ECTAFIDE es una unidad académica que funciona con el cuerpo docente de alto nivel, ofrece pregrados,
grados y postgrados en el ambito del conocimiento de la Cultura Fisica. (29)

Desde 1997 el Departamento de Ciencias y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte
(DECTAFIDE) conjuntamente con la Unidad de Salud de la Universidad de San Carlos, tomaron la
iniciativa de implementar un programa permanente de cultura de la actividad fisica en la poblacion

universitaria, para sistematizar y masificar la actividad fisica en dicha poblacion. (64)
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En abril de 1998, De Paz elabor6 un plan de accion para la implementacion de la practica de la cultura
de la actividad fisica en la comunidad universitaria, en €ste se demuestran las necesidades primordiales en
el campo de la actividad fisica de los estudiantes de primer ingreso y reingreso de las Facultades de
Ingenieria, Humanidades y Ciencias Medicas, y a su vez de las escuelas de Trabajo Social, Ciencias de la
Comunicacion y Ciencias Politicas. Consiste en un programa de acondicionamiento fisico general con
duracion de 4 meses. Los participantes fueron miembros de la comunidad universitaria (personal
administrativo y estudiantes de Psicologia, Medicina, Ingenieria y Rectoria). Se establecié que las dos
principales razones por las cuales la comunidad universitaria no realiza ninguna actividad fisica es por no
tener tiempo y porque no les gusta. La poblacion universitaria que realiza algun tipo de actividad fisica lo
hace con regularidad tres veces a la semana. Por ultimo, el tiempo que le dedican a la actividad fisica varia
de media hora a una hora al dia por lo regular y en un horario establecido de preferencia.

También se encontrd que existe desconocimiento generalizado sobre la importancia, los beneficios y
las consecuencias negativas en la salud, al no realizar ejercicio en los estudiantes. El subtema que mas
interés despert6 fue el de la nutricion en los seres humanos, tanto antes, durante y después de la actividad
fisica.

Para los participantes, el programa de acondicionamiento fisico fue una oportunidad para sentirse
mejor en su trabajo, sus estudios y su familia. Ellos manifestaron los beneficios sociales, afectivos,
mentales y fisicos que estaban obteniendo a lo largo del programa. (16)

Debido a que en la Universidad de San Carlos se han hecho varios intentos para implementar
programas de actividad fisica pero no se ha realizado en todas las facultades, en 1999 se le dio seguimiento
al Programa de Cultura de la Actividad Fisica creado en 1997. El ejercicio profesional supervisada (EPS)
pretendio reflejar la necesidad de aplicar un programa de actividad fisica en busca de un buena salud,
disminuir el sedentarismo y estimular la participacion en la poblacion universitaria.

El EPS tuvo tres planes, uno de investigacion, uno de servicio y otro de docencia, entre los principales
objetivos que se persiguieron estan: en el area de investigacion se determinaron los principales factores por
lo cuales la mayoria de la poblacion universitaria no realiza actividad fisica y los factores por los cuales
solo la minoria realiza actividad fisica en la universidad. En el area de servicio se buscé mejorar con el
grupo en estudio el indice de acondicionamiento fisico, la fuerza abdominal, la resistencia general y la
flexibilidad entre otros, y por ultimo en el area de docencia se buscd por medio de charlas y clases
magistrales que la comunidad universitaria pudiera darse cuenta que la actividad fisica contribuye a liberar,
el cuerpo y la mente, de la actividad cotidiana laboral y estudiantil, y estimula la iniciativa forjando
personas mas decididas y entusiastas.

El EPS tuvo una duracion de seis meses, y estuvo dirigido especificamente a la poblacion estudiantil de
la Universidad de San Carlos, Campus Central, que asiste a la Unidad de Salud para realizarse un examen o
chequeo de salud como requisito para los estudiantes de primer ingreso, para los que estan pendientes de

examen privado y publico; y también para trabajadores universitarios.
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Dentro de los mas sobresaliente de la investigacion cabe mencionar: El 87% de los encuestados se
sintid motivado y le gustaria participar en un programa de actividad fisica en su propia facultad, sin
embargo el 42% de los mismos argument6 no realizar actividad fisica en la Universidad por falta de
tiempo. Del 62% de los estudiantes que practicaban dentro de la Ciudad Universitaria, argumentando
principalmente, falta de tiempo un 42%, escasez de programas un 14%, falta de habito un 13% y poca
motivacion e instruccion un 16%. Un dato importante fue determinar que las actividades fisicas con mayor
grado en la poblacion universitaria fueron los Aerdbicos o Danza aerdbica (15%), caminar (15%),
bicicletear (14%), el fatbol, Baloncesto y Nataciéon (31%). El 65% de los encuestados que si realizan
actividad fisica, lo hacen para estar saludables (37%) para desahogar el estrés (15%) o perder peso (12%) y
la realizan por lo menos durante 30 minutos y al menos tres veces por semana, por lo cual se puede inferir
que de acuerdo con la teoria se cumple con los requerimientos minimos de tiempo y frecuencia de
entrenamiento. (64)

En el 2000, los alumnos epesistas de la carrera de Licenciatura en Educacion Fisica y recreacion,
dieron seguimiento al programa ya implementado y realizaron el trabajo en la Escuela de Psicologia, con
los alumnos de primero y segundo grados de la jornada matutina. En este trabajo se hizo un trabajo de
servicio en el cual se incluyo un curso de acondicionamiento fisico. Se encontré que el 56% mejoro la
fuerza abdominal de los estudiantes y la fuerza local de las piernas mejord en el 78%. El porcentaje de
grasa disminuyo en el 38% de los estudiantes, el peso bajo en el 38% de los estudiantes, se incrementd en
el 51% y se mantuvo estable en el 11% restante.

Algunas de las actividades realizadas incluyeron: caminatas, carreras, formacion de equipos de
papifatbol, mamifatbol, basquetbol y voleibol. También se incluy6 un programa de docencia que consistid
en una charla en la que se exponia a los estudiantes los beneficios de la actividad fisica y se resolvieron
dudas sobre habitos de ejercicio y salud a estudiantes provenientes de los centros regionales de la
Universidad de San Carlos.

Segun el cuestionario de investigacion sobre habitos de actividad fisica, el 64% reportd que no recibia
ningun tipo de Actividad Fisica antes de recibir el curso de acondicionamiento. El 70% indic6 que realizaba
actividad fisica 1 a 2 veces por semana y el 41% realizaba actividad fisica por mas de 30 minutos. El tipo
de actividad fisica que mas llamaba la atencion era el de Deportes de conjunto (35%). Luego de recibir el
curso de Acondicionamiento fisico el 98% indico que participaria nuevamente en el curso y el 58% indicod

que larazon por la cual le gustaria realizar actividad fisica era para mejorar su salud. (45)
B. Nutricion

1. Beneficios

a. Papel de la nutricion en la promocion de salud. Durante los tltimos decenios, la
posibilidad de reducir la frecuencia de cancer, cardiopatia aterosclerdtica, hipertension y osteoporosis con
una nutricion apropiada, ha continuado acumulando pruebas de apoyo. (29)

Los nutrientes y otras sustancias en los alimentos pueden influencias la expresion genética; algunos

tienen un efecto positivo y otro negativo en la salud. Por ejemplo, cantidades adecuadas de vitaminas y
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minerales pueden prevenir el dafio al DNA, el componente funcional de los genes, mientras que el alcohol
excesivo puede producir daio al DNA. (79)

Casi todas las enfermedades cronicas tienen bases genéticas, como cancer o diabetes. Esas
enfermedades pueden avanzar en tres etapas: iniciacion, promocion y progresion. La predisposicion
genética puede llevar a la etapa de iniciacion de la enfermedad, pero los factores ambientales pueden
promover su desarrollo y progresion eventual. En este aspecto, se cree que algunos nutrientes so
promotores de la progresion de la enfermedad, mientras se piensa que otros son antipromotores que
detienen el proceso de iniciacion y progresion a un problema de salud. (84)

b. Habitos alimentarios. Las caracteristicas organolépticas de los diferentes componentes
de la dieta o patrén alimentario, es decir, las referidas al color, sabor, olor y textura de los mismos, que los
identifican segiin su palatabilidad e influyen en su aceptacion, intervienen, de manera importante, en el
desarrollo y consolidacion de costumbres, conductas y de los llamados habitos alimentarios |,
conjuntamente con factores o elementos bien establecidos y reconocidos como creencias y tradiciones,
medio geografico, disponibilidad alimentaria, recursos econdmicos, religion, distintivos psicoldgicos y
pragmaticos.

Dichos factores evolucionan a lo largo de los afios en amplios espacios y constituyen, precisamente, la
respuesta a los nuevos estilos de vida que siempre estan acompaiiados de nuevos productos con los cuales
se confeccionan las dietas dirigidas a satisfacer las reales necesidades de energia y nutrimentos de cada
individuo (dieta sana o saludable, normal o balanceada), pero que desgraciadamente no se logra la mayoria
de las veces. (82)

Los malos habitos alimenticios se extienden a todos los grupos de edades. Por ejemplo, en una
encuesta reciente realizada por Anding y otros, ninguna se sometia a todos los diete lineamentos saludables
recomendados para los estadounidenses. Los estadounidenses jovenes y los mayores todavia consumen
demasiadas calorias, grasa y grasa saturada, azucar y otros edulcorantes, sal, carne y queso; muy pocas
frutas y verduras, carbohidratos complejos y alimentos que contienen fibra. Muchos tienen sobrepeso y
estan cronicamente a dieta. Muchas mujeres y nifios no consumen suficientes alimentos ricos en calcio y
hierro. (84)

Cabe mencionar que la mayoria de los estadounidenses comen mas alimentos del que requieren, debido
en parte al aumento en el tamafio de las raciones en afios recientes, y comen menos de los alimentos que
necesitan mas. Como regla, los nifios y la mayoria de los adultos comen lo que les gusta y dejan el resto, y
lo que les gusta son alimentos con alto contenido en azlicar y grasa. (84)

En Centroamérica, América del Sur y el Caribe, los habitos alimentarios distan mucho de aquellos que
son necesarios para alcanzar, en la practica, una alimentacion sana. La falta de conocimiento que se tiene,
en general, sobre el valor nutritivo de los alimentos es algo preocupante, lo que unido a la falta de recursos
econdmicos de las grandes mayorias, con la inadecuada accesibilidad a los componentes de una dieta
saludable y a una predominante falta de disponibilidad de alimentos en los mercados hacen aun mas

sombrio el panorama de bienestar y salud de la region a corto, mediano y largo plazo.
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Asimismo, nuevas tendencias negativas relacionadas con los habitos alimentarios se observan cada vez

con mayor frecuencia. La distribucion y el consumo de alimentos, una forma muy expresiva para valorar

el funcionamiento de la organizacion familiar, laboral y escolar, las propias relaciones sociales que se

generan en relacion con los alimentos, no son las mas idéneas y se alejan sustancialmente de lo que

deberian ser.

Algo semejante ocurre con las denominadas preferencias alimentarias que identifican e integran a los

individuos en diferentes grupos: los de la comida basura o “junk food”; el de las comidas rapidas, integrado

principalmente por adolescentes; el grupo tentempié¢ o “snack” de muchos adultos; el “self service” o

sirvase usted mismo, el cual ha transformado a las personas en camarero-comensales, por tan solo

mencionar algunos. (82)

2. Recomendaciones nutricionales

a.

1)

2)

Los nutrientes

Nutrientes mayores

Carbohidratos: Proporcionan energia para el funcionamiento de todos los o6rganos y para
desarrollar todas las actividades diarias, desde caminar hasta trabajar y estudiar. Las
principales fuentes de carbohidratos son: granos, cereales, papas, platano, yuca, ichintal y
azlcar.

Grasas: Son la fuente mas concentrada de energia. Ayudan a la formacion de hormonas y
membranas, asi como a la absorcion de algunas vitaminas. Las grasas pueden ser de
origen animal (manteca de cerdo, crema y mantequilla) y vegetal (aceite y margarina).En
poblaciones con poca actividad fisica, el alto consumo de grasas, especialmente las de
origen animal, representan un riesgo para la salud, porque elevan el colesterol de la
sangre.

Proteinas: Su funcioén principal es la formacion de todos los tejidos, desde el pelo, la piel
y las ufias, hasta los musculos. Son importantes para el crecimiento. Las proteinas pueden
ser de origen animal (carnes, leche y huevos) y vegetal (frijoles, soya, manies, asi como
las harinas compuestas del INCAP, como Incaparina y Bienestarina). (30)

Nutrientes menores

Vitaminas: Ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. El cuerpo humano
solo las necesita en pequeias cantidades, pero si no se consumen, afectan la salud del
individuo. Las vitaminas se encuentran en casi todos los alimentos, principalmente en
frutas, verduras y productos de origen animal.

Minerales: Al igual que las vitaminas, los minerales se necesitan en pequefias cantidades.
Estos forman parte de los tejidos y participan en funciones especificas del organismo. Los
minerales también estan presentes en muchos alimentos, especialmente en los de origen
animal. En el siguiente cuadro se presentan las funciones y fuentes de las vitaminas y

minerales. (30)
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Tabla No. 6 Funciones y fuentes de vitaminas

VITAMINA FUNCIONES FUENTES
A Ayuda a la vista, la salud de la piel y la defensa del Higado, frutas y vegetales de color verde
organismo contra infecciones. intenso, amarillos y anaranjados (papaya,
meldn, bledo, macuy, espinaca, zanahoria,
giiicoy amarillo) y productos lacteos.
B1 Esencial en la liberacion de energia a partir de Carne, leguminosas (frijoles y arvejas),
carbohidratos y en el funcionamiento del sistema cereales integrales y nueces.
nervioso.

B2 Regula la produccion de energia y ayuda a la Productos lacteos, carnes, huevos, granos y

construccion de los tejidos. hojas verdes (macuy, espinaca, quixtan).
Niacina Mantiene la salud de la piel y del sistema nervioso. Granos, higado, carnes y leguminosas.

B6 Regula el metabolismo de las proteinas. Carnes blancas, (pollo y pescado) higado,
cereales integrales, yema de huevo, platano,
papa y aguacate.

B12 Esencial para la formacion de la sangre y para el Higado, carnes blancas (pollo y pescado) y
buen funcionamiento del sistema nervioso. rojas, productos lacteos y cereales fortificados
con vitamina B12.

C Aumenta la resistencia del organismo contra las Brocoli, coliflor, col, guayaba y frutas citricas
infecciones y ayuda a la cicatrizacion de las heridas. | (limén, naranja, mandarina).

E Ayuda a la absorcion de acidos grasos insaturados. Germen de trigo, aceite de maiz, algodon
Mantiene la integridad de los vasos sanguineos y soya, mayonesa y margarina.
del sistema nervioso.

Acido Félico | Funciona como agente de control en la formacion Higado, vegetales verdes, citricos, nueces,

de la sangre.

leguminosas.
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Fuente: Guias Alimentarias. INCAP/OPS

Tabla No. 7 Fuentes y funciones de los minerales

MINERALES FUNCIONES FUENTES
Hierro Forma parte de la hemoglobina de la sangre cuya Carnes rojas, higado, leguminosas y alimentos
funcion es transportar oxigeno a todos los tejidos. || fortificados con hierro.

Su deficiencia produce anemia principalmente en
mujeres adolescentes.

Calcio Indispensable en la formacion y mantenimiento Leche y derivados, carne, pescado
de huesos y dientes. Participa en la regulacion de leguminosas, nueces y hojas verdes.
fluidos del organismo, en la coagulacion de la
sangre, en la transmision de impulsos nerviosos y | Tortillas hechas con cal.
en la contraccion muscular. Su deficiencia
produce huesos fragiles en adultos (osteoporosis).

Yodo Necesario para el buen funcionamiento de la Pescado y mariscos.
tiroides. Su deficiencia produce bocio (la tiroides
agranda su tamafio) y produce cretinismo en los Sal yodada.

nifios (retardo fisico y mental).

Cinc Importante en la defensa del organismo y en el Alimentos del mar, ostras, pescado, mariscos,

crecimiento de los nifios. granos y alimentos fortificados.

Fuente: Guias Alimentarias. INCAP/OPS

b. Guias alimentarias para Guatemala. El propésito de las Guias Alimentarias es
promover el consumo de alimentos saludables, variados y culturalmente aceptables, corrigiendo los habitos
alimentarios dafiinos y reforzando aquellos deseables para mantener la salud.

Asimismo, las Guias Alimentarias son una herramienta educativa que orienta al consumidor a elegir,
con los recursos econoémicos disponibles, alimentos saludables, producidos localmente, tomando en cuenta
la estacionalidad de los mismos. (30)

1) Los siete pasos para una alimentacion sana:

Paso 1. Incluya en todos los tiempos de comida granos, cereales o papas, porque alimentan, son
economicos y sabrosos.

Los granos, cereales o papas deben ser la base de nuestra alimentacion, porque nos proporcionan
energia para el funcionamiento de todos los o6rganos y para desarrollar las actividades diarias. Todos los
dias y en todos los tiempos de comida se debe comer alimentos de este grupo.

Paso 2. Coma todos los dias hierbas o verduras para beneficiar su organismo.
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Se recomienda comer todos los dias hierbas de color verde intenso, verduras con carnaza amarilla o
anaranjada (zanahoria y giiicoy sazon) y verduras verde intenso (brocoli), porque aportan grandes
cantidades de vitamina A, lo que contribuye a fortalecer las defensas del organismo y mantener saludables
la vista, la piel y demas tejidos del cuerpo.

Las verduras también son ricas en vitamina C, contienen mucha agua y poca grasa. Se recomienda
comerlas crudas, porque proporcionan fibra, que es necesaria para el adecuado funcionamiento del intestino
grueso. Las verduras cocidas también proveen fibra, pero en menor cantidad.

Paso 3. Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea, porque son sanas, digestivas y
alimenticias.

Las frutas tienen muchas caracteristicas que las hacen muy aceptables, ademas de ser una magnifica
opcion como postre al final de la comida, porque las frutas son:

- Naturalmente deliciosas por su sabor dulce y agradable
- Disponibles durante todo el afio, ya que en Guatemala existe una gran variedad de ellas
- Féciles de preparar, pues Uinicamente necesitan lavarse o pelarse, cuando la cascara no es comestible
- Las frutas son alimentos ricos en fibra, carbohidratos y vitaminas A y C.

La fibra ayuda a mejorar el funcionamiento del sistema digestivo, evitando el estrefiimiento y reduce el
riesgo de padecer enfermedades del corazon, obesidad y algunos tipos de cancer.

La vitamina A es importante para el crecimiento y reparacion de tejidos del cuerpo, resistir mejor las
infecciones y la vision nocturna.

La vitaminas C ayuda a cicatrizar la heridas, fortalecer los vasos sanguineos, resistir mejor la
infecciones y favorecer la absorcion de hierro presente en los vegetales.

Paso 4. Si come todos los dias tortillas y frijoles, por cada tortilla coma una cucharada de frijol
para que sea mas sustanciosa.

Se recomienda combinar granos como: frijol de cualquier color, lentejas, soya o garbanzos con: maiz o
arroz. Al combinar estos alimentos se obtiene un mezcla de proteina de buena calidad, comparable a la
proteina de la carne y del huevo. Equivale a comer una onza de carne o huevo y también se puede combinar
con requeson, higado y otros menudos.

Las tortillas son excelentes fuentes de calcio y fibra. El calcio es necesario para la formacion de huesos
y dientes, y la fibra contribuye al buen funcionamiento del intestino grueso. Todo esto hace de la tortilla un
alimento de excelente calidad.

Paso 5. Coma por lo menos dos veces por semana un huevo o un pedazo de queso o un vaso de
leche para complementar su alimentacion.

El huevo, el queso, el requeson y la leche son alimentos de buena calidad para la alimentacion familiar.
El huevo es fuente de varios nutrientes, como proteinas de buena calidad, contenidas tanto en la clara como
en la yema, que el cuerpo aprovecha facilmente para formar y reparar tejidos, asi como para el crecimiento.
Ademas del huevo de gallina, se pueden consumir los de otras aves domésticas como: pato, paloma,

codorniz, ganso, pavo, y otras aves.
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La yema contiene minerales, como el hierro, que lo hace un alimento especial para los nifios pequefios;
grasa; vitamina A, 1til para el mantenimiento de la vista, tejidos y para la defensa del organismo contra
infecciones; y vitamina D, necesaria para el crecimiento y aprovechamiento del calcio.

La leche, el queso y requeson son excelentes fuentes de calcio, que sirve para fortalecer huesos y
dientes.

Dentro de este grupo de alimentos también se incluyen las harinas compuestas del INCAP, como
Incaparina y Bienestarina, que son equivalentes a la leche en su valor nutritivo y de mas bajo costo.

Paso 6. Al menos, una vez por semana, coma un pedazo de higado o de carne para fortalecer su
organismo.

Las carnes son un buen alimento, fuente de muchos nutrientes como proteinas de buena calidad, hierro
y cinc, que sirven para formar y reparar los tejidos, y para el crecimiento.

Las visceras o menudos son mas econdmicos y tan buenos alimentos como las carnes. El higado de res,
pollo, cerdo, etc., es rico en vitamina A y hierro.

Las proteinas que proporcionan los alimentos de origen animal (leche, carne, huevos) se aprovechan
mejor que las proteinas de origen vegetal (frijoles, soya, maiz y arroz).

El hierro es necesario para la formacion de hemoglobina, que es un componente de la sangre. La
deficiencia de hierro provoca anemia o debilidad de la sangre. Este problema afecta a:

*  Niflos, porque provoca bajo rendimiento escolar y poca resistencia a las enfermedades.
e Mujeres en edad reproductiva, entre los 15 y 45 afios, y mujeres embarazadas, en donde
la anemia tiene consecuencias mas serias.
*  Adultos, porque disminuye su capacidad de trabajo y su resistencia a las enfermedades.
El cinc es un mineral necesario para el crecimiento, la salud de la piel y aumento del apetito.
Paso 7. Para mantenerse sano, coma variado como se indica en la olla familiar.

Grafica No. 4 Olla familiar para la poblacion guatemalteca

AZOCAR Y GRASAS .

FOR L0 MEMOS POR LD MEMOS
FOR SEMANA DOS VicEs
POR
TODOL
LEvS Dlas TODD

L5

Con relacion al azlcar, es importante sefialar que en Guatemala el azlcar esta fortificada con vitamina

A, lo que ha contribuido a disminuir la deficiencia de esta vitamina en la poblacion guatemalteca.
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Referente a las grasas, se recomienda el consumo de aceites de origen vegetal, en lugar de manteca o
mantequilla, por el riesgo que representan para la salud. El consumo frecuente de alimentos grasosos o
fritos ocasiona aumento de peso, lo que se relaciona con el padecimiento de enfermedades del corazon,
diabetes, hipertension y cancer. Los adultos con poca actividad fisica deben cuidar su consumo de grasas
para evitar el sobrepeso. (30)

3. Estrategias para cambiar los habitos alimentarios. Hay varias estrategias, ademés de la
educacion, que se han utilizado para influir cambios del comportamiento y mejorar la nutricion. Aqui se
discuten ocho de ellas. (39)

a. Guias alimentarias y metas nutricionales. Las guias alimentarias por definicion son
un instrumento educativo que adapta los conocimientos cientificos sobre requerimientos nutricionales y
composicion de alimentos en una herramienta practica que facilita a la poblacion la seleccion de una dieta
saludable. Las guias alimentarias estan presentes en forma sencilla y comprensible para que ayuden a
personas sin conocimientos cientificos de nutricion a seleccionar dietas sanas. Es decir constituyen un
elemento clave de orientacion al consumidor. (56)

b. Etiquetado de alimentos y nutricion. Los individuos alfabetos interesados en seleccionar
una dieta nutritiva pueden recibir una gran ayuda con etiquetas claras y precisas sobre los alimentos. Las
etiquetas de los alimentos, que suministran datos sobre el contenido de nutrientes, se emplean mas en los
paises en desarrollo. Las etiquetas de nutricidn se critican en general por ser demasiado detalladas y por lo
tanto muy dificiles de utilizar. Es cierto que enumeran el contenido de algunas vitaminas y minerales que
no son causa de graves carencias y no son de importancia para la salud publica del pais donde se consumen.
(39)

c. Publicidad alimentaria. La publicidad comercial puede servir para estimular habitos
alimentarios saludables, pero también puede contribuir a dietas deficientes. El lenguaje publicitario de los
alimentos explota la dimension simbdlica de los nutrientes, convierte la salud en un objeto de consumo,
esta al servicio de la ideologia sanista que exalta el culto al cuerpo y refuerza la idea de que la salud del
individuo esta determinada por los estilos de vida, transmitiendo una vision de la salud desde la perspectiva
subjetiva del sujeto, y no desde el punto de vista objetivista y cuantitativo del médico, como corresponde a
un tipo de comunicacion dirigida a las pasiones y a la irracionalidad del ciudadano medio. (83)

La propaganda, que incluye anuncios sobre alimentos, es dificil de controlar. Casi todos los paises
esperan que tales avisos sean ciertos, la verdad en los anuncios es una expectativa basica. Sin embargo, la
publicidad también puede tener un impacto bueno en la nutricion, y la industria alimentaria tiene un

importante papel en este aspecto. (39)
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d. Participacion de la Industria alimentaria. Cada pais cuenta con una industria alimentaria,
grande o pequefia que siempre tiene un papel el promover e influir el consumo de dietas saludables.
Evidentemente, el principal objetivo de las compaiiias industriales es comercializar alimentos, obtener
utilidades y superar a los competidores. Sin embargo, esto s6lo se puede lograr con respuestas positivas a la
exigencia del publico por alimentos en particular, dependiendo de las necesidades de cada poblacion. (39)

e. Garantia de un mensaje coherente. La educacion nutricional tiene mas sentido para el
publico si existe coherencia en los mensajes principales. No se sugiere que haya necesidad de control o
censura; pero con respecto a la nutricion y la salud, las personas por lo general se confunden debido a que
oyen mensajes distintos, a veces contradictorios. Por ejemplo, muchos expertos agricolas y funcionarios de
otros ministerios pueden enfatizar el consumo de dietas diversificadas en cuanto a energia y densidad de
nutrientes como un medio para vencer la malnutricion originada por déficit de micronutrientes, mientras
que otros pueden socavar estos mensajes y promover una distribucion amplia de suplementos nutricionales
en pildoras y capsulas. (39)

Si los educadores en nutricion pueden llegar a un acuerdo sobre los principales problemas nutricionales
y luego en el mensaje apropiado para el publico, se facilitaria el trabajo de todos. (39)

f.  Proteccion de las dietas tradicionales. Un tema basico, pero que poco se tiene en cuenta,
es la proteccion de la tradicion alimentaria, que es especialmente importante para los paises donde no
existen enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacion y donde el desarrollo econdmico permite
que por lo menos algunas personas compren una gama amplia de alimentos, incluso productos de origen
animal.

En general, las dietas tradicionales en Asia, Africa y América Latina estan basadas en cereales o
tubérculos, con una cantidad importante de legumbres, verduras y hortalizas. Con frecuencia, el pollo, la
carne y los productos lacteos suministran apenas una pequefia proporcion de la energia total pero se les
aprecia como platos complementarios o adiciones agradables a los alimentos basicos. En general, tales
dietas protegen contra las enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacion. Estas dietas,
relativamente bajas en grasa total, grasa saturada y colesterol, tienen un contenido alto de carbohidratos
complejos y fibra. Si ademas se consume suficiente cantidad de hortalizas y frutas frescas, estas dietas son
bastante ricas en cuanto a caroteno y vitamina C, que son antioxidantes. (39)

La proteccion de las buenas dietas tradicionales empieza con el cuidado y mejoria de la produccion y
comercializacion de alimentos tradicionales. Es importante trabajar con la industria alimentaria local para
ayudar en la conservacion y envasado seguro de los alimentos, y para hacer facil la forma de preparar los
alimentos lo que contribuird a su popularidad. Una atraccién obvia de muchos platos occidentales es su
facilidad de preparacion; las personas ocupadas se sienten atraidas por ellos ya que en el hogar se puede
ahorrar tiempo al prepararlos. (39)

g. Capacitacion en nutricion. Casi todos los paises tienen bastantes profesionales expertos o
con conocimientos en nutricion. Incluso, el tema de capacitacion en nutricion es generalmente rechazado

por todos aquéllos que no sean nutricionistas y dietistas. Una gama amplia de profesionales se podria
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beneficiar de recibir mas y mejor entrenamiento en nutricion: los profesionales de la salud como médicos,
enfermeras, parteras, auxiliares en el area de la salud; personal agricola, inclusive extensionistas,
investigadores y cientificos y funcionarios de alto nivel en el ministerio; profesores y otros, a través de los
sistemas de educacion formal o informal; trabajadores para el desarrollo social y comunitario; trabajadores
encargados del area de alimentacion institucional; personal de las ONG comprometido en el desarrollo,
salud, agricultura, desarrollo comunitario y otras actividades; profesionales en el area alimentaria,
industrias relacionadas y muchos otros. (39)

h. Educacion y comunicacion en nutricion. La educacion nutricional se define como el
proceso por el cual las creencias y las actitudes, las influencias ambientales y los conocimientos acerca de
los alimentos, conducen al establecimiento de habitos alimentarios cientificamente fundados, practicos y
acordes con las necesidades individuales y la disponibilidad de alimentos.

Es un proceso multidisciplinario que involucra la transferencia de informacion y la sustitucion de los
habitos alimentarios presentes por otros mas apropiados.

La educacion nutricional es una parte esencial de la educacion sanitaria, aquella destinada al
mantenimiento de la salud, y alin mas, es parte importante de la educacion integral del individuo. Debe, por
lo tanto, iniciarse lo mdas tempranamente posible, para lograr asi un mayor impacto sobre el
comportamiento individual. Es necesario que se contintie indefinidamente, para permitir la incorporacion
de los nuevos conocimientos y adelantos cientificos.

La educacion nutricional, es una especie de “puente” que permite el paso hacia el publico de la
informacion originada en los laboratorios de investigacion y de desarrollo, y deben integrarse todos los
programas de educacion popular. Su objetivo final y universal es la promocion de habitos alimentarios
correctos y sus destinatarios son todos los individuos en general.

La importancia de esta rama de la educacion sanitaria, es la necesidad de educar al hombre para que los
alimentos que componen su dieta hagan que esta sea la mas indicada para mantener su salud.

Si bien la solucién de los problemas de nutricion depende en gran medida de un sélido desarrollo
economico y agropecuario del pais, y de la cantidad y calidad de los alimentos disponibles a precios
razonables, se ha reconocido en forma general el hecho de que los habitos alimentarios y los patrones
culturales también influyen en la nutricion. (72)

Nacionalmente, la educacion nutricional puede ser realizada por varios ministerios (salud, agricultura,
educacion, desarrollo social o comunitario, etc.) y ademas diversas ONG. Todos estos entes deberian
acordar objetivos comunes para un programa de educaciéon en nutricion, y cada ministerio planear cémo
cumplirlo. Los factores sobre los que se deben tomar decisiones, que raramente se definen con claridad,
incluyen el contenido del mensaje (discutido antes), la audiencia objetivo del programa y los medios de
comunicacion que se deben utilizar. Esta estrategia puede parecer simple, pero su aplicacion exigira un
cambio en la filosofia y la operacion de la mayoria de los programas de educaciéon en nutricion. (39)

La eleccion de los medios de comunicacion depende de los datos formales e informales y la

infraestructura de comunicaciones del area en cuestion. En general, es aconsejable utilizar los medios
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combinados en forma integrada. Sin embargo, una campafia por radio puede, en general, ser mas
economica y mas efectiva para llegar a la mayor parte de la poblacion. Ademas de las estaciones
controladas por el gobierno, hay que utilizar emisoras de radio y television comerciales con fines de
educacion nutricional. Se debe hacer un esfuerzo tinico hacia ciertas areas prioritarias o de interés. (39)

Los esfuerzos de los diversos ministerios y organizaciones comprometidas en la educacion nutricional
se deben coordinar muy bien de manera que los mensajes de fuentes distintas se complementen y ayuden
entre si. (39)

Los educadores en nutricion tienen mucho que aprender de la publicidad comercial, que en general ha
sido exitosa para cambiar los habitos alimentarios y las actitudes. La promocion comercial utiliza los
medios en forma habil. El talento disponible en el comercio se debe utilizar mas frecuentemente para
ayudar a los programas de educacion en nutricion y salud. (39)

En los ultimos 30 afios se emplean estrategias nuevas para promover cambios en el comportamiento
con un objetivo nutricional, y es evidente que algunas han sido mas exitosas que ciertos enfoques
tradicionales mas antiguos. El enfoque, denominado “mercadeo social”, sigue algunos principios de
mercadeo comercial. Otros enfoques con principios adoptados de las ciencias del comportamiento también
han mejorado los esfuerzos en educacion y en nutricion: los educadores en nutricion buscan identificar los
problemas de nutricion y comportamientos alimentarios de las personas dentro del contexto social en el que
viven, reconociendo los factores culturales; solo entonces se eligen las técnicas de comunicacion y

mensajes apropiados, que se formulan para audiencias especificas o generales. (39)
3. Experiencias exitosas en programas de promocion de alimentos saludables.

El Programa UC Saludable, que desde el afio 2002 estd en marcha en la Universidad Catdlica de Chile
orientado a la promocion de estilos de vida sanos, realiza una serie de actividades en los distintos campus
universitarios y promueve el consumo de productos recomendables para la salud, tendientes a cambiar los
habitos alimenticios de la comunidad universitaria. El programa cuenta con el apoyo de la Rectoria de la
UC, del Ministerio de Salud y de la Organizacion Panamericana de la Salud en Chile, OPS-Chile. Uno de
los objetivos que se ha propuesto el programa es que la comunidad universitaria, unos 17.000 alumnos, mas
3.000 docentes y administrativos, mejore su estilo de alimentacién consumiendo mas productos sanos y
menos comida chatarra. (58)

Entre las actividades se cuentan el control de colesterol e hipertension, medicion del IMC, indice de
Masa Corporal, una encuesta de riesgo de salud y ofertas de “combos saludables”, en los distintos casinos y
puntos de venta de los campus, de acuerdo con las sugerencias y aportes caldricos sefialados por
nutricionistas del plantel. Esto significa que los alumnos, docentes y administrativos tendran una alternativa
sana para consumir, con las calorias suficientes, econdmicas, sabrosas y nutritivas. (58)

Una de las actividades es la feria de alimentacion saludable “Mente, cuerpo y alma”, en la que hay
expositores con sus respectivos stands y que incluye degustaciones, demostraciones de actividad fisica

saludables, controles de salud y todo tipo de informaciones para mantener una vida sana y sin riesgos. (58)
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C. Estado nutricional y nivel de actividad fisica de los estudiantes y del

personal administrativo de la UVG

En el 2005 Arends, D. realiz6 un estudio con el fin de determinar el estado nutricional, habitos
alimentarios y patron de actividad fisica de alumnos de primer afio de una Universidad privada de
Guatemala, y de este modo conocer la situacion actual de esta poblacién. (8) Los resultados se presentan a

continuacion.

Tabla No. 8 Estado nutricional de los estudiantes clasificados por sexo

Indice de Masa corporal | Femenino | Masculino
Bajo peso 9 0
Normal 73 73
Sobrepeso 16 24
Obesidad 2 3

Fuente: Tesis. Arends, Denisse. 2004. Evaluacion del Estado Nutricional de los estudiantes de primer afio
de la UVG.

Del total de estudiantes de sexo masculino que presentaron sobrepeso de acuerdo al IMC, 11% se
encontraron en una categoria normal de masa muscular de acuerdo al indicador AMA y todos se clasifican
con exceso de grasa de acuerdo al PCT (pliegue cutaneo tricipital) por lo que se puede decir que el
sobrepeso en este grupo es por exceso de grasa. (8)

Del total de estudiantes de sexo femenino que presentaron sobrepeso de acuerdo al IMC, todas se
encontraron en una categoria superior en relacion al indicador AMA y con exceso de grasa de acuerdo al
PCT, por lo que se concluyo que el sobrepeso es debido tanto al exceso de grasa como al desarrollo de
masa muscular. (8)

La frecuencia en el consume de alcohol y tabaco en este grupos los convierte en un vulnerable de
padecer enfermedades cronicas no transmisibles en su vida adulta, si este comportamiento persiste a largo
plazo. (8) Segun los resultados obtenidos sobre actividad fisica, los estudiantes cumplen con el minimo
recomendado de 3 dias por semana. (8)

Arends, recomienda crear un programa anual de actividades deportivas de apoyo del Departamento de
Deportes de la UVG, que involucre la realizacion de actividad fisica por parte de los estudiantes para
incrementar su participacion y darle seguimiento regularmente. (8)

En el 2005, G. Valladares realiz6 una investigacion para identificar los factores de riesgo presentes
entre el personal administrativo de la Universidad del Valle de Guatemala para prevenir las ECNT. (81)

En el estudio se incluyd hombres y mujeres que trabajaban a tiempo completo en la Universidad y se
excluyeron a las mujeres embarazadas, personas con impedimentos o que tuvieran alguna enfermedad
cronica terminal. Se evalué una muestra de 120 personas. Los resultados obtenidos se encuentran en la

siguiente tabla.
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Tabla No. 9 Estado nutricional y factores de riesgo de ECNT del personal administrativo de la UVG

Factor medido Sexo femenino (%) | Sexo masculino (%) | Total (%)

IMC (Indice de masa corporal)

Normal 47 38 45
Sobrepeso 40 47 42
Obesidad grado I 10 15 11
Obesidad grado 11 3 0 2
% de grasa
Bajo 14 23 16.9
Normal 5 8 5.6
Alto 81 69 77.5
Relacion cintura : cadera
Normal 57 92 67.4
Alto 43 8 32.6
Presion arterial sistolica
Optima 61 23 48.8
Normal 12 19 14.6
Alta 2 23 8.6
Hipertension arterial I 16 23 18.3
Hipertension arterial I1 9 8 8.5
Hipertension arterial I11 0 4 1.2
Glicemia
Hipoglicemia 3 4 34
Normal 94 88 92.1
Hiperglicemia 3 8 4.5

Fuente: Valladares, Gina. Tesis Propuesta de un Programa de Prevencion de ECNT para el personal
administrativo del UVG. (2005).

Como se observa en la tabla anterior mas de la mitad de la poblacion presenta un peso por encima de lo
normal. Tanto en el sexo femenino como en el sexo masculino se observo la misma tendencia de sobrepeso
y obesidad. Este factor de riesgo es modificable a través de la adopcidon de estilos de vida saludable
principalmente lo referente a dieta y ejercicio.

El estado nutricional se complementd obteniendo el porcentaje de grasa, el cual resulto alto en mas del
75% de la poblacion, mayormente en las mujeres. Un dato interesante es que de estas personas el 21%

presentaban un IMC normal.
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Tomando en cuenta la relacion cintura:cadera, en este estudio se encontré que el 43% de las mujeres
tienen mayor riesgo de padecer cardiopatias coronarias, afeccion de la tolerancia a la insulina y los niveles
de lipidos en el suero.

Segun el estudio, existe una alta prevalencia de sedentarismo entre el personal administrativo (48). Esto
puede explicar el porcentaje alto de sobrepeso y obesidad que se encontr6 en la muestra.

Otro hallazgo importante es que la mitad de la poblacion reportd que pasa entre 6 a 9 horas del dia
sentado. Y se tiene todavia un 15% que pasa mas de 9 horas sentado.

En cuanto a la alimentacion, se encontré que el 48.3% usaba aceite vegetal para cocinar y el 59.6%
usaba aceite vegetal para freir. Por otro lado, también se observé un gran consumo de aceite vegetal y
margarina tanto para cocina (25.8%) como para freir (21.3%)

Se encontré una baja prevalencia de consumo de frutas donde solamente el 48% de la poblacion
estudiada las consumia diariamente. Ademdas se encontré que solamente el 55% consumia vegetales o
ensaladas diariamente. Esto muestra que casi la mitad de la muestra no tiene un ingesta adecuada de frutas
y verduras con lo que estarian en riesgo de no cubrir sus requerimientos diarios de fibra, vitaminas y
minerales y con eso aumentar el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles. (81)

G. Valladares recomienda elaborar un programa para disminuir los riesgos de ECNT y realizar una

evaluacion de la prevalencia de los factores de riesgo cada afio para determinar el impacto. (81)
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[II. JUSTIFICACION

Instituciones de alto grado académico alrededor del mundo han dado importancia a la nutricion y
actividad fisica para la prevencion de enfermedades cronicas. La universidad puede proveer un ambiente
adecuado para el desarrollo de patrones que enfaticen en la busqueda de la salud. Se han realizado estudios
para evaluar la ingesta caldrica, creencias alimentarias y patrones alimentarios en estudiantes universitarios.
Se han encontrado diferencias entre hombres y mujeres, ya que los hombres buscan bajar el contenido de
grasa de la dieta, mientras que las mujeres se muestran preocupadas por controlar su peso. (11)

Ralo Paffenberger estudiéo alumnos egresados de la Universidad de Harvard, realizando seguimiento
durante afios, analizando ciertos componentes de estilo de vida, como la actividad fisica, y las causas de
muerte. Fueron evaluados mas de 10,000 hombres sanos de 45 — 84 afnos. Encontr6é que los hombres mas
activos (aquellos que gastaban mas de 3,500 kcal por semana) tenian la mitad de la tasa de muerte que los
menos activos (menos de 500 kcal por semana). Los sedentarios (menos de 1,500 kcal por semana) corrian
un riesgo 34% mayor de muerte que los hombres mas activos. Los sujetos mas activos parecieron vivir dos
afios mas que aquellos menos activos. (33)

En el 2005, P. Bollat realiz6 un estudio con los alumnos de primer afio de la universidad del Valle y se
observo que un porcentaje alto de estudiantes de sexo masculino presentan sobrepeso (80%), ademas un
25% no practica ejercicio. También el omitir un tiempo de comida fue una caracteristica comun en toda la
poblacion estudiada, y en este especifico estudio se determind que un buen porcentaje (27%) de la
poblacion omite el desayuno.

Teniendo en cuenta los datos anteriores, este trabajo propone la realizacion de una propuesta de un
programa de actividad fisica y nutricion para la Universidad del Valle, ya que la actividad fisica junto con
una alimentacion saludable se traduce en una mejor calidad de vida para los alumnos y fomenta habitos que
podrian disminuir el riesgo de padecimientos crénicos en el futuro. Ambas favorecen el mantenimiento y
la conservacion de la salud, y es crucial que los jovenes sean educados sobre las consecuencias de la
inactividad fisica y que empiecen a incorporar la actividad fisica en su vida diaria.

La propuesta planteara la inclusion del programa dentro del primer afio de estudios del area comtn de la
Facultad de Ciencias y Humanidades y abordara el tema de que incluiria alimentacion saludable y practica
de actividad fisica, tomando en cuenta los recursos disponibles y la adaptacion al calendario de clases de
los estudiantes, asi como la integracion de todas las facultades de la UVG. También se recomendara
realizar jornadas universitarias para dar a conocer la importancia de una alimentacion sana y la practica de

ejercicio con regularidad.
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IV. OBIJETIVOS

A. General

Planificar una propuesta para la promocion de actividad fisica y nutricion dirigido a estudiantes de la

Universidad del Valle de Guatemala.

B. Especificos

1.

Determinar el interés y disponibilidad de la poblacion para integrarse al Programa de actividad
fisica y nutricion.

Determinar el nivel de actividad fisica de la poblacion.

Determinar los habitos de consumo de alimentos de la poblacion.

Identificar los recursos humanos y de infraestructura disponibles para la futura implementacion del
programa.

Evaluar los conocimientos que tiene la poblacion sobre nutricion y actividad fisica.
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V. RESULTADOS ESPERADOS

Una propuesta de un programa para la promocion de actividad fisica y nutricion que esté adaptada a la
situacion y disponibilidad de recursos de la poblacion de alumnos de la Universidad del Valle de

Guatemala.
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VI. MATERIAL Y METODOS

A. Materiales

1. Poblacion. La poblacion del estudio estara constituida por alumnos de la Universidad del Valle de

Guatemala de ambos sexos, en categoria de Licenciatura.

2. Muestra. Se seleccionaran los alumnos por muestreo aleatorio simple estratificado. Estos alumnos

deben cumplir con los criterios de inclusién y voluntariamente aceptar participar en el estudio.

Criterios de inclusion
No estar embarazada al momento del estudio
No presentar algiin impedimento fisico
No estar inscrito en grado de maestria y/o profesorado.
El tamafio de la muestra se determin6 en 2 fases:
1. Se obtuvo el 30.56 % del total de la poblacion para determinar el tamafio de la muestra total. El

tamaflo total de la muestra a utilizar es 419 estudiantes.

N=1,371

n =419 estudiantes

2. Determinacion del tamafio de cada estrato: La muestra se dividié de acuerdo a los cinco estratos
que se identificaron como: Colegio Universitario (N;), Facultad de Ciencias Sociales (N),
Facultad de Ciencias y Humanidades (N;), Facultad de Ingenieria (N4) y Facultad de Educacion

(Ns) del Campus Central. Para realizar esta distribucion se obtuvo el 15 % del total de cada

estrato:

N, =23 n =7
N, =78 n= 24
N; = 236 n= 72
Ny =920 ns = 281

Ns=114 ns = 35
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Tabla No. 10 Numero de estudiantes por estrato a utilizar

ESTRATO TOTAL
Colegio Universitario 7
Facultad de Ciencias Sociales 24
Facultad de Ciencias y Humanidades 72
Facultad de Ingenieria 281
Facultad de Educacion 35
MUESTRA TOTAL 419

3. Consideraciones éticas. Para este estudio se tomaron las siguientes consideraciones éticas:

Los estudiantes tienen la opcion de no participar, por lo que el estudio serd completamente
voluntario.

Los alumnos tienen derecho a dar por terminado su participacion en cualquier momento o pueden
rehusarse a dar informacion.

Hay confidencialidad de los resultados, es decir que cualquier informacion que proporcionen no
sera divulgada publicamente de manera que puedan ser identificados. La participacion en el
estudio es an6énima, por lo que no se publicara los nombres ni informacion que se relacione con
los participantes.

Junto con los cuestionarios se otorgara a los estudiantes la informacion para que estos puedan
ponerse en contacto con el personal de la investigacion en cualquier momento a fin de aclarar

cualquier informacion con respecto a la misma.

4. Tipo de estudio. Este estudio es de tipo descriptivo y documental, basado en la revisién de fuentes de

informacion y en la identificacion, analisis y clasificacion de contenidos de nutricion y actividad fisica

relacionados a la ensefianza en el nivel universitario; asi como la determinacion de habitos alimentarios y

preferencias en cuanto a actividad fisica por parte de los estudiantes. El producto final de este trabajo sera

la presentacion de una propuesta de intervencion.

5. Instrumentos. Se utilizaran los siguientes formularios y se aplicaran en el siguiente orden:

1.
2.

Formulario No. 1: Cuestionario sobre Habitos de consumo alimentario. (Anexo No. 1)

Formulario No. 2: Cuestionario de Conocimiento sobre Nutricion y Actividad Fisica. (Anexo
No.2)

Formulario No. 3: Cuestionario IPAQ (Anexo No. 3)

Formulario No. 4: Cuestionario de Interés hacia la propuesta de Actividad Fisica y Nutricion.

(Anexo No. 4)
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6. Equipo

i. Computadora

ii. Impresora

iii. Material de escritorio
iv. Internet

v. Fotocopiadora

vi. Escritorios

vii. Pizarron

viii. Marcadores o yeso

ix. Trifoliares y posters

7. Recursos Humanos

Autora: Maria Gabriela Flores Cleaves
Asesora: Lda. Lorena Lopez de Reyes

Directora: MA. Lucia Castellanos

B. Métodos

1. Para la elaboracion de los instrumentos. Se utilizaran cuatro formularios:

1. Cuestionario sobre hébitos de consumo alimentario

*  En este cuestionario se incluye una parte de datos generales.

»  Serevisaron las investigaciones realizadas en la poblacion a estudiar.

* Se determinaron los hébitos de consumo alimentarios que se deseaban medir, tales como:
tiempos de comida que realiza, consideraciones en relacion a la ingesta de alimentos,
consumo de agua, consumo de alimentos en la cafeteria y frecuencia de consumo de algunos
alimentos.

* Se realizé una recopilacion y revision de cuestionarios para poder definir las preguntas

necesarias para cubrir todos los temas. El cuestionario consta de 32 preguntas.

Tabla No.11 Aspectos a evaluar en el cuestionario sobre habitos de consumo alimentario

» Numero de
Tema Ponderacion Aspectos a evaluar
preguntas

Género, facultad, edad, estado civil,
Datos generales 100% 6
carnet y carrera.

37.5% Tiempos de comida que realiza 1

Hébitos de consumo
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Cont. Tabla No. 11

alimentario Consideraciones en relacion a la
ingesta de alimentos 7
Consumo de agua |
Consumo de alimentos en la cafeteria 3
Leche y huevo 3
Verduras y hierbas |
Frutas 1
Granos, cereales y papa 1
Carnes 3
Frecuencia de consumo 62.5% Grasas 2
Azucar , edulcorantes y postres 3
Jugos enlatados y aguas gaseosas 3
Café o te |
Comida réapida 1
Chucherias/ snacks 1
Total 100% 15 32

*  Se siguid un procedimiento de validacion que se detalla en la siguiente seccion.
2. Cuestionario para determinar el conocimiento de los estudiantes acerca de temas relacionados a

actividad fisica y nutricion:

Este cuestionario consta de 24 preguntas que se basan en los siguientes aspectos:

e Caracteristicas sociodemograficas de la poblacion

*  Conocimientos deseables en la poblacion con base en los contenidos actuales sobre nutricion
y actividad fisica que se imparten en los niveles basicos de educacion en el pais.

* Revision de cuestionarios utilizados en tesis realizadas en Guatemala relacionadas con
conocimientos sobre actividad fisica y nutricion.

* En el cuestionario se incluyen 15 preguntas correspondientes al tema de nutricion y 9
preguntas correspondientes al tema de actividad fisica. Los contenidos que se tomaron como
base para elaborar los cuestionarios se encuentran en el Anexo No. 5

Tabla No. 12 Aspectos a evaluar en el cuestionario sobre conocimientos sobre nutricion y actividad fisica

» Numero de
Tema Ponderacion Aspectos a evaluar

preguntas

Nutricion 60 % Beneficios de la nutricion 1

(Cuales son los nutrientes que el |

cuerpo necesita?
Carbohidratos 2
Proteinas 2
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Cont. Tabla No. 12 3

Vitaminas y minerales 4

Agua 2

(Qué es Actividad fisica? 2

Actividad Fisica 40 % Beneficios 4
Recomendaciones 3

Total 100 % 10 24

*  Se siguid un proceso de validacion que se detalla en la seccion de validacion de los cuestionarios.
3. Cuestionario IPAQ: El proposito del IPAQ es proveer un instrumento que puede ser utilizado para
obtener datos internacionalmente comparables relacionando actividad fisica y salud.
Los cuestionarios IPAQ tienen propiedades de medicion aceptables. Considerando la muestra
tan diversa del estudio, se utilizara la version larga del cuestionario en formato autoadministrado,

la cual se compone de 27 preguntas. El cuestionario consta de cinco partes que se describen a

continuacion:
Tabla No. 13 Dominios a evaluar en el cuestionario IPAQ
; o Numero de
Parte | Ponderacion Dominio
preguntas
I 26 % Actividad fisica relacionada con el trabajo 7
II 22 % Actividad fisica relacionada con el transporte 6

Trabajo doméstico, mantenimiento de la casa y
11 22 % 6
cuidado de la familia

Actividades fisicas de recreacion, deporte y tiempo

v 22 % 6
libre

\% 8% Tiempo que permanecid sentado (a) 2

Total 100 % 5 27

El IPAQ se recomienda como un método viable para monitorear los niveles de actividad fisica en
cualquier poblacion de 15 a 69 afios de edad.
4. Cuestionario para evaluar el interés de la poblacion para integrarse al programa de actividad fisica
y nutricion.

* Se realizd6 una revision bibliografica de otros estudios en que se hayan hecho
cuestionarios sobre interés hacia la practica de actividad fisica y temas sobre nutricion,
especificamente en Guatemala y en poblaciones similares.

* Se definieron las preguntas que cubrieran los aspectos que se querian conocer con este

cuestionario. Estos aspectos fueron los siguientes:
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Tabla No. 14 Aspectos a evaluar en el cuestionario de Interés hacia la propuesta de actividad fisica y

nutricion
L Numero de
Tema Ponderacion Aspectos a evaluar
preguntas
Beneficio de actividad fisica 1
Interés en realizar actividad fisica 1
Interés para realizar actividad fisica en
3
Actividad Fisica 44 % laUVG
Consideraciones acerca de las
facilidades para hacer actividad fisica 3
en la UVG
Beneficio de la nutricion 1
Interés en recibir informacion
2
nutricional
. Medios de comunicacién de mayor
Nutricion 44 % ) 3
preferencia
Interés en asistir a la clinica de
1
nutricion
Interés en participar en el programa 1
Comentarios y ) ) .
] ] Comentarios y sugerencias hacia la
sugerencias hacia la 12% 2
propuesta
propuesta
Total 100 % 9 18

Se escogieron las preguntas encontradas que se podian aplicar a la poblacion en estudio y

que pudiesen dar respuestas que ayudaran a la elaboracion de la propuesta. El

cuestionario consta de 18 preguntas. Para medir el interés se utilizo la siguiente escala de

Likert:

TD

Totalmente de acuerdo

de acuerdo en ciertos aspectos
indeciso

en desacuerdo en ciertos aspectos

totalmente en desacuerdo

Un individuo con una actitud favorable respondera favorablemente a muchos items; de un

individuo ambivalente puede esperarse que responda desfavorablemente a unos y

favorablemente a otros; un individuo con una actitud desfavorable respondera

desfavorablemente a muchos items.
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*  Se siguié un proceso de validacion que se detalla en la seccion de validacion de los

cuestionarios.

2. Validacidn de los cuestionarios

a. Grupo focal. El grupo focal se integro por 7 profesionales de la salud que tienen relacion con
temas de actividad fisica y nutricion. La sesion durd 2 2 horas y se realizé en un salon asignado por la

secretaria de la Universidad.

Se elabor6 una guia de validacion para los cuestionarios de Interés en un Programa de actividad
fisica y nutricion, habitos de consumo alimentario y conocimientos sobre nutricion y actividad fisica,
en esta se utilizaron los siguientes criterios para la formulacién de las preguntas de la guia:

1) Comprension. Se comprobd que los contenidos se expresaran en forma inteligible, en
forma y fondo.

2) Relevancia. Se comprob6 que los contenidos resultaran importantes y que la poblacion
reconociera su utilidad.

Para dirigir la sesion se elabor6 una guia que se encuentra en el Anexo No. 6, siguiendo los
siguientes pasos:

1) Sele dio la bienvenida y explicacion sobre la razon de la validacion de los cuestionarios.

2) Presentacion oral por las estudiantes tesistas sobre los objetivos del estudio y contenido
de los cuestionarios. La presentacion se encuentra en el Anexo No. 9.

3) Se entregd el material (cuestionarios y la guia de la validacion) a cada persona
participante.

4) Cada persona, analizd las preguntas del cuestionario y contesto las preguntas de la guia
de validacion.

Los datos fueron tabulados y analizados, obteniéndose los siguientes resultados:

Tabla No. 15 Caracteristicas de la poblacion que valido los cuestionarios

Sexo Edad
No. Total de
o 21 - 41 0
participantes Masculino Femenino 26-30 | 31-35 | 36-40
25 mas
7 2 5 0 3 0 1 3

Las fotografias de los integrantes del grupo focal se encuentran en el Anexo No. 10

Tabla No.16 Sugerencias y acciones tomadas por medio de la validacion

Sugerencia Cambio

Se coloco la palabra “instrucciones” al principio del
Colocar las instrucciones de los ) ) )
cuestionario y se especificd que se marque la respuesta que
cuestionarios mas detalladas. ) .
aplique a su opinion.

Colocar codigo y fecha a todos los En la parte superior de los cuestionarios se coloco espacios
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Cont. Tabla No. 16

cuestionarios en la parte superior

para que el estudiante ingrese la fecha correspondiente,

carnet y carrera.

Agregar mas opciones en algunas

respuestas

Se agregaron mas opciones en preguntas: 1,2,7,8 y 10 del
cuestionario de habitos de consumo.
También se amplio el cuadro de frecuencia de consumo y se

especifico a que se refiere cada grupo de alimentos

Agregar preguntas

Se agregd una pregunta al cuestionario de habitos de
consumo y dos preguntas al cuestionario de Interés hacia el

programa.

Cambiar redaccion del cuestionario

Se cambid la redaccion de las preguntas de los cuestionarios
de conocimientos sobre nutricion y actividad fisica y del
cuestionario de Interés hacia el programa.

También se cambio la redaccion del cuestionario IPAQ.

Cambiar el formato de respuesta

Se modifico el formato del cuestionario de conocimientos
sobre nutricion y actividad fisica y del cuestionario de Interés

hacia el programa, colocando las preguntas en tabla.

Agregar comentarios y sugerencias hacia

el programa

Se coloco una casilla en el cuestionario de Interés hacia el
programa para que se coloquen los comentarios y

sugerencias hacia el programa.

b. Prueba piloto. La prueba piloto se realizé con un grupo de 20 estudiantes de nivel universitario que se

escogieron al azar con caracteristicas similares a las del estudio. Esto se llevo a cabo en uno de los salones

de estudio de la biblioteca de la Universidad. La guia de validacion se encuentra en el Anexo No. 7

Todas las observaciones hechas por los participantes se anotaron para hacer los cambios en la encuesta

final.
Tabla No.17 Caracteristicas de la poblacion que valido los cuestionarios
No. Total de Sexo Edad
participantes Masculino Femenino 16-20 | 21-24 | 25-29 | 30-35 | 36 omas
20 11 9 10 8 2 0 0

Tabla No.18 Sugerencias y acciones tomadas por medio de la validacion

Sugerencia

Cambio

Colocar en el formulario de conocimientos de
nutricion y actividad fisica la opcion de NO

SABE, para que las personas no respondan al azar.

Se coloco en el formulario una columna con la

opcion de NO SABE/NO RECUERDA

Colocar en la frecuencia de consumo del Se cambiaron de lugar las columnas: 3 - 4 veces por

cuestionario de habitos de consumo alimentario las semana y 1 - 2 veces por semana
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Cont. Tabla No. 18

opciones de respuesta en orden descendiente

] ] ] Se enviaran dos formularios por semana a los
Los cuestionarios son largos y tediosos ] o
estudiantes, en dias diferentes.

Se agregd una opcion en la pregunta 2 (en ocasiones
preparados en su hogar y otras veces comprados en
Agregar mas opciones en algunas respuestas cafeteria o restaurante) en el cuestionario de habitos

de consumo alimentario

3. Para la seleccion de la muestra. Para la seleccion de la muestra se envio una carta dirigida a la
Secretaria General de la UVG solicitando autorizacion del estudio y un listado detallado de los estudiantes

mscritos en las diferentes facultades de la UVG.

Los estudiantes a los que se les enviara los formularios se seleccionaran de manera aleatoria, esto se hara
utilizando una lista de todos los estudiantes inscritos en Licenciatura, de donde se seleccionara uno cada 10
personas. Con el uso de la formula anterior se definié el minimo de formularios que deben ser devueltos

para que el estudio tenga validez estadistica.

4. Para la recoleccion de datos. Para la recoleccion de datos se enviaran los formularios por medio de

Internet, utilizando el programa www.surveymonkey.com. Se elaborard la encuesta utilizando el formato

especificado en el programa. Luego se hara una lista con todos los correos electronicos y se enviaran los
cuestionarios. La aplicacion abre una ventana en donde se puede observar una lista de los mensajes que se
han enviado, fecha de envio, a cuantas personas se envio y quienes han respondido. El programa permite
observar los resultados por items formulado. La aplicacion resalta la respuesta con mas frecuencia y

también se puede examinar las respuestas dadas por cada encuestado.

A las personas a las que falle el envio del correo electronico se les enviard nuevamente,
un maximo de tres veces. Si luego del tercer intento no se logra enviar el formulario se
procedera a enviar a la persona que le sigue en la lista o a la anterior y se le enviara tres
veces.

5. Tabulacién y andlisis de los datos. Se utilizard Microsoft Excel Comma para la tabulacién y

analisis de los datos recolectados de los formularios.
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a. Cuestionario de habitos de consumo alimentario. Se hara un histograma de frecuencias para

cada pregunta establecida.

b. Cuestionario de conocimiento de los estudiantes acerca de temas relacionados a actividad
fisica y nutricion. Se tabularan los resultados por participante para obtener un puntaje en donde se le dara

un punto a cada respuesta.

Tabla No.19 Clasificacion del conocimiento sobre actividad fisica y nutricion

Puntaje Clasificacion

20 -24 Conocimiento Total de los temas basicos

12-19 Conocimiento Parcial de los temas basicos
<12 Conocimiento escaso de los temas basicos

c. Cuestionario IPAQ. Para la obtencion de puntajes se requiere de la sumatoria de la duracion (en

minutos) y la frecuencia (dias) para todos los tipos de actividad en todos los dominios.

Los datos recolectados con el IPAQ se pueden reportar como una medida continua mediante la media de
minutos-MET. Los valores medios y rangos de intercuartiles pueden registrarse por caminata (W),
actividades de intensidad moderada (M) y actividades de intensidad vigorosa (V). Los valores totales
también se pueden calcular para cada dominio (trabajo, transporte, actividades domésticas y tiempo de
0cio).

1) Valores MET y formulas para obtener los minutos MET

a) Dominio: Trabajo. Los resultados se dan en minutos MET/semana en el trabajo.
Intensidad Formula
Caminata 3.3 * minutos de caminata * dias de caminata en el trabajo
4.0 * minutos de actividad de intensidad moderada * dias de intensidad
Moderada .
moderada en el trabajo
) 8.0 * minutos de actividad de intensidad vigorosa * dias de intensidad
Vigorosa ] i
vigorosa en el trabajo
Total Trabajo minutos MET/semana de caminata + moderada + vigorosa en el trabajo

b) Dominio: Transporte activo. Los resultados se dan en minutos MET/semana por

transporte.
Intensidad Formula
Caminata 3.3 * minutos de caminata * dias de caminata por transporte
Bicicleta 6.0 * minutos de bicicleta * dias de bicicleta por transporte

Minutos MET/semana caminata + minutos MET/semana en bicicleta por
Total transporte
transporte

¢) Dominio: Actividades domésticas y del jardin. Los resultados se dan en minutos MET/

semana en actividades domésticas




Intensidad

Formula

Vigorosa en el jardin

5.5 * minutos de actividades de intensidad vigorosa* dias de intensidad

vigorosa en tareas del jardin

Moderada en el jardin

4.0 * minutos de actividades de intensidad moderada* dias de intensidad

moderada en tareas del jardin

Moderada en tareas

domeésticas

3.0 * minutos de actividades de intensidad moderada* dias de intensidad

moderada en tareas domésticas

Total doméstico y

jardin

Minutos MET/semana de vigoroso en jardin + moderado en jardin + tareas

domésticas de intensidad moderada.

d) Dominio: Tiempo libre. Los resultados se dan en minutos MET/semana en tiempo libre.

Intensidad Formula
Caminata 3.3 * minutos caminata * dias de caminata en tiempo libre
4.0 * minutos de actividad de intensidad moderada * dias de actividad
Moderada ) )
moderada en tiempo libre
] 8.0 * minutos de actividad de intensidad vigorosa * dias de intensidad
Vigorosa

vigorosa en tiempo libre

Total tiempo libre

Minutos MET/semana caminata + moderada + vigorosa en minutos

MET/semana de tiempo libre
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e) Puntajes totales por caminata y actividades fisicas moderada y vigorosa. Los resultados

se dan en minutos MET/semana

Intensidad Férmula
] minutos MET/semana por caminata (en el trabajo + transporte + tiempo
Caminata ]
libre)
minutos MET/semana moderada (en el trabajo + actividades del jardin +
actividades domesticas + tiempo libre) + minutos MET/semana de bicicleta

Moderada o ) ) ) . )

por transporte + actividades del jardin de intensidad vigorosa en minutos

MET/semana

Vigorosa minutos MET/semana vigorosa (en el trabajo + tiempo libre)

f) Total de puntajes de actividad fisica. Actividad fisica total en minutos MET/semana

puede ser calculado por:

Total actividad fisica en minutos MET/semana = suma total (caminata + moderada + vigorosa) en minutos

MET/semana

Esto es equivalente a calcular:

Actividad fisica total en minutos MET/semana = suma del total de trabajo + total de transporte + total

domestico y jardin + total tiempo libre en minutos MET/semana
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2) Clasificacion del nivel de actividad fisica IPAQ

Categoria Criterios
] Este es el nivel menor de actividad fisica. Aquellos individuos que no cumplan
Sedentario o )
con los criterios de la categoria moderado y activo.
Cumple con alguno de los siguientes 3 criterios:
* 3 o mas dias de actividad de intensidad vigorosa de por lo
menos 20 minutos al dia, o
* 50 mas dias de actividad de intensidad moderada y/o caminata
Moderado .
de por lo menos 30 minutos al dia
* 5 0 mas dias de cualquier combinacion de caminata, intensidad
moderada y vigorosa, acumulando un minimo de 600 minutos
MET/semana
Cualquiera de los dos criterios siguientes:
e Actividad de intensidad vigorosa de por lo menos 3 dias, acumulando un
] minimo de 1500 minutos MET/semana, o
Activo
e 7 o mas dias de cualquier combinacion de caminata, intensidad
moderada o vigorosa, acumulando un minimo de 3000 minutos
MET/semana

d. Cuestionario de interés de la poblacion para integrarse al programa de

actividad fisica y nutricidn. Se hara un histograma de frecuencias para cada pregunta

establecida.

C. Elaboraci6n de la propuesta

La propuesta del programa de actividad fisica y nutricion busca fomentar la actividad fisica y nutricion
en los alumnos de la UVG, basandose en los problemas encontrados mediante los cuestionarios
establecidos y teniendo en cuenta que la universidad puede proveer un ambiente adecuado para el
desarrollo de patrones que enfaticen en la bisqueda de la salud.

La actividad fisica junto con una alimentacion saludable se traduce en una mejor calidad de vida para
los alumnos y fomenta habitos que podrian disminuir el riesgo de padecimientos cronicos en el futuro.
Ambas favorecen el mantenimiento y la conservacion de la salud, y es crucial que los jovenes sean
educados sobre las consecuencias de la inactividad fisica y que empiecen a incorporar la actividad
fisica en su vida diaria.

Para elaborar la propuesta se seguiran los siguientes pasos:

1. Plantear la justificacion

2. Definir los objetivos con base en los resultados obtenidos en los cuestionarios.
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3. Priorizar los problemas encontrados para establecer las acciones a tomar.

4. Definir los componentes de la propuesta.

Educacion: el contenido se debe formular con base en el analisis de los problemas y
se debe relacionar con la realidad. Las recomendaciones deben ser sencillas, factibles
y adecuadas para la poblacion.

Medios de comunicacion: este se debe de escoger con base a la poblacion objetivo, el
acceso a los medios y los recursos disponibles.

Mensaje: Los mensajes deben se ser coherentes y claros.

Actividades anuales para la promocion de actividad fisica y nutricion.

5. Determinar la disponibilidad de recursos para disefiar el programa:

Fisicos: Material de apoyo, equipo para realizar actividades de diferente tipo.
Humanos: Personas que pueden involucrarse en el programa o que pueden trabajar
en conjunto con este.

Infraestructura: Edificios, areas verdes, canchas, espacios libres y todas los
elementos que forman el entorno.
Economicos: Determinar el presupuesto que se necesita para implementar el

programa.

6. Identificar a las instituciones o empresas que pueden involucrarse en el programa y que pueden

brindar apoyo en diferentes actividades.

7. Planificar las actividades a realizar para contribuir a la solucion de los problemas encontrados.

8. Describir la metodologia para el monitoreo y evaluacion de cada actividad a corto y largo plazo.
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VII. RESULTADOS

Durante la fase de recoleccidon de datos se procedid a enviar los cuatro cuestionarios por medio del
programa Survey Monkey a los estudiantes clasificados de manera aleatoria, seleccionando uno de cada
diez estudiantes en la lista del total de estudiantes por facultad. Del total de 1,371 estudiantes se enviaron
683 cuestionarios, los cuales se mantuvieron abiertos durante un mes calendario. De estos 683
cuestionarios que se enviaron se obtuvo un total de 471 cuestionarios respondidos, que representa el 50%
de la poblacion de estudiantes de la UVG. De estos, se eliminaron 52 cuestionarios por estar incompletos
en su contenido. Por consiguiente, el analisis de datos se realiz6 de 419 respuestas, que corresponde al

30.56 % de la poblacion total. Los resultados obtenidos se describen a continuacion:

A. Datos Generales

Tabla No. 20 Estudiantes que participaron en el estudio clasificados por género y facultad

Facultad
n % n % n % n % n % n %
Masculino 0 0 7 29 0 0 198 70 0 0 205 49
Femenino 7 100 17 71 72 100 83 30 35 100 214 51
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Se observa en la Tabla No. 20 que la muestra se encontr6 distribuida en forma proporcional para ambos
géneros. En el Colegio Universitario, Facultad de Ciencias y Humanidades y de Educacion se encontrd
que toda la muestra es de género femenino.

Tabla No. 21 Porcentaje de estudiantes incluidos en el estudio por facultad

Facultad n %
Colegio Universitario 7 2
Ciencias Sociales 24 6
Ciencias y Humanidades 72 17
Ingenieria 281 67
Educacion 35 8
TOTAL 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Como se observa en la Tabla No. 21, la mayoria de estudiantes encuestados son de la facultad de
ingenieria (67%), seguido de la Facultad de Ciencias y Humanidades, Educacion, Ciencias Sociales y
Colegio Universitario.

La mayoria de estudiantes se encuentra entre las edades de 16 a 20 afios (53%) y en una menor

proporciéon en el grupo de 21 a 24 afios (35%), es decir que la gran mayoria es poblacion

adolescente.(Tabla No.22)
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Tabla No. 22 Estudiantes clasificados por edad y facultad

Facultad
Grupo de edad Unicx?;:gigrio g:)i?:llz: nglr?:;ilgzges Ingenieria Educacion Total
n % n % n % n % n % n %
16 - 20 afos 6 86 3 13 37 52 175 62 0 0 221 53
21 - 24 anos 1 14 12 50 31 43 93 33 8 23 145 35
25 -29 aios 0 25 3 4 10 3 7 20 26
30 - 35 afos 0 8 0 0 1 1 9 26 12
36 0 mas afios 0 0 1 4 1 1 2 1 11 31 15
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

A partir de la tabla anterior se puede observar que en el Colegio Universitario, Facultad de Ciencias y
Humanidades y Facultad de Ingenieria la mayor parte de la poblacion es jéven comprendida en las edades
de 16 a 20 afos. En la Facultad de Ciencias Sociales la mayor proporcion es de 21 a 24 afios y en la
Facultad de Educacion la mayor parte es de 36 afios 0 mas.

La mayoria de alumnos encuestados son solteros (93%) y la mayor parte de alumnos casados se

encuentran en la Facultad de Educacion.

B. Habitos de consumo alimentario

1. Practicas y actitudes relacionadas al consumo de alimentos.  Esta seccion
de consumo de alimentos se obtuvo mediante el cuestionario No.1 Habitos de consumo alimentario, el cual

incluia précticas y actitudes de los estudiantes en relacion a su ingesta alimentaria.

A partir de los resultados obtenidos, se determiné que la mayoria de estudiantes realiza principalmente la

refaccion de la mafiana y el almuerzo fuera de casa (63%), y en un porcentaje menor (43%) la refaccion de

la tarde.
Tabla No. 23 Tiempos de comida que realizan los estudiantes fuera de casa
Facultad
THeiise dk et Colegio Ciencias Ciencias y . .,
p Universitario Sociales Humanidades g G Bl Uizl
n % n % n % n % n % N %
Desayuno 0 0 1 3 10 6 40 7 14 18 65 15
Refaccion dela 6 55 8 22 48 31 | 183 | 33 21 27 | 266 | 63
mafiana
Almuerzo 3 27 16 43 53 35 164 30 26 34 262 63
Refaccion de la tarde 1 24 36 23 122 22 11 14 179 43
Cena 1 8 5 3 30 6 5 7 44 11
Refaccion nocturna 0 0 0 0 3 2 11 2 0 0 14 3
Total 11 100 37 100 155 100 550 100 77 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

En la Tabla No. 23 se puede observar que en el Colegio Universitario y Facultad de Ingenieria el tiempo
de comida que se realiza mayormente fuera de casa es la refaccion de la mafiana. Por el contrario, en la
Facultad de Ciencias Sociales, Ciencias y Humanidades y Educacion, el tiempo de comida que se consume

frecuentemente fuera de casa es el almuerzo. Se observo un alto porcentaje de estudiantes de sexo
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femenino que consume el almuerzo fuera de casa (67%), por el contrario, los estudiantes de sexo masculino

reportan principalmente la refaccion de la mafiana (61%). (Grafica No. 5).

Grafica No. 5 Tiempos de comida que realizan los estudiantes fuera de casa
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Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Tabla No.24 Lugar de preparacion de los alimentos que consumen fuera de casa los estudiantes

Facultad
Lugar de preparacion Colegio . Cier}cias Cienc‘ias y Ingenieria Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades

n % n % n % n % n % n %

Preparados en su hogar 0 0 3 12 8 11 19 7 6 17 36 9
()C?Stgfri?lieeglﬁ”:ii%?;z 3 43 12 50 17 24 118 42 7 20 157 37
Ambas opciones 4 57 9 38 47 65 144 51 22 63 226 54
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Se observa en la Tabla No. 24 que la gran mayoria de alumnos consume tanto alimentos comprados en

restaurante o cafeteria como preparados en su casa (54%) en todas las facultades. Los alimentos

consumidos que son preparados en el hogar representan una minoria (9%), y se presenta principalmente en

el grupo de mujeres (10%). (Grafica No. 6).
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Grafica No. 6 Lugar de preparacion de los alimentos que consumen fuera de casa los estudiantes
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Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Tabla No. 25 Motivo por el cual los estudiantes reportaron que ingieren un alimento

Motivo Femenino Masculino Total

n % n % n %

Hambre 156 73 146 71 302 72

Por costumbre 12 6 8 4 20 5

Por nutrirse 19 9 18 9 37 9

Por cumplir un requisito 6 3 8 4 14 3

Por gusto o placer 14 6 24 12 38 9

Por ansiedad 7 3 1 0.5 8 2
TOTAL 214 100 205 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

La Tabla No. 25 muestra que la gran mayoria de estudiantes encuestados ingiere alimentos por hambre
(72%), menos del 10% en ambos géneros lo hace por nutrirse y un mayor numero de hombres reportd que
ingiere alimentos por gusto o placer en comparacion al grupo de mujeres. Por el contrario, existe un
porcentaje mayor de mujeres que consumen alimentos por ansiedad (3%) en comparaciéon con el sexo

masculino (0.5%).
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Tabla No.26 Tiempo que los estudiantes reportaron que tienen disponible para almorzar

Facultad
n % % n % n % n % n %
Menos de 30 minutos 1 14 12 11 15 48 17 10 29 73 17
30 minutos - 1 hora 5 72 15 63 51 71 165 59 19 54 255 61
Mas de 1 hora 1 14 6 25 10 14 68 24 6 17 91 22
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

En la Tabla No. 26 se observa que la mayor parte de alumnos de todas las facultades tiene de 30 minutos

a una hora para almorzar (61%), seguido por los que tienen mas de una hora (22%) y por ultimo los que

cuentan con menos de 30 minutos (17%).

Tabla No. 27 Tiempo que los estudiantes utilizan para ingerir un alimento

Facultad
Tiempo Colegio Ciencias Ciencias y . .
Universitario Sociales Humanidades Resk Bl il
n % n % n % n % n % n %
Muy répido 0 0 1 4 2 3 13 5 1 3 17 4
(menos de 5 minutos)

Répido (10 minutos) 3 42 8 33 18 25 84 30 8 23 121 29
Normal (20 minutos) 2 29 10 42 36 50 143 51 24 68 215 51
Despacio (30 minutos) 2 29 4 17 9 12 34 12 1 3 50 12

Muy despacio 0 0 1 4 7 10 7 2 1 3 16 4

(40 minutos o mas)

Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Se puede observar en la Tabla No. 27 que la mayor parte de alumnos del Colegio Universitario ingieren

alimentos en forma rapida (10 minutos). Por el contrario en el resto de facultades el consumo de alimentos

es en tiempo normal (20 minutos). La mayoria de alumnos de ambos géneros consume alimentos en tiempo

normal (51%), pero se observa un mayor porcentaje de hombres que consumen alimentos de forma rapida

en comparacion con el grupo de mujeres (Grafica No.7).
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Grafica No.7 Tiempo que los estudiantes utilizan para ingerir un alimento
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Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario
Tabla No.28 Posicion en que los estudiantes ingieren los alimentos
Facultad
oy Colegio Ciencias Ciencias y . .y
Posicion Universitario Sociales Humanidades Ingenieria L e Lisiz
n % n % N % n % n % n %
Sentado y tranquilo 4 57 15 63 47 65 222 79 24 69 312 75
Leyendo 0 0 6 25 8 11 20 7 1 3 35
Haciendo algln trabajo 1 14 0 0 6 8 15 5 5 14 27 6
Realizando otra 2 29 3 12 11 16 24 9 5 14 45 11
actividad
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Se reporta en la Tabla No. 28 que en todas las facultades la mayoria de alumnos ingiere alimentos
sentado y tranquilo (75%). También se observa que el Colegio Universitario posee el mayor porcentaje de
alumnos que ingiere alimentos realizando otra actividad (29%). Es importante mencionar que en su mayor
parte son las mujeres las que consumen alimentos leyendo, haciendo algin trabajo o realizando otra

actividad en comparacion con el sexo masculino (Grafica No. 8).
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Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Tabla No.29 Cantidad de alimentos que los estudiantes reportaron que consumen

Facultad
i || oo | G | ey, | s | Esin | o

n % n % n % n % n % n %

Mengzs:ril;’ due 1 14 0 0 0 0 8 3 2 6 11 3
Poco 1 14 13 8 11 17 6 7 20 36 9
Suficiente 3 44 17 71 46 64 191 68 23 65 280 67
Mucho 1 14 8 13 18 57 20 0 73 17

Mas de lo que deberia 1 14 8 5 7 8 3 9 19 4
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Segtin lo obtenido en los resultados, se observo que la mayoria de alumnos de todas las facultades opina

que consumen suficientes alimentos (67%), sin embargo existe un 21% de la muestra total que piensa que

es mucho y mas de lo que deberia, siendo éste en su mayor parte conformado por el sexo masculino (27%).

Por el contrario, existe un 12% de la muestra total que reporta que consume menos de lo que deberia o

pocos alimentos, siendo en su mayor parte conformado por el sexo femenino (14%). (Grafica No. 9).
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Grafica No.9 Cantidad de alimentos que los estudiantes reportaron que consumen
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Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Tabla No. 30 Caracteristicas que los estudiantes consideran al elegir un alimento

Facultad

Caracteristicas del Colegio Ciencias Ciencias y I . Educacié Total

alimento Universitario Sociales Humanidades neenieria ucacion o
n % n % n % n % n % n %
Saludable y bajo en 1 14 13 54 | 22 31 84 30 15 43 | 135 | 32

grasa

Cualquiera que le guste 6 86 11 46 50 69 197 70 20 57 284 68
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Se observa en la Tabla No. 30 que en su mayoria en todas las facultades seleccionan para consumir
cualquier alimento que les guste, a excepcion de la facultad de Ciencias Sociales, en donde se encuentra
mayor preferencia por alimentos saludables y bajos en grasa. Cabe notar que un mayor porcentaje del sexo
femenino selecciona alimentos saludables y bajos en grasa (36%). (Grafica No. 10). Con respecto a la
edad, se observa que solamente de los 36 a mas afios seleccionan alimentos saludables y bajos en grasa, en

comparacion con el resto de edades que seleccionan cualquier alimento que les guste. (Tabla No. 31)
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Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Tabla No.31 Caracteristicas que los estudiantes consideran al elegir un alimento por edad

Edad
Crmsiatisiens el 16 - 20 anos 21 -24 anos 25 -29 anos 30 - 35 anos 36 o mas afos Total
alimento n % n % n % n % n % n %
Saludable y bajo en
grasa 65 29 48 33 8 31 3 25 11 73 | 135 32
Cualquiera que le guste 156 71 97 67 18 69 9 75 4 27 284 68
Total 221 100 | 145 | 100 26 | 100 12 | 100 15| 100 | 419 | 100
Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario
Tabla No. 32 Vasos de agua pura que los estudiantes reportaron que toman al dia
Edad
Cantidad 16 - 20 afios 21 - 24 afios 25 -29 afios 30-35afios | 360 mas afios Total
n % n % n % n % n % n %
0 a 2 vasos 86 39 41 28 10 38 4 33 6 39 | 147 35
3 a5 vasos 78 35 63 44 9 35 6 50 7 47 | 163 39
6 a 8 vasos 42 19 25 17 3 12 2 17 1 7 73 17
Mas de 8 vasos 15 7 16 11 4 15 0 0 1 7 36 9
TOTAL 221 100 | 145 ] 100 26 | 100 12| 100 15| 100| 419| 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario
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Grafica No. 11 Vasos de agua pura que los estudiantes reportaron que toman al dia
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Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

La Grafica No. 11 muestra que una gran parte de alumnos consume de 3 a 5 vasos de agua pura al dia
(39%), en una menor proporcion consume de 0 a 2 vasos (35%). También se puede observar que
solamente un 9% consume mas de 8 vasos diarios. Por otro lado, se observé que en la mayoria de rangos
de edades se consumen de 3 a 5 vasos de agua pura diarios, a excepcion de las edades de 16 a 20 y de 25 a
29 aios, donde se consumen mayormente de 0 a 2 vasos. El rango de edad de 25 a 29 afos es el que

presenta un mayor porcentaje de estudiantes que cumplen con las recomendaciones diarias de 8 vasos

diarios. (Tabla No. 32)

Tabla No. 33 Frecuencia de consumo de alimentos en la cafeteria de la UVG reportada por los estudiantes

Facultad
T Universrio | Sodales | Humanidages | IMecmieria | Bducacion Total
n % n % n % n % n % n %
Nunca 1 14 8 34 9 13 32 11 5 14 55 13
Menos de 1 vez al mes 1 14 1 4 15 21 35 12 2 6 54 13
1 a2 veces al mes 2 30 7 29 14 19 84 30 6 17 113 27
2 veces a la semana 1 14 6 25 25 35 81 29 19 55 132 32
4 veces a la semana 1 14 1 4 5 7 33 12 3 8 43 10
Todos los dias 1 14 1 4 4 5 16 6 0 0 22 5
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario
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En la Tabla No. 33 se observa que las facultades de mayor consumo de alimentos en la cafeteria son:
Ciencias y Humanidades y Educacion. La facultad que presenta el menor consumo de alimentos en la
cafeteria de la UVG es la de Ciencias Sociales.

Tabla No. 34 Frecuencia de consumo de alimentos en la cafeteria de la UVG reportada por los estudiantes

Edad
Frecuencia 16 - 20 afos 21 - 24 anos 25 -29 aios 30 - 35 aflos 36 0 mas afios Total
n % n % n % n % n % n %
Nunca 17 8 28 19 5 19 2 17 3 20 55 13
Menos de 1 vez al mes 23 10 27 19 2 8 0 0 2 13 54 13
1 a2 veces al mes 56 25 43 30 8 31 1 8 5 33 113 27
2 veces a la semana 76 34 34 23 10 38 8 67 4 27 132 32
4 veces a la semana 32 15 9 6 0 0 1 8 1 7 43 10
Todos los dias 17 8 4 3 1 4 0 0 0 0 22 5
Total 221 100 145 100 26 100 12 100 15 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

En relacion a la frecuencia de consumo de alimentos en la cafeteria de la UVG, se observo que promedio
de consumo en la cafeteria es de 2 veces a la semana o de 1 a 2 veces al mes. Es importante notar que en las
edades de 16 a 24 afios existe el mayor porcentaje de alumnos que consumen alimentos en la cafeteria
todos los dias. Las mujeres consumen alimentos en la cafeteria mayormente 2 veces a la semana (36%) y
en una menor proporcion de 1 a 2 veces al mes (22%). Con respecto a los hombres, se observa que la
mayor parte de estos consume alimentos en la cafeteria 1 a 2 veces al mes (33%) y en una menor
proporcion 2 veces a la semana (27%).

Con respecto al estado civil, se observa un consumo en la cafeteria de la UVG de 2 veces a la semana en
la mayor parte de alumnos solteros, casados y separados. Por otro lado, la mayoria de alumnos de la
muestra que se encuentran en union libre nunca consumen alimentos en este establecimiento. (Tabla No.

35)

Tabla No. 35 Frecuencia de consumo de alimentos en la cafeteria de la UVG reportada por los estudiantes

Estado Civil
Soltero (a) | Casado (a) | Viudo (a) DiV(E;C)iadO Ifinbilin Sep(e;r)ado Total
Frecuencia n % n % n % n % n % n % n %
Nunca 48 12 4 20 0 0 0 0 3 75 0 0 55 13
Menos de 1 vez al mes 51 13 1 5 1 100 1 100 0 0 54 13
la2 veces al mes 106 27 7 35 0 0 0 0 0 0 0 0| 113 27
2 veces a la semana 121 31 8 40 0 0 0 1 25 2| 100 | 132 32
4 veces a la semana 43 11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 43 10
Todos los dias 22 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0| 22 5
Total 391 | 100 20 | 100 1| 100 1 100 4 | 100 2 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario



136

Tabla No. 36 Motivo por el cual los estudiantes reportaron que consumen alimentos en la cafeteria de la

uUvG
Facultad
: Colegio Ciencias Ciencias y . .,
Motivo Universitario Sociales Humanidades Ingenieria L e Lisiz
n % n % n % n % n % n %
Falta de tiempo para 2 33 6 38 | 23 | 37 | 7 28 7 23 | 109 | 30
preparacion
Por que le gusta 1 17 0 0 4 6 20 4 13 29
Por economia 0 0 0 3 4 2 0 0 6 2
Por cercania 3 50 10 62 34 54 | 154 | 62 19 64 | 220 | 60
(conveniencia)
Total 6 100 16 100 63 100 249 100 30 100 364 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Con relacion al motivo por el cual se consumen alimentos en la cafeteria de la UVG, la gran mayoria de
estudiantes en todas las facultades reportaron que lo hacen por cercania o conveniencia (60%). La falta de
tiempo para la preparacion es otro de los motivos mas reportados (30%). (Tabla No. 36). La misma

tendencia se encuentra en las diferentes edades. (Tabla No. 37) Por otro lado, la mayor parte de estudiantes

solteros, casados y viudos consumen alimentos en este establecimiento por cercania. (Tabla No. 38).

Tabla No.37 Motivo por el cual los estudiantes reportaron que consumen alimentos en la cafeteria de la

UvG
Edad
16 - 20 afios 21 - 24 afios 25 -29 afios 30 - 35 afios 36 0 mas afos Total
Motivo n % n % n % n % n % n %
Falta de tiempo para
preparacion 59 29 36 31 5 24 4 40 5 42 109 30
Por que le gusta 19 5 4 1 10 16 29
Por economia 5 3 1 0 0 0 6
Por cercania
(conveniencia) 121 59 75 64 14 68 5 50 5 42 220 60
Total 204 100 117 100 21 100 10 100 12 100 364 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

Tabla No.38 Motivo por el cual los estudiantes reportaron que consumen alimentos en la cafeteria de la

UvG
Estado Civil
i Divorcia i6 ara
Soltero (a) | Casado (a) Viudo vorciado U.n Lon Sep do Total
(a) (a) s (a)
Motivo n % n % n % n % n % n % n %
Falta de tiempo para
preparacion 101 29 6 38 0 0 1 100 1| 100 0 0| 109 30
Por que le gusta 27 8 1 6 0 0 0 0 0 0 1 50 29 8
Por economia 6 21 0 0| o 0 0 0| o 0 0 0 6 2
Por cercania
(conveniencia) 209 61 9 56 1| 100 0 0 0 0 1 50 | 220 60
Total 343 | 100 16 | 100 1| 100 1 100 1| 100 2 100 | 364 | 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario
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Tabla No. 39 Tiempo de comida que realizan mas frecuentemente los estudiantes en la cafeteria de la UVG

Facultad
rempodecomite | Cuege | Gl | pcomeny, | mmieis | bavacion | 1o

n % n % n % n % n % n %

Desayuno 0 0 0 0 1 1 4 2 3 10 8 2
Refx;g‘;‘;je la 2 33 3 19 24 38 112 | 45 12 40 153 | 42
Almuerzo 4 67 5 31 20 32 57 23 0 0 86 24
Refaccion de la Tarde 0 0 8 50 18 29 75 30 15 50 116 32
Cena 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0
Total 6 100 16 100 | 63 100 | 249 | 100 | 30 100 | 364 | 100

Fuente: Cuestionario No. 1 Habitos de consumo alimentario

En la Tabla No. 39 se observa que el Colegio Universitario consume mas frecuentemente el almuerzo en
la cafeteria, la Facultad de Ciencias Sociales y Educacion consumen mas frecuentemente la refaccion de la
tarde, y las facultades de Ciencias y Humanidades e Ingenieria consumen mas frecuentemente la refaccion
de la mafiana, esto es debido a los horarios de cada facultad y el tiempo que tienen libre entre periodos. En
general, el tiempo de comida que se realiza mas frecuentemente en la cafeteria de la UVG es la refaccion de

la mafana (42%), seguido por la refaccion de la tarde (32%) y por ultimo el almuerzo (24%).

2. Frecuencia de consumo. A continuacién se encuentra la frecuencia de consumo de alimentos,
el cual es un método de analisis de dieta cualitativo. Los datos se obtuvieron mediante el cuestionario No.1
Habitos de consumo alimentario. La frecuencia de consumo se utilizé para evaluar el consumo de ciertos
grupos de alimentos para identificar conductas de riesgo en los alumnos y de esta manera poder elaborar la

propuesta del programa identificando los temas base a tratar.
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Con relacion a la frecuencia de consumo de alimentos en las facultades, se puede observar que el
consumo de leche entera y derivados es de manera diaria en las facultades de Educacion, Ingenieria y
Ciencias y Humanidades, en el resto de facultades su consumo es semanal. Véase Grafica No. 12.

En el consumo de leche descremada y derivados, solamente en el Colegio Universitario el consumo es
diario y en el resto de facultades su consumo es semanal. Es importante notar que en la Facultad de
Educacion nunca se consume.

En cuanto al consumo de huevo, se encuentra un mayor consumo en la facultad de Ciencias Sociales,
siendo su consumo semanal. Por otro lado, las facultades que consumen menos veces huevo son las
facultades de Ciencias y Humanidades y Educacion.

En cuanto al consumo de carnes rojas, se observa un consumo semanal, siendo la facultad que consume
en mas ocasiones carnes rojas la de Ciencias y Humanidades. Por otro lado, el consumo de carnes blancas
en todas las facultades es semanal. Con respecto al consumo de embutidos se observa que la facultad que
tiene un mayor consumo de embutidos es el Colegio Universitario y las que presentan un menor consumo
es la de Educacion y Ciencias y Humanidades.

El consumo de verduras y hierbas es mayor en la facultad de Ciencias y Humanidades y Educacion. Por
el contrario, el consumo de frutas es mayor en las facultades de Educacion, Ciencias Sociales y Colegio
Universitario. En cuanto al consumo de granos, cereales y papa se encontrd la misma tendencia en todas las
facultades ya que el consumo es mayormente diario.

En cuanto al consumo de grasas se encontré que en todas las facultades se consume mayormente grasas
vegetales en lugar de las animales.

El consumo de aztcar fue el mismo en todas las facultades, siendo mayormente consumida a diario. Por
el contrario, se encontr6 que la mayor parte de la poblacion estudiada nunca consume edulcorantes
artificiales. Los postres son mayormente consumidos por la facultad de Ciencias Sociales e Ingenieria.

Con relacion al consumo de jugos enlatados se encontrdé la misma tendencia en todas las facultades,
siendo su consumo de manera ocasional. La misma tendencia se encontr6 en el consumo de aguas gaseosas,
sin embargo se observo que la facultad de Ciencias Sociales es la que presenta un mayor consumo.
También se observo que mayormente nunca se consumen aguas gaseosas light en todas las facultades.

En cuanto el consumo de café o té se observé un mayor consumo en las facultades de Educacion y
Ciencias Sociales, siendo su consumo de manera diaria.

Al evaluar el consumo de comida rapida se observd un mayor consumo en la Facultad de Ciencias y
Humanidades, ya que su consumo es semanal. Las facultades que presentan un menor consumo son las de
Educacion y Colegio universitario.

En el consumo de chucherias/snacks se observa cierta discrepancia en las facultades, observandose un
mayor consumo en el Colegio Universitario, en donde el consumo es de manera diaria. Luego se encuentra
el consumo de manera semanal en las facultades de Ciencias y Humanidades y Ciencias Sociales. Por
ultimo se encuentra el consumo menor de este tipo de alimentos en la facultad de Educacion (Anexo

No.13).
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Con relacion con la frecuencia de consumo, se puede observar que una gran parte de la poblacion
consume diariamente leche entera y derivados (38%). En segundo lugar se observa que una parte del sexo
femenino consume ocasionalmente, en cambio el sexo masculino consume en segundo lugar de 3 a 4 veces
por semana este grupo de alimentos.

La mayoria de estudiantes de sexo femenino consume a diario leche descremada y derivados (36%),
luego en orden decreciente consumen de 3 a 4 veces por semana (22%). En cambio en el sexo masculino la
mayor parte consume leche descremada y derivados ocasionalmente (34%), luego un 20% lo hace a diario.
Prevalece mayormente en el sexo femenino el consumo de leche descremada y derivados.

Se puede determinar que la mayor parte del sexo femenino consume ocasionalmente huevo y luego un
32% lo hace 1 a 2 veces por semana. En contraste, en el sexo masculino se observa que la mayor parte
consume huevo 3 a 4 veces por semana (37%) y en segundo lugar lo consumen a diario, 26%. Prevalece
mayormente en el sexo masculino el consumo de huevo a diario.

Se puede observar que una gran parte de alumnos consume de 3 a 4 veces por semana verduras y hierbas
(36%) y luego existe un 30% que las consume diariamente, mayormente el grupo de mujeres.

También se puede determinar que la mayor parte del sexo femenino consume frutas de 3 a 4 veces por
semana (33%), luego existe un 28% que lo hace 1 a 2 veces por semana. En contraste, en el sexo
masculino se puede observar que el mayor porcentaje consume frutas de 1 a 2 veces por semana (33%) y
luego es seguido por el consumo de 3 a 4 veces por semana (31%). Prevalece mayormente el consumo de
frutas diario en el grupo de mujeres.

En cuanto al consumo de granos, cereales y papa se puede observar que la mayoria de estudiantes
consume a diario este grupo de alimentos (51%) y luego se encuentra un 31% que lo hace de 3 a 4 veces
por semana.

Por otro lado, se observa que la mayoria de alumnos de sexo masculino consume carnes rojas de 3 a 4
veces por semana y luego existe un 35% que consume de 1 a 2 veces por semana. Por el contrario en el
sexo femenino la mayor parte consume carnes rojas de 1 a 2 veces por semana (39%) y en un porcentaje
menor, 38%, consumen de 3 a 4 veces por semana. Por ultimo se puede observar que un 13% de la
poblacion total consume ocasionalmente o nunca carnes rojas. Prevalece el consumo de carnes rojas
mayormente en el sexo masculino.

En lo que corresponde al consumo de carnes blancas se puede observar que la mayoria de estudiantes la
consumen de 3 a 4 veces por semana (57%), luego en un porcentaje menor (29%) consume carnes blancas
de 1 a 2 veces por semana.

En la frecuencia de consumo de embutidos se encuentra una mayor tendencia al consumo de 1 a 2 veces
por semana (37%), seguido por el consumo ocasional (29%). Un 34% de los estudiantes reportan un bajo
consumo de embutidos (ocasionalmente o nunca).

También se observa que la mayor parte de estudiantes del sexo femenino consume diario grasas

vegetales (33%), seguido del consumo de 3 a 4 veces por semana (28%). En cambio en el sexo masculino
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se observa que el porcentaje mayor de alumnos consume grasas vegetales de 3 a 4 veces por semana (30%)
y luego en un porcentaje menor consumen de 1 a 2 veces por semana (26%).

En la frecuencia de consumo de grasas animales se observa que en ambos sexos la mayor parte de
alumnos consume grasas animales ocasionalmente (38%), luego en un porcentaje menor se encuentra el
consumo de 1 a 2 veces por semana (25%).

Se observa que la mayor parte de alumnos de ambos sexos consume a diario azticar (44%) y luego en un
porcentaje menor un 20% lo hace de 3 a 4 veces por semana.

En cuanto al consumo de edulcorantes artificiales, la mayoria de alumnos de ambos sexos nunca los
consume (62%) y son las mujeres las que reportan un mayor consumo diario y semanal.

Se puede observar que una gran parte de alumnos de ambos sexos consume ocasionalmente postres
(33%), luego un 30% lo hace 1 a 2 veces por semana. Sin embargo, un 17% de las mujeres los consume a
diario.

Una gran parte de alumnos consume ocasionalmente jugos enlatados (46%), sin embargo existe un 6%
que lo hace diariamente.

En cuanto al consumo de aguas gaseosas se puede observar que en los alumnos de sexo femenino la
mayor parte consume ocasionalmente (45%) o nunca (20%). En contraposicion, en el sexo masculino se
observa que mas de la mitad consume gaseosas semanalmente.

Se puede determinar que la mayoria de alumnos de ambos sexos nunca consume aguas gaseosas light
(55%), seguido de un 29% que las consume ocasionalmente.

Se observa que el mayor porcentaje de alumnos de ambos sexos consume diario café o te (27%), aunque
existe un 25% que lo consume ocasionalmente. Siendo mayor el consumo por parte de las mujeres.

También se observa que el sexo femenino la mayor parte consume ocasionalmente comida rapida (47%)
y luego existe un 36% que lo hace de 1 a 2 veces por semana. En contraparte, en el sexo masculino un 40%
consume de 1 a 2 veces por semana y un 34% lo hace ocasionalmente. Es de hacer notar que un 16% de la
poblacion total consume de 3 a 4 veces por semana comida rapida.

En el consumo de chucherias/snacks se observa que la mayoria de sexo femenino consume
ocasionalmente este tipo de productos (41%) y luego en una menor proporcion un 23% consume de 1 a 2
veces por semana. Por otro lado en el sexo masculino el porcentaje mayor consume de 1 a 2 veces por
semana chucherias/snacks (32%) y en una menor proporcion se encuentra un 29% que lo consume
ocasionalmente. Por ultimo, es de hacer notar que existe un 10% de la poblacion total que consume este

tipo de productos diario. (Grafica No. 13)
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C. Conocimientos sobre nutricion y actividad fisica

Los datos de esta seccion se obtuvieron mediante el formulario No. 2 Cuestionario de conocimiento
sobre nutricion y actividad fisica, este cuestionario consta de 24 preguntas basadas en los conocimientos
deseables en la poblacion con base a los contenidos actuales sobre nutricion y actividad fisica que se
imparten en los niveles basicos de educacion en el pais. Se incluyen 15 preguntas correspondientes al tema
de nutricion y 9 preguntas correspondientes al tema de actividad fisica. Los datos se analizaron obteniendo
un puntaje para cada alumno, determinando un punto por cada pregunta correcta.

Tabla No. 40 Clasificacion segin puntaje obtenido en cuestionario de conocimientos sobre nutricion y

actividad fisica

Facultad
Nivel de conocimiento Colegio . Cier}cias Cienc‘ias Y Ingenieria Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades

n % n % n % n % n % n %

Conocimiento escaso 0 0 1 4 0 0 6 2 1 3 8 2
Conocimiento parcial 7 100 19 79 50 69 196 70 22 63 294 70
Conocimiento total 0 0 4 17 22 31 79 28 12 34 117 28
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 2 Conocimientos sobre nutricion y actividad fisica

Al obtener el puntaje total del cuestionario de conocimientos sobre nutricion y actividad fisica se pudo
determinar que la gran mayoria de estudiantes en todas las facultades tienen un conocimiento parcial de los
temas (70%) y solamente un 28% tiene un conocimiento total. Se observa un mayor dominio de los temas
en las facultades de Ciencias y Humanidades y de Educacién (Tabla No. 40). En cuanto a la edad se puede
observar un mayor conocimiento de los temas de 25 a 35 afios (Tabla No. 41). Por otro lado, se observa un
mayor conocimiento en el sexo femenino en comparacion con el masculino. Grafica No. 14.

Tabla No. 41 Clasificacion segun puntaje obtenido en cuestionario de conocimientos sobre nutricion y

actividad fisica

Facultad
Nivel de conocimiento 16 20 afios 21 -24 afos 25 -29 afos 30 -35 afios 36 0 mas afios Total
n % n % n % n % n % n %
Conocimiento escaso 2 1 3 2 1 4 1 8 1 7 8 2
Conocimiento parcial 178 80 86 59 12 46 4 33 14 93 294 70
Conocimiento total 41 19 56 39 13 50 7 59 0 0 117 28
Total 221 100 145 100 26 100 12 100 15 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 2 Conocimientos sobre nutricion y actividad fisica
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Grafica No. 14 Clasificacion segun puntaje obtenido en cuestionario de conocimientos sobre nutricion y

actividad fisica
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Fuente: Cuestionario No. 2 Conocimientos sobre nutricion y actividad fisica

D. Actividad fisica

Los datos de esta seccion se obtuvieron mediante el cuestionario No. 3: Cuestionario Internacional de

Actividad Fisica (IPAQ). El TPAQ es un instrumento que puede ser utilizado para obtener datos

internacionalmente comparables relacionando actividad fisica y salud. Se utilizo la version larga de este

cuestionario en formato autoadministrado, el cual se compone de 27 preguntas divididas en cinco

secciones: actividad fisica relacionada con el trabajo, transporte, hogar, recreacion, deporte y tiempo libre.

Por ultimo se incluye una seccion en la que se determina el tiempo en que el alumno permanece sentado

entre semana y en fin de semana.

Para el analisis de resultados se elabor6 una base de datos en donde se introdujeron las respuestas de los

alumnos y se obtuvo el puntaje total para cada uno, determinando asi su nivel de actividad fisica.

Tabla No.42 Nivel de actividad fisica de los alumnos

| Nivel de actividad

Facultad
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e Universario | Sodlales | Humanidages | IMecmieria | Bducacion Total
n % n % n % n % n % n %
Activo 2 29 4 17 20 28 101 36 20 57 147 35
Moderado 4 57 1 4 44 61 117 42 8 23 174 42
Sedentario 1 14 19 79 8 11 63 22 7 20 98 23
Total 7 100 24 100 72 100 281 100 35 100 419 100

Fuente: Cuestionario No. 3 Cuestionario Internacional de actividad fisica

Segtin los resultados obtenidos, se pudo determinar que una gran parte de alumnos de la UVG tiene nivel
de actividad fisica moderada (42%), luego en orden decreciente, un 35% tiene nivel de actividad fisica
activo y por ultimo un 23% son sedentarios. Se puede observar que mayoritariamente presentan un nivel de
actividad fisica moderado el Colegio Universitario, Ciencias y Humanidades e Ingenieria. Por el contrario,
la Facultad de Educacion presenta en su mayoria alumnos activos. En la Facultad de Ciencias Sociales
existe cierta discrepancia entre el sexo femenino y masculino, ya que el sexo femenino es en su mayoria
sedentario y el sexo masculino es en su mayoria activo, en total, la mayoria de alumnos de esta facultad son
sedentarios (79%) y es la facultad que presenta el mayor porcentaje de alumnos sedentarios. (Tabla No. 42)

Tabla No.43 Nivel de actividad fisica de los alumnos

. o Facultad
Nivel %esf;:mdad 16 20 afios | 21-24 afios | 25-29 afios | 30-35 afios | 360 mas afios Total
n % n % n % n % n % n %
Activo 84 38 36 25 16 62 3 25 8 53 | 147 | 35
Moderado 101 | 46 64 44 4 15 2 17 3 20 | 174 | 42
Sedentario 36 16 45 31 6 23 7 58 4 27 98 23
Total 221 | 100 | 145 | 100 | 26 | 100 | 12 | 100 | 15 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario No. 3 Cuestionario Internacional de actividad fisica

En la Tabla No. 43 se observa que en el grupo de 16 a 24 afios la mayoria de alumnos tiene actividad
fisica moderada. En la edad de 30 a 35 afios la mayoria de alumnos son sedentarios. Por otro lado, la edad
que presenta mayores porcentajes de nivel de actividad fisica activo es de 25 a 29 y de 36 o mas afios.

Por 1ltimo se observa que existe poca diferencia entre géneros, ya que la tenencia es homogénea.

(Grafica No. 15)

Grafica No. 15 Nivel de actividad fisica de los alumnos
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Nivel de actividad fisica de los alumnos segin IPAQ
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Fuente: Cuestionario No. 3 Cuestionario Internacional de actividad fisica

Grafica No. 16 Tiempo dedicado a estar sentado entre semana
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Fuente: Cuestionario No. 3 Cuestionario Internacional de actividad fisica
Se encontré ademas que una gran parte de alumnos pasa de 6 a 8 horas sentado entre semana (31%),
también se observa que un 25% pasa de 0 a 2 horas sentado. Sin embargo existe un 2% que pasa de 15

horas en adelante sentado. (Grafica No. 16)
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Grafica No. 17 Tiempo dedicado a estar sentado en fin de semana
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Fuente: Cuestionario No. 3 Cuestionario Internacional de actividad fisica

Con respecto al tiempo a estar sentado en fin de semana, se observa que el sexo masculino pasa en su
mayor parte de 3 a 5 horas sentado (32%), luego en orden decreciente un 27% pasa de 0 a 2 horas sentado.
En contraste, el sexo femenino pasa en su mayor parte de 0 a 2 horas sentado (31%) y luego un 25% de 3 a
5 horas sentado. Por ultimo se puede observar que un mismo porcentaje (23%) en ambos sexos pasa de 6 a
8 horas sentado. (Grafica No. 17).
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E. Nivel de interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

En esta seccion se evalud el nivel de interés de los estudiantes para integrarse al programa de actividad
fisica y nutricion, mediante el cuestionario No.4. El cuestionario consta de 18 preguntas y se baso en una

escala de Likert.

1. Nivel de interés de los estudiantes hacia los componentes de actividad fisica

Tabla No. 44 ;Considera beneficioso hacer ejercicio fisico?

Facultad
Clasificacion Unicx?éfsgiizrio g;i?:llz: nglr?:;ilzzges Ingenieria | Educacion Total

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 6 86 23 96 67 93 278 | 99 35 | 100 | 409 | 98

De acuerdo en ciertos aspectos 1 14 1 4 5 7 3 1 0 0 10 2

Indeciso 0 0 0 0 0 0 0 0

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Totalmente en desacuerdo 0 0 0 0 0 0 0

TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

Se puede observar en la Tabla No. 44 que la gran mayoria de estudiantes de la UVG estan totalmente de
acuerdo que es beneficioso hacer ejercicio fisico, 98%. Las facultades que presentan mayores porcentajes
de este aspecto son: Educacion, Ingenieria y Ciencias Sociales. La facultad que presenta una actitud mas
desfavorable es el Colegio Universitario.

Tabla No. 45 ;Le gustaria realizar algun tipo de actividad fisica en su tiempo libre?

Facultad
Clasificacion Universtatio | Sociles | Humanidades | "genieri | Bdueacion | - Toa

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 6 86 18 75 52 72 232 | 83 31 89 | 339 | 81

De acuerdo en ciertos aspectos 1 14 6 25 16 22 42 15 1 66 16

Indeciso 0 0 0 3 4 7 3 13 3

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Totalmente en desacuerdo 0 0 0 1 2 0 0 0 0 1 0.4
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion
En la Tabla No.45 se puede observar que la gran mayoria de estudiantes de la UVG le gustaria realizar
algun tipo de actividad fisica en su tiempo libre, 81%, esta tendencia se observa en todas las facultades. La

facultad que presenta una actitud mas desfavorable es la de Ciencias Sociales.

Tabla No.46 ;Considera que deben existir programas de actividad fisica para la comunidad universitaria?
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Facultad
Clasificacion olegio iencias iencias . .y
.C 810 © . © 1asy Ingenieria | Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades
n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 3 44 19 79 44 61 176 | 63 28 80 | 270 | 64

De acuerdo en ciertos aspectos 2 28 2 8 21 29 72 26 4 12 101 | 24
Indeciso 2 28 3 13 4 5 26 9 2 6 37 9
En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 0 0 2 3 6 2 0 0 8 2
Totalmente en desacuerdo 0 0 0 0 1 2 1 0.4 1 2 3 1

TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

Con respecto a la Tabla No. 46 se puede observar que la mayoria de estudiantes de la UVG estan
totalmente de acuerdo que deben existir programas de actividad fisica para la comunidad universitaria
(64%). Cabe notar que existe un porcentaje de personas de la muestra total que se encuentran indecisos
(9%) y un 3% que se encuentra en desacuerdo.
Tabla No. 47 ;Considera que la UVG deberia considerar un tiempo durante el periodo que permanece en la

universidad para realizar actividad fisica?

Facultad
- " Colegio Ciencias Ciencias y . .
Clasificacion . > . . . Ingenieria | Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades e
n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 1 14 17 71 32 44 130 | 46 27 78 | 207 | 49

De acuerdo en ciertos aspectos 5 72 4 17 27 38 86 31 6 18 | 128 | 30
Indeciso 1 14 2 8 9 12 32 11 1 2 45 11
En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 0 0 1 2 23 8 0 0 24 6
Totalmente en desacuerdo 0 0 1 4 3 4 10 4 1 2 15 4

TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion
La mayor parte de alumnos esta totalmente de acuerdo que la UVG deberia considerar un tiempo durante el
periodo que se permanece en la universidad para realizar actividad fisica (49%) y en segundo lugar se obtuvo un
30% que se encuentra de acuerdo en ciertos aspectos. En todas las facultades se observa la misma tendencia de estar
totalmente de acuerdo, sin embargo el Colegio Universitario afirma estar de acuerdo en ciertos aspectos.
Tabla No. 48 ;Considera que la UVG deberia considerar un espacio para que los estudiantes realicen

actividad fisica?

Facultad
- " Colegio Ciencias Ciencias y . .
Clasificacion . > . . . Ingenieria | Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades e
n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 6 86 16 67 47 65 201 | 72 25 72 | 295 | 70

De acuerdo en ciertos aspectos 1 14 4 17 17 23 59 21 7 22 88 21
Indeciso 0 1 4 5 7 12 4 1 2 19 5

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 1 4 2 3 6 2 1 2 10 2
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Totalmente en desacuerdo 0 0 2 8 1 2 3 1 1 2 7 2
TOTAL 7 100 24 | 100 72 100 281 | 100 | 35 100 | 419 | 100
Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

En la Tabla No. 48 se observa que un alto porcentaje de alumnos se encuentra totalmente de acuerdo que
la UVG deberia considerar un espacio para que los estudiantes realicen actividad fisica, 70%. La misma
tendencia se encuentra en todas las facultades. Por otro lado, se encuentran 36 personas que estan indecisas
o en desacuerdo con respecto a este aspecto.

Tabla No. 49 ;Considera que en la UVG existe alguna oficina especializada donde usted pueda recibir

asesoria o ayuda sobre la forma en que debe realizar ejercicios fisicos?

Facultad
Clasificacion Unicx?éfsgiizrio g;i?:llz: nglgzgilzzges Ingenieria Educacion Total

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 1 14 7 29 13 18 50 18 3 9 74 18

De acuerdo en ciertos aspectos 0 0 6 25 16 22 62 22 4 12 88 21
Indeciso 5 72 4 17 17 24 82 29 15 42 123 | 29

En desacuerdo en ciertos aspectos 1 14 3 12 11 15 31 11 2 6 48 12
Totalmente en desacuerdo 0 0 4 17 15 21 56 20 11 31 86 20
TOTAL 7 100 24 | 100 72 100 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

En la Tabla No. 49 se puede observar que en general la mayor parte de todas las facultades se
encuentran indecisos (29%), excepto Ciencias Sociales que se encuentra totalmente de acuerdo en este
aspecto.
Tabla No.50 Si usted decidiera comenzar a realizar ejercicios fisicos, o si ya los practica, jconsidera que la

UVG cuenta con espacio y areas adecuadas para que usted pueda realizarlos?

Facultad
Clasificacion Unicx?éfsgiizrio g;i?:llz: nglr?:;ilzzges Ingenieria | Educacion Total
n % n % n % n % n % n %
Totalmente de acuerdo 3 44 4 17 7 10 38 13 12 34 64 15
De acuerdo en ciertos aspectos 1 14 12 50 32 44 103 | 37 10 29 158 | 38
Indeciso 1 14 2 8 13 18 38 13 3 9 57 14
En desacuerdo en ciertos aspectos 2 28 2 8 12 17 65 23 4 11 85 20
Totalmente en desacuerdo 0 0 4 17 8 11 37 14 6 17 55 13
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion
Como lo indica la Tabla No. 50 la mayoria de estudiantes se encuentra de acuerdo en ciertos aspectos
con respecto a que si la universidad cuenta con espacio y areas adecuadas para realizar ejercicio (38%).

Sin embargo, se encontré que un 20% se encuentra en desacuerdo en ciertos aspectos y un 13% totalmente
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en desacuerdo. Es importante resaltar que solo las facultades de Educacion y Colegio Universitario estan
totalmente de acuerdo en este aspecto.
Tabla No. 51 ;Le interesaria participar en actividades realizadas dentro de la Universidad relacionadas con

Actividad Fisica?

Facultad

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 1 14 9 38 24 33 130 | 46 25 71 189 | 45

De acuerdo en ciertos aspectos 4 58 5 21 28 39 91 33 2 6 130 | 31
Indeciso 2 28 7 29 10 14 43 15 3 9 65 15

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 0 0 6 8 9 3 0 0 15 4

Totalmente en desacuerdo 0 0 3 12 4 6 8 3 5 14 20 5
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

Como se muestra en la Tabla No. 51 una gran parte de estudiantes esta totalmente de acuerdo en
participar en actividades realizadas dentro de la universidad (45%) y un 31% se encuentra de acuerdo en
ciertos aspectos. En lo que corresponde a las facultades, la mayoria de éstas se encuentra totalmente de
acuerdo y solamente el Colegio Universitario y Ciencias y Humanidades estan de acuerdo en ciertos
aspectos. Cabe notar que existe un 24% de la poblacion total que se encuentra indeciso o en desacuerdo en

este aspecto.

2. Nivel de interés de los estudiantes hacia los componentes de nutricion

Tabla No.52 ;Cree usted que en beneficio de su salud debiera modificar su alimentacion?

Facultad
- " Colegio Ciencias Ciencias y . .
Clasificacion . 2. . . Ingenieria | Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades e
n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 4 57 15 63 41 57 153 | 54 23 66 | 236 | 56

De acuerdo en ciertos aspectos 3 43 5 21 24 33 98 35 11 26 141 | 34
Indeciso 0 0 0 3 4 17 6 0 0 20 5
En desacuerdo en ciertos aspectos 0 2 8 4 6 7 5 0 6 13 3
Totalmente en desacuerdo 0 2 8 0 0 6 2 1 2 9 2

TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

En la Tabla No. 52 se muestra que la mayoria de estudiantes esta totalmente de acuerdo que debiera
modificar su alimentacion en beneficio de su salud (56%), luego existe un 37% que se encuentra de
acuerdo en ciertos aspectos. Todas las facultades se encuentran en su mayoria totalmente de acuerdo. Cabe
notar que existe un 10% de la poblacion total que se encuentra indeciso o en desacuerdo con respecto a

esto.
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Tabla No.53 ;Considera que usted necesita mejorar sus conocimientos sobre nutricion?

Facultad
Clasificacion Colegio . Cier}cias Cienc‘ias Y Ingenieria | Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades
n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 3 43 7 29 32 44 133 | 47 23 66 198 | 47

De acuerdo en ciertos aspectos 3 43 13 54 27 38 115 | 41 9 26 167 | 40
Indeciso 1 14 1 4 5 7 15 5 0 0 22 5
En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 1 4 7 10 16 6 2 6 26 6
Totalmente en desacuerdo 0 0 2 9 1 1 2 1 1 2 6 2

TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

En la Tabla No. 53 se observa que la mayoria de facultades se encuentra totalmente de acuerdo y
solamente el Colegio Universitario y Ciencias Sociales estan de acuerdo en ciertos aspectos. Es importante
notar que existe un 8% de la poblacion total que se encuentra en desacuerdo en mejorar sus conocimientos
sobre nutricion.

Tabla No. 54 ;Esta de acuerdo en recibir informacion sobre temas de nutricion?

Facultad
- o Colegio Ciencias Ciencias y . .
Clasificacion . > . . . Ingenieria | Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades e
n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 4 58 13 54 48 67 150 | 53 32 91 247 | 59

De acuerdo en ciertos aspectos 2 28 6 25 12 17 92 33 3 9 115 | 27
Indeciso 1 14 5 21 8 11 23 8 0 0 37 9
En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 0 0 1 1 12 4 0 0 13 3
Totalmente en desacuerdo 0 0 0 0 3 4 4 1 0 0 7 2

TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

Se determin6 que la mayoria de estudiantes de sexo femenino se encuentra totalmente de acuerdo en
recibir informacion sobre temas de nutricion (70%), de igual manera la mayor parte de estudiantes de sexo
masculino se encuentran totalmente de acuerdo, solamente que en un porcentaje menor (47%), lo cual era
de esperarse, ya que existe mayor interés en este tema en el sexo femenino, ya que consideran en su mayor
parte que deben mejorar sus conocimientos sobre nutricion. Todas las facultades se encuentran en su
mayoria totalmente de acuerdo en este aspecto, aunque existe un 14% de la poblacion total que se
encuentra indeciso o en desacuerdo con respecto a este aspecto.

Tabla No. 55 ;Esta de acuerdo en recibir informacion nutricional por medio de Internet?
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Facultad
Clasificacion Universtatio | Sociles | Humanidades | "€enieri | Bdueacion | - Toa

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 5 72 11 46 37 52 146 | 52 34 98 | 233 | 56

De acuerdo en ciertos aspectos 1 14 7 29 23 32 78 28 1 110 | 26
Indeciso 1 14 6 25 6 8 35 12 0 48 12

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 0 0 1 13 5 0 0 14 3

Totalmente en desacuerdo 0 0 0 0 5 7 9 3 0 0 14 3
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

En la Tabla No. 55 se observa que la gran mayoria de estudiantes se encuentra totalmente de acuerdo en

recibir informacioén nutricional por medio de Internet (56%), luego un 26% se encuentra de acuerdo en

ciertos aspectos.

Tabla No. 56 ;Esta de acuerdo en recibir informacion nutricional por medio de boletines u otros medios

escritos que se divulguen dentro de la Universidad?

Facultad
Clasificacion Unicx?éfsgiizrio g;i?:llz: nglr?:;ilzzges Ingenieria | Educacion Total

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 4 58 11 46 36 50 139 | 49 32 94 | 222 | 53

De acuerdo en ciertos aspectos 2 28 4 17 24 33 87 31 1 118 | 28

Indeciso 1 14 5 21 8 23 | 82 0 35 8

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 2 8.3 3 18 6.4 1 2 23 6

Totalmente en desacuerdo 0 0 2 8.3 6 14 5 1 21 5
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

La Tabla No. 56 se indica que la mayoria de estudiantes en todas las facultades esta totalmente de

acuerdo en recibir informacion por medio de boletines u otros medios escritos, sin embargo existe un 6%

que se encuentra en desacuerdo en ciertos aspectos y un 5% que se encuentra totalmente en desacuerdo.

Tabla No. 57 Si dentro de la Universidad se impartieran conferencias o seminarios relacionados con

Nutricion, /estaria dispuesto acudir si tiene tiempo disponible?

Facultad
Clasificacion Unicx?éfsgiizrio g;i?:llz: nglr?:;ilzzges Ingenieria | Educacion Total

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 3 43 13 54 37 51 84 30 27 78 164 | 39

De acuerdo en ciertos aspectos 3 43 2 8 17 24 95 34 6 18 123 | 29
Indeciso 1 14 2 8 10 14 67 24 1 81 19

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 5 22 3 4 28 10 0 0 36 9

Totalmente en desacuerdo 0 0 2 8 5 7 7 2 1 15 4
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion
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Se observa en la Tabla No.57 que en general, la mayor parte de alumnos se encuentra totalmente de
acuerdo en asistir a conferencias y seminarios de nutricion. Cabe mencionar que existe mayor preferencia
por los medios escritos para el aprendizaje de temas nutricionales, ya que el porcentaje de alumnos de
acuerdo o totalmente de acuerdo en participar en conferencias o seminarios es menor que el presentado en
los medios escritos como boletines o internet. Las facultades que se encuentran en una actitud mas
desfavorable son: Ciencias Sociales, Ciencias y Humanidades e Ingenieria.

Tabla No. 58 ;Esta interesado en recibir asesoria nutricional en la clinica de nutricion que estara

funcionando dentro de la Universidad?

Facultad
Clasificacion Universtario | Sociles | Humanidades | "genier | Bdueacion | - Toa

n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 3 43 11 46 41 57 127 | 45 29 84 | 211 | 50

De acuerdo en ciertos aspectos 4 57 7 29 18 25 80 29 1 2 110 | 26
Indeciso 0 3 13 7 10 49 17 2 6 61 15

En desacuerdo en ciertos aspectos 0 2 8 3 4 19 7 2 6 26 6

Totalmente en desacuerdo 0 1 4 3 4 6 2 1 2 11 3
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

A partir de la Tabla anterior se puede determinar que un 50% de estudiantes se encuentra totalmente de
acuerdo en recibir asesoria nutricional en la clinica de nutricion en la UVG, luego un 26% se encuentra de
acuerdo en ciertos aspectos.
Tabla No.59 Si se implementara un programa de actividad fisica y nutricion en la UVG, ;estaria interesado

en participar dentro de éste?

Facultad
- " Colegio Ciencias Ciencias y . .
Clasificacion . 2. . . Ingenieria | Educacion Total
Universitario Sociales Humanidades e
n % n % n % n % n % n %

Totalmente de acuerdo 1 14 12 50 30 42 123 | 44 25 72 191 | 46
De acuerdo en ciertos aspectos 4 58 7 29 26 36 92 33 4 11 133 | 32
Indeciso 2 28 3 13 8 11 46 16 2 6 61 15
En desacuerdo en ciertos aspectos 0 0 1 4 2 3 15 5 1 2 19 4
Totalmente en desacuerdo 0 0 1 4 6 8 5 2 3 9 15 3
TOTAL 7 100 | 24 | 100 72 100 | 281 | 100 | 35 | 100 | 419 | 100

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

Una gran parte de estudiantes de todas las facultades se encuentra totalmente de acuerdo en participar en
el programa de actividad fisica y nutricion (46%) y un 32% se encuentra de acuerdo en ciertos aspectos. Sin
embargo existe un 8% que se encuentra en desacuerdo o totalmente en desacuerdo. Es importante resaltar

que solamente el Colegio Universitario se encuentra de acuerdo en ciertos aspectos. (Tabla No. 59)
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Facultad
Horario Colegio Ciencias Ciencias y . .,
Universitario Sociales Humanidades Resk Bl Total
n % n % n % n % n % n %
Temprano matutino 1 4 |3 | 13| 10 14 | 34 | 12| 3 | 9 | 51|12
(antes de las 8 a.m.)

Matutino (8 al2 a.m.) 2 29 5 21 29 40 73 26 17 115 27
Medio dia (12 a2 p.m.) 2 29 5 21 18 25 85 30 0 110 26
Vespertino (12 a 5 p.m.) 4 57 9 38 47 65 218 | 78 20 57 | 298 | 71

Vespertino tarde (después de 5 p.m.) 0 0 9 38 18 25 54 19 31 89 | 112 | 27

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

Se encontré ademds que la mayoria de estudiantes puede asistir al programa de actividad fisica y

nutricion en horario vespertino (71%). Se determin6 que el Colegio Universitario, Ciencias y Humanidades

e Ingenieria consideran conveniente el horario vespertino (12 a 5 p.m.), por otro lado la Facultad de

Ciencias Sociales considera conveniente de 12 a.m. en adelante y la Facultad de Educacion el horario

vespertino tarde (después de 5 p.m.), (Tabla No. 60).

Tabla No.61 Comentarios y sugerencias al programa de actividad fisica y nutricion

Numero de
Comentarios y sugerencias
estudiantes
El programa beneficiara, ojalé se logre y espero que pronto se ponga en practica. El programa
ayudard a la formacion integral de los estudiantes, esencial para el buen rendimiento, para la
buena salud fisica y mental, como una forma de relajacion y descanso mental. Que el 50
programa tenga seguimiento.
El horario de cada persona varia. Debe implementarse un horario flexible que no afecte el
horario de estudios, ya que el horario de la universidad es muy disparejo. Es mejor por la 37
maiana ya que tienen mas energia. Que se implementen varios horarios.
Excelente idea el asesoramiento nutricional que nos ayude a mejorar nuestra salud fisica. Se
deberian de dar platicas y consejeria. 4
Tomar en cuenta no sélo deportes comunes como football o basketball. Tomar en cuenta
deportes al aire libre (ciclismo de montafia, montanismo, caminatas), yoga, karate, pilates, tai 21
chi, meditacion, defensa personal.
La informacion por medio de Internet y boletines es muy importante. También son
importantes las conferencias e
Se deberia instalar un gimnasio en la universidad. 14
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Que el programa cuente con espacio fisico suficiente: campos, pistas, duchas, vestidores,

canchas de tenis, canchas de fatbol 11. B
Que el programa de actividad fisica y nutricion se imparta de forma gratuita. 13
El programa es importante ya que mejora la autoestima y libera estrés. 11
La comida de la cafeteria deberia ser de mejor calidad y mas nutritiva, deberian de haber
nuevas opciones de menu. 10
Que el programa cuente con personal capacitado para que pueda brindarse una atencion
personalizada. Que se cuente con un equipo multidisciplinario. ?
El programa debe realizarse de manera que los estudiantes se sientan motivados, debe ser
innovador y original. Crear ambiente ameno y participativo. Otorgar gratificacion. 7
Estoy seguro que muchos tenemos tiempo, pues llegamos anticipadamente a clases y bien
podriamos aprovechar el tiempo de esa manera. Existe mucho tiempo libre entre clases, seria 6
buena forma de ocupar el tiempo libre.
Mayor disponibilidad del horario de pista y piscina del colegio americano. Que el horario de
este sea mas flexible. °
Hacer expediciones a nivel universitario, equipos y torneos. 5
Transmitir la informacion a todas las facultades, se debe involucrar a todas las facultades. Se
debe extender a otras universidades. :
Tomar en cuenta los diferentes niveles de condicion fisica de los estudiantes 4
Apoyo monetario para pagar arbitrajes de parte de la universidad. 4
El programa de actividad fisica no debe ser obligatorio 3
La actividad fisica es algo personal, no debe ser parte de la formacion del estudiante. 3

Fuente: Cuestionario no. 4 Interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

Con base a los cuestionarios se pudo observar que existe un buen nimero de estudiantes que opinan que

el programa de actividad fisica los beneficiara, ya que ayuda a la formacion integral de los estudiantes. Se

debe crear el programa tomando en cuenta la disponibilidad de horarios, ya que en la universidad estos son

muy variados, asi como el espacio fisico suficiente para efectuar las actividades.
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VIIL DISCUSION

Los datos que se discuten a continuacion representan al 30.56% de la poblacion total, correspondiente a
419 cuestionarios. La muestra se encontr6 distribuida en forma proporcional para ambos géneros y de la
misma manera se tomo el mismo porcentaje de cada estrato seleccionado.

La mayoria de estudiantes encuestados se encontraba entre las edades de 16 a 20 afios y luego en un
porcentaje menor de 21 a 24 afios. La mayoria de estos alumnos son solteros (93%).

Con base en el cuestionario sobre habitos de consumo alimentario se encontrd que la mayoria de
alumnos consume alimentos fuera de casa en los tiempos de refaccion de la mafiana y el almuerzo, esto
puede deberse a que los horarios de la universidad son muy variados y las clases son muy espaciadas, por
lo que los alumnos deben permanecer en el campus y consumir alimentos en éste, aunque existe también la
posibilidad de que algunos alumnos no puedan regresar a sus hogares por la distancia, transporte y otros
condicionantes. También se encontrd que los estudiantes mas jovenes realizan mas frecuentemente la
refaccion de la mafiana y los mayores de 25 afios realizan mas frecuentemente el almuerzo, esto puede ser
debido a que los alumnos mayores ademas de estudiar también trabajan y no tienen tiempo de regresar a su
casa. Se encontrd el mismo patron en todas las facultades.

Por otro lado, la mayoria de estudiantes refiri6 que los alimentos son preparados en su hogar y
comprados en la cafeteria o restaurante fuera de casa en su mayoria. También se observa que la mayoria de
hombres consume alimentos comprados en la cafeteria o restaurante fuera de casa, en contraste con el sexo
femenino que lo hace de ambas opciones. Estos resultados orientan a implementar un programa de
educacion nutricional y coordinar con las autoridades de la institucion y responsables de la cafeteria la
venta de alimentos nutritivos e inocuos. Se debe observar que no existe diferencia entre las facultades.

La gran mayoria de alumnos de ambos sexos ingiere alimentos por hambre, ya que responden a las
sefiales normales que producen esta sensacion. Es importante notar que menos del 10% en ambos géneros

lo hace por nutrirse y un mayor nimero de hombres reporto que ingiere alimentos por gusto o placer en
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comparacion al grupo de mujeres. Otro dato relevante es que existe una prevalencia de 2% de ansiedad al
comer, lo cual puede estar relacionado con el nivel de estrés que manejan los estudiantes por la carga
académica y se observa que es mas comun en la facultad de Ciencias y Humanidades y en la facultad de
Educacion.

Segtin los resultados obtenidos, se encontrd que aunque se cuenta con tiempo suficiente para comer
despacio (30 min a | hora) la mayoria utiliza 20 minutos, lo que podria ser considerado positivo para la
implementacion de un programa de actividad fisica, ya que se contaria con aproximadamente 30 minutos
para este tipo de actividades.

Con respecto a la posicion al ingerir alimentos, la mayoria de alumnos lo hace sentado y tranquilo,
aunque un 25% lo hace leyendo, haciendo algiin trabajo o realizando otra actividad. Se observa que las
mujeres son quienes ingieren los alimentos haciendo otra actividad o algun trabajo y esto es mayor en la
facultad de educacion y el colegio universitario, lo cual puede estar relacionado con que tienen mas trabajo
o posiblemente tienen que atender a su familia y por lo tanto no cuentan con el tiempo suficiente para
sentarse y comer tranquilamente.

Por otro lado, se encontr6 un grupo de la poblacion de estudiantes que reporta consumir poco o menos de
lo que deberia. Este punto debe ser tomado en cuenta dentro de los temas a desarrollar en el componente
educativo de la propuesta y evaluarse a profundidad en futuras investigaciones, aunque ya ha sido evaluado
en anteriores trabajos de investigacion, Bollat 2005, en donde se encontré que la prevalencia de trastornos
alimentarios es mas alta en estudiantes de primer afio de la UVG que la reportada en otros estudios.

Al momento de elegir un alimento la mayoria de estudiantes consumen cualquier alimento que les guste
y no toman en cuenta que este sea saludable o bajo en grasa, por lo que debe proporcionarse educacion
alimentaria nutricional para incrementar los conocimientos de los estudiantes para la seleccion de alimentos
saludables.

Con relacion al consumo de agua, es importante notar que solamente un 9% de la poblacion total
consume la recomendacion de 8 o mas vasos diarios y no existe diferencia entre sexos, este aspecto debe
considerarse también dentro del componente educativo de la propuesta.

Al evaluar el consumo de alimentos en la cafeteria de la UVG se determind que es frecuente el consumo
de alimentos en este lugar principalmente en el grupo de estudiantes de sexo femenino. También se observo
que una buena proporcioén de alumnos consumen alimentos 4 veces a la semana o diario por cercania en su
mayoria, por lo que es necesario tomar en cuenta que existe un gran consumo de alimentos en la cafeteria y
es necesario considerar este lugar como medio de comunicacion y de educacion. Como ya se mencion6
antes, es probable que los horarios establecidos dentro de la universidad obliguen al estudiante a

permanecer en el campus y a consumir alimentos en éste. Es importante que al hacer las intervenciones
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para promover el consumo de alimentos saludables, se tome en cuenta que se deben de brindar opciones
como snacks saludables o frutas, ya que son alimentos que se consumen en las refacciones.

Al evaluar la frecuencia de consumo se observé un mayor consumo de leche entera y derivados en los
hombres y leche descremada en las mujeres. Probablemente se observa esta preferencia a la leche
descremada en el sexo femenino por una mayor tendencia a seleccionar alimentos saludables y bajos en
grasa. Se observo que en la facultad de educacion el consumo de leche entera es mayor al consumo de
leche descremada, atin cuando esta poblacion refiere que prefiere alimentos saludables y bajos en grasas a
diferencia de las mujeres de la facultad de ciencias sociales, quienes prefieren leche descremada debido a
sus preferencias. Es importante el consumo de leche ya que esta es fuente de proteina, vitaminas A, D y
B2, fosforo, hierro y calcio, ayudando a que se fortalezcan los huesos. En general, la mayoria de
estudiantes cumplen con la recomendacion de consumir por lo menos 1 vaso de leche 2 veces a la semana.

El huevo es una de las mejoras maneras de proveer gran cantidad de vitaminas y minerales, y lo mas
importante: proteina de alto valor bioldgico. Se obtuvo un mayor consumo de huevo en el sexo masculino.
Por el contrario el sexo femenino lo hace de manera ocasional. El patrén de consumo es similar en todas las
facultades y cumplen con la recomendacion de consumirlo por lo menos 2 veces a la semana. En Arends
2005 también se encontrd que el consumo de huevo es mayor en el sexo masculino, siendo este consumido
diario, por el contrario en el sexo femenino se consume de forma semanal.

Las recomendaciones nutricionales indican que se deben consumir frutas, verduras y hierbas todos los
dias. Su consumo es importante ya que son alimentos que constituyen una fuente notable de variedad de
vitaminas (acido folico, vitamina A y C), minerales (potasio, magnesio), agua, fibra y antioxidantes. En el
consumo de verduras y hierbas, al igual que el grupo de frutas, se cumple con lo que indican las guias
nutricionales para Guatemala, ya que el porcentaje mayor de la poblacion total consume semanalmente
estos grupos de alimentos y en ambas se observa un consumo mayor en el sexo femenino en comparacion
con el masculino, esto concuerda con Arends 2005. También se observo que los estudiantes de la mayoria
de las facultades comen mas de 3 veces a la semana estos alimentos, principalmente en la facultad de
educacion y ciencias sociales, en donde la poblacion es mayor y prefiere alimentos saludables. Cabe
resaltar que solamente un 30% de los estudiantes consume verduras y hierbas a diario y un 21% consume
frutas a diario. Por el contrario, Arends 2005 encontré que la mayor parte de alumnos de ambos sexos
consume frutas y verduras de manera diaria, sin embargo, aunque este grupo de estudiantes haya
manifestado consumir estos alimentos con bastante frecuencia no se asegura que ingieran las porciones
recomendadas. Por lo anterior es importante orientar las intervenciones de forma que promocionen el

consumo de frutas y verduras diariamente. Esta politica se ha aplicado en otros paises, en donde se
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promociona el consumo de 5 porciones de frutas y verduras al dia, tanto en los establecimientos educativos,
como a nivel comunitario.

Con respecto al consumo de granos, cereales o papa se obtuvo que la gran mayoria consume este grupo
de alimentos diariamente y son la principal fuente de carbohidratos de los estudiantes, lo que resulta
adecuado seglin las recomendaciones dietéticas, que indican que se deben consumir todos los dias, ya que
ademas de ser fuente de carbohidratos son fuente de fibra y diferentes vitaminas y minerales. Esto también
se confirma en la investigacion realizada por Arends, donde un 80% del sexo masculino y un 78% de sexo
femenino consume a diario este tipo de alimentos.

Las carnes blancas y rojas son fuente de proteinas de alto valor bioldgico, grasas saturadas, hierro,
vitaminas del complejo B y otras vitaminas y minerales. Segun las recomendaciones para Guatemala se
debe comer 2 veces a la semana carnes blancas o rojas. Se encontré que las carnes rojas y blancas son
mayormente consumidas de 3 a 4 veces por semana, por lo que la mayoria de estudiantes cumple con las
recomendaciones. También se observo un mayor consumo de carnes blancas en comparacion de las carnes
rojas, y una mayor preferencia por las carnes blancas en el sexo femenino en contraste con una mayor
preferencia por carnes rojas en el sexo masculino.

Se observé que la mayor parte de alumnos encuestados consume embutidos semanalmente, debe tomarse
en cuenta que este tipo de alimentos son altos en sodio y nitritos por lo que su consumo debe ser limitado.

Se determin6 un mayor consumo de grasas vegetales, ya que la mayoria de alumnos las consume a diario
o semanalmente, y un menor consumo de grasas animales ya que el porcentaje mayor las consume
ocasionalmente. Es importante hacer notar que aunque existe un 32% de personas que prefieren alimentos
bajos en grasa, muchas personas refieren comer grasas de cualquier tipo todos los dias. En general las
mujeres son quienes consumen mas grasas vegetales que los hombres. Esto concuerda con las
recomendaciones, ya que las grasas vegetales contienen acidos grasos poliinsaturados que son mas
saludables que los saturados que se encuentran en las grasas de origen animal.

Se debe observar que la mayoria de la poblacion consume aziicar a diario, esto concuerda con la
investigacion realizada por Arends, donde un 60% de hombres y 68% de mujeres consumen azucar todos
los dias. Por otro lado, también se encontrdé que la mayoria de alumnos nunca consume edulcorantes
artificiales. Aunque las mujeres reportan un mayor consumo diario y semanal en comparacion con los
hombres, donde se muestra la mayor preferencia de las mujeres por productos bajos en calorias.
Probablemente el bajo consumo de edulcorantes es debido a que las personas no aceptan el sabor de estos
productos, ademas que el costo de estos es mas elevado en comparacion con el azicar, aunque se deberia
de profundizar mas sobre las razones que puedan reportar los estudiantes por las que no se consumen

edulcorantes artificiales.
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Se debe tomar en cuenta que las mujeres son las que reportaron un consumo mas frecuente de postres.
Con relacién al consumo de aguas gaseosas y jugos enlatados se encontré que la mayoria reporta un
consumo ocasional, pero no debe dejarse por un lado al grupo de la poblaciéon que reportd un consumo
semanal (16% aguas gaseosas y jugos enlatados) o diario (7% aguas gaseosas y 6% jugos jugos enlatados),
esto se debe tomar en cuenta, ya que existe la probabilidad de que los alumnos estén sustituyendo bebidas
nutritivas por bebidas con alto contenido de azucar. Por lo tanto, es necesario brindar educacion nutricional
a la poblacion para que disminuya el consumo de azucar, ya que en la mayoria de establecimientos en
donde se venden alimentos, como por ejemplo la cafeteria de la universidad, existen diferentes opciones de
bebidas, algunas Light y otras con bajo contenido caldrico, sin embargo la poblacion no las consume.

En lo que corresponde al consumo de café o té, es importante hacer notar que en las facultades de
educacion y ciencias sociales, que es en donde se encuentra la mayor poblacion de mas edad, es en donde
hay un mayor consumo de café. Esto es preocupante ya que puede ser adictivo y ademas limita la absorcion
de calcio y hierro, indispensable para toda la poblacion pero principalmente para las mujeres.

Es importante resaltar que la mayor parte de alumnos de sexo masculino consume semanalmente comida
rapida, seguido por el consumo ocasional. Por el contrario en el sexo femenino se encuentra un menor
consumo, ya que la mayoria consume comida rapida de manera ocasional. Se observa la misma tendencia
en todas las facultades. Estos datos concuerdan con Arends, ya que la mayor parte de hombres lo hace de
manera semanal (45%) y la mayor parte de mujeres lo hace de manera ocasional (35%). Este tipo de
alimentos de preparacion rapida se caracteriza por su elevado valor calorico, alta proporcion de proteinas y
de grasas y escaso aporte de vitaminas y minerales, por lo que seria recomendable disminuir su consumo
para prevenir dafios a la salud a largo plazo.

Con relaciéon las chucherias/snacks se observa que la mayor parte del sexo masculino lo hace
semanalmente, en cambio en el sexo femenino la mayor parte lo hace de manera ocasional. En Arends se
encontr6 también un mayor consumo de este tipo de alimentos en el sexo masculino, ya que la mayor parte
(29%) lo hace de manera diaria, en comparacion con el sexo femenino en donde el mayor porcentaje lo
hace de manera ocasional (33%). Se debe dar educacion alimentario nutricional a los estudiantes
universitarios para que reduzcan el consumo de este tipo de alimentos ya que estos patrones alimentarios
solamente resultan en un consumo excesivo de grasas saturadas, acidos grasos trans y azucares refinados,
junto con una ingesta insuficiente de micronutrientes como calcio, hierro, zinc y potasio, asi como de

vitaminas A, D, C y acido folico.

En general todas las facultades muestran el mismo patrén de consumo de la mayoria de alimentos, esto

puede ser debido a que son poblaciones que tienen el mismo nivel de educacion y las mismas posibilidades
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para adquirir alimentos, es decir que la mayoria se encuentra en un nivel socioeconémico en el cual el
acceso y disponibilidad de los alimentos es mayor. Ademas estdn expuestos a las mismas influencias

externas como publicidad, entorno social y otros factores que pueden condicionar el consumo de alimentos.

El segundo cuestionario que se llevé a cabo en la investigacion fue el de conocimientos sobre nutricion y
actividad fisica. Las preguntas se basaron en los temarios actuales sobre los temas que desarrolla el
Ministerio de Educacion a nivel primaria y basicos. Se encontrdé que en general la mayoria de alumnos
encuestados tenian un conocimiento parcial de los temas. Por otro lado se determin6 un mayor
conocimiento de los temas en el sexo femenino. En general, la mayoria de las personas de todas las edades
tienen conocimientos parciales de todos los temas, sin embargo las personas de mas de 25 afios son quienes
muestran una mayor porcentaje de poblacion con conocimientos escasos probablemente porque ya no
recuerdan algunos temas o porque el temario sobre nutricion que se imparte en secundaria se implementd
en los ultimos afios. Se observo diferencia entre las facultades, ya que los alumnos de las facultades de
Educacion y Ciencias y Humanidades son quienes mas tienen conocimientos sobre estos temas, aunque no
siempre los aplican como se muestra en la frecuencia de consumo de alimentos. En las demas facultades se
observo que la mayoria de las personas tienen conocimientos parciales de los temas. Esta tendencia puede
deberse a que en algunas facultades se llevan en los primeros afios de estudios cursos de biologia general,
en donde se ensefian algunos temas basicos, ademas algunas carreras estan relacionadas con ciencias de la
vida y tienden a investigar sobre diferentes temas incluyendo salud. Estos datos sugieren que debe
iniciarse un proceso de induccion adecuado para los estudiantes en relacion al cuidado de la alimentacion
asi como de actividad fisica en todas las facultades y se deben establecer los medios mas adecuados para
hacer llegar la informacion a toda la poblacion. La importancia de la educacion nutricional para los
estudiantes ha sido resaltada por diversas publicaciones: Healthy People 2000, Healthy Children 2000, The
Strategic Plan for nutrition Education: Promoting Healthy eating habits for our children, Shaping a
Healthy Feature:1991-1995. Se debe aumentar la educacion desde la infancia, ya que La Asociacion
Americana de Dietética, en sus programas centrados en poblacion infantil, indica que «Todos los nifios
deben tener la oportunidad de aprender sobre alimentos, fuentes de alimentos, nutricioén y sobre la relacion
nutricion-salud». Es importante dar educacion, ya que la nutricion es una ciencia que exige estudio y no es

cuestion de opinidn o experiencia propia, sino de conocimientos.

Cabe mencionar que la mayoria de estudiantes mostré un mayor conocimiento de los temas de actividad

fisica en comparacion con los temas nutricionales, esto puede deberse a que estan sumergidos a una cultura
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que esta manipulada por los medios de comunicacién, publicidad y transnacionales donde se informa mas

sobre el tema de actividad fisica que el nutricional.

En el tercer cuestionario se evalud el nivel de actividad fisica de los estudiantes por medio del
cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ), en donde se obtuvo que la mayor parte de alumnos
tenia un nivel de actividad fisica moderado, seguido de un nivel activo. Es de importancia hacer notar que
un 23% de la poblacion total se reporto sedentaria, esto concuerda con Arends, donde se encontré que un
26% de alumnos no realiza algin tipo de actividad fisica. Se observo que en la facultad de educacion
prevalece un nivel de actividad fisica activo, ya que esta poblacion probablemente tiene mas tiempo para
ejercitarse o realizan actividades relacionadas con el cuidado de la casa. Las facultades de ingenieria,
ciencias y humanidades y el colegio universitario presentan una prevalencia de actividad moderada,
probablemente porque pueden ejercitarse de manera mas constante, como caminar, hacer bicicleta a una
velocidad e intensidad moderada u otros ejercicios aerdbicos, aunque no realicen actividades fuertes que
impliquen un nivel de actividad fisica vigoroso. Se reportd que la facultad de ciencias sociales presenta
mayor sedentarismo, debido probablemente al tipo de trabajo o estudio y a que en su mayoria son personas
de edades mas avanzadas. En general, las personas de 30 a 35 afios son quienes presentan mayor
sedentarismo y la poblacion de 16 a 20 afios presenta menos sedentarismo, probablemente porque tienen
mas tiempo disponible para realizar ejercicios, ya que en su mayoria no trabajan. Segun las encuestas
realizadas en Latinoamérica, las personas tienden a disminuir su nivel de actividad fisica con la edad, esto
se observa en la diferencia de actividad fisica entre el grupo de 25 a 29 afios y el grupo de 30 a 35 afios, en
donde disminuye la actividad fisica, sin embargo las personas de mas edad en esta poblacion tienden a ser
mas activos, probablemente porque tienen mas responsabilidades en el cuidado de la casa y de la familia.

Aun cuando la mayoria de las personas presentan un nivel de actividad fisica moderado, se debe tomar
en cuenta que el cuestionario puede sobreestimar el nivel de actividad fisica debido al orden de las
preguntas, ya que se encuentran de primero las relacionadas actividades vigorosas, luego moderadas y
luego sedentarios.

En un estudio se analizo la reproducibilidad y la validez de la version corta de IPAQ en adolescentes. La
validacion fue realizada por medio de las comparaciones entre el tiempo dispensado en las actividades
periodicas por los adolescentes por medio de IPAQ y para el instrumento del retrospectivo de auto-
recordacion de las actividades diarias, se determin6 que el IPAQ es un instrumento con propiedades de la
medida aceptables para supervisar niveles habituales de actividad fisica. (24)

Con relacion a la actividad fisica se encontr6é que el tiempo dedicado a estar sentado entre semana es

mayor que el que se ocupa en fin de semana. Este dato sugiere que los jovenes realizan actividades que
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implican mas movimiento durante los dias de fin de semana y entre semana pasan mas tiempo sentados ya
que deben recibir clases o en su tiempo libre lo dedican a estar en la cafeteria o jardines. Sin embargo,
existe una gran cantidad de personas que permanecen sentados mas de 6 horas al dia, ya que dedican su
tiempo a ver television o a descansar. Algunos datos sefialan que la inactividad fisica normalmente se
encuentra asociada a un incremento en la ingesta de alimentos de alta densidad energética. La correlacion
entre horas frente a la TV y aumento en el consumo de alimentos de alta densidad energética, ha sido
demostrada en todos los grupos etareos (Rippe J. 1998). (17)

La asociacion entre sedentarismo y obesidad ha sido ampliamente demostrada. Son ya clasicos los
estudios que muestran una asociacion entre obesidad y el tiempo que los adolescentes estan frente a la
television. Aun asi, el grupo de adolescentes normalmente es mas activo que los adultos, ya que la
actividad fisica comienza a declinar signifiativamente desde los 9 afios de edad. (17) Es decir que el
porcentaje de vida sedentaria aumenta considerablemente con la edad y la actividad moderada disminuye.
(Telema R. 2000).

Como ya se menciond, se encontrd una prevalencia de sedentarismo de 23%, es decir que 2 de cada 10
estudiantes de la Universidad del Valle son sedentarios. Actualmente no se cuenta con guias de actividad
fisica para la poblacion guatemalteca, pero segun la experiencia de otros paises, particularmente California,
que toma en cuenta a los grupos minoritarios (latinos, asiaticos y negros) recomienda que todos los jovenes
deben ser fisicamente activos diariamente, o casi diariamente, como parte de juegos, trabajo, transporte,
recreacion, educacion fisica y ejercicio planificado, en el contexto de la familia, colegio y actividades
comunitarias. Estos deben comprometerse de realizar actividad fisica moderada a intensa durante por lo
menos 60 minutos por dia, la mayoria de dias de la semana. Treinta minutos de actividad fisica al dia debe
ser el minimo, aunque una hora por dia de actividad fisica representa un nivel mas favorable. La actividad
fisica debe realizarse de forma continua o intermitente durante el dia. (13)

El ultimo cuestionario evalu¢ el nivel de interés de los alumnos hacia la propuesta de actividad fisica y
nutricion. En este se encontr6 que la mayoria de alumnos considera beneficioso hacer ejercicio fisico y les
gustaria realizar algun tipo de actividad fisica en su tiempo libre, principalmente la facultad de educacion,
colegio universitario y de ingenieria. De la misma manera la mayoria de alumnos opin6 que deben existir
programas de actividad fisica para la comunidad universitaria. También consideraron que deberia existir un
tiempo durante el tiempo que permanecen en la universidad para realizar actividad fisica en su mayor parte.
Por lo tanto, se deben hacer las intervenciones para promocionar la actividad fisica y aumentar el interés en
realizar ejercicios en la universidad, ya que de esta forma pueden aprovechar el tiempo que pasan en la
universidad. Los resultados revelan la necesidad de un espacio para que los estudiantes realicen actividad

fisica ya que el 70% estan totalmente de acuerdo en este aspecto y esto también se pudo observar en los
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comentarios y sugerencias dados por los estudiantes. Esto indica que las personas tienen una buena actitud
hacia el ejercicio y mas si tienen las facilidades de hacer ejercicio dentro de la institucion. El entorno
inmediato tiene una importante influencia en la participacion de las personas en actividades fisicas y su
adopcion como parte de la vida cotidiana. Algunas investigaciones indican que los individuos se interesan
por areas seguras y cerca de su lugar de trabajo, estudio o residencia para hacer ejercicio. Prefieren lugares
iluminados, con colores, postres o publicidad llamativa que tenga mensajes que inciten a hacer ejercicio.
También prefieren lugares en donde se encuentren otras personas que también hagan ejercicio, para
aumentar su motivacion. (59)

Es importante que se estudie cuales son los elementos de las areas destinadas a actividades fisicas, que
van a afectar la motivacion y accesibilidad para realizar actividades fisicas en la universidad.

La opinién de los alumnos con respecto a si consideran que en la UVG se cuenta con una oficina
especializada donde se pueda recibir asesoria y ayuda sobre la forma en que deben realizar ejercicios
fisicos, en su mayor parte se encuentran indecisos al respecto. Hubiera sido de utilidad preguntar a los
estudiantes el por qué de esta opinion. Las personas que se mostraron totalmente en descuerdo fue la
facultad de educacion, probablemente porque son quienes tienen menos informacion sobre la oficina de
deportes que es el unico lugar en donde pueden recibir un poco de informacién o de orientacion, aunque
esta oficina se centra en dar el programa de deportes.

En cuanto al espacio y areas adecuadas para realizar ejercicios fisicos en la UVG, existe cierta
controversia, ya que una gran parte de alumnos afirma estar de acuerdo en ciertos aspectos (38%),
principalmente los alumnos de la facultad de educacion y del colegio universitario y otra gran parte afirma
estar en desacuerdo en ciertos aspectos (20%) sobre si la universidad cuenta con espacio y areas adecuadas.
Se debe tomar en cuenta este aspecto, ya que como ya se menciono, el entorno causa gran impacto en el
individuo.

También se encontrd que la mayor parte de alumnos de todas las facultades de la UVG estaria totalmente
de acuerdo, principalmente la facultades de Ingenieria y educacion, en participar en actividades realizadas
dentro de la universidad relacionadas con actividad fisica, esto concuerda con un estudio realizado en la
Universidad San Carlos de Guatemala donde el 87% de los alumnos encuestados se sintio6 motivado y le
gustaria participar en un programa de actividad fisica en su propia facultad. (49) Por lo tanto se deben
utilizar la herramientas adecuadas para motivar a los alumnos que no estan totalmente de acuerdo para que
se integren al programa.

Los resultados revelan la necesidad de un programa nutricional, tanto de atencion clinica como de
educacion, informacion y comunicacion, ya que la mayoria esta totalmente de acuerdo en que debe mejorar

su alimentacion en beneficio de su salud, también la mayor parte se encuentra totalmente de acuerdo en que
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necesita mejorar sus conocimientos sobre nutricion, esto concuerda con la proporcion de personas que
tienen conocimientos parciales o escasos sobre el tema, ademas de que estan totalmente de acuerdo en
recibir informacion nutricional por medio de Internet, boletines y otros medios escritos. Por lo tanto, se
deben evaluar los medios por los que se enviara la informaciéon para que tenga un mayor alcance y
determinar cudles son los temas que se incluiran en el programa para cubrir todas las deficiencias de
conocimientos que tienen los alumnos, ya que de esta forma podran escoger alimentos mas saludables.
Ademas existe una gran parte que se encuentra totalmente de acuerdo o de acuerdo en asistir a conferencias
o seminarios relacionados con nutricion. Esto es importante, ya que la mayor parte de informacion
nutricional de la poblacion proviene de los mensajes publicitarios, television, periddicos y revistas, la cual
esta mediatizada por intereses comerciales, y no esta dada por un profesional de la salud. Para aumentar la
asistencia a estas actividades, se debe hacer énfasis en la promocion y en realizar charlas sobre temas
innovadores ¢ interesantes para la poblacion.

Por otro lado, la mayor parte de alumnos se encuentra totalmente de acuerdo en recibir asesoria
nutricional en la clinica de nutriciéon que estara funcionando dentro de la universidad. Esto concuerda con
las personas que creen que deben modificar su alimentacion. Debe por lo tanto promocionarse los servicios
que ofrece la clinica para que exista una mayor asistencia y de esta forma las personas aumenten sus
conocimientos y aprendan a comer saludablemente tomando en cuenta sus necesidades y su estado
nutricional.

Por ultimo se cuestiond a los alumnos si estarian interesados a participar en un programa de actividad
fisica y nutricion si este se implementara, a lo cual la mayor parte respondid estar totalmente de acuerdo.
Las personas que comentaron estar mas en desacuerdo fueron los estudiantes de la facultades de educacion
y de ciencias y humanidades. Y con respecto al horario que seria mas conveniente, la mayor parte
concordd en horario vespertino (12 a 5 p.m.). Por consiguiente, en este horario se debe planificar las
diferentes actividades para no interrumpir la rutina diaria de los estudiantes y no intervenir con sus horas de
estudio.

En la seccion de comentarios y sugerencias hacia el programa de actividad fisica y nutricion se pudo
observar que gran parte de los alumnos opina que este ayudara a la formacion integral de los estudiantes, es
esencial para el buen rendimiento, asi como una forma de relajacion y descanso mental. La mayoria opina
que se debe tener un seguimiento de éste, es por esto que es indispensable involucrar a la poblacion
estudiantil en la planificacion de estas actividades.

También hay una actitud positiva hacia el asesoramiento nutricional ya que la mayoria opina que ésto

mejorara su salud fisica, al igual que la informacioén que se impartira en platicas y por medios escritos.
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Los estudiantes también opinan que el programa debe tomar en cuenta otros tipos de deportes y

actividades diferentes, entre los cuales se pueden citar: ciclismo de montafia, caminatas, yoga, karate,

pilates, tai chi, meditacion y defensa personal. También enfatizan que el programa debe ser gratuito.

Otro factor importante es mejorar la calidad de los alimentos de la cafeteria de la universidad, ya que una

gran parte opina que deben tomarse medidas al respecto.

Los temas sugeridos por los estudiantes para ser tomados en cuenta son:

Importancia del ejercicio y la nutricion para la salud, no para la competencia
Comportamiento del cuerpo y factores necesarios para el buen funcionamiento
Como evitar el sobrepeso y mantener un peso saludable

Importancia de la actividad fisica

Tipos de actividades fisicas a realizar en casa,

Dieta balanceada, platillos nutritivos y saludables.
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IX. CONCLUSIONES

La mayoria de alumnos consume alimentos fuera de casa predominantemente en los tiempos de
refaccion de la mafiana y el almuerzo. Se observo en todas las facultades que los estudiantes mas
jovenes realizan mas frecuentemente la refaccion de la mafiana y los mayores de 25 afios realizan
mas frecuentemente el almuerzo. Por esto es importante dar educacion a los alumnos para escoger
opciones saludables en los lugares de comida.

Se encontrd un pequeilo porcentaje de la poblacion que reportd presentar ansiedad al comer lo que
es mas comun en la facultad de Ciencias y Humanidades y en la facultad de Educacion,
posiblemente por la carga académica de éstas carreras.

Al momento de elegir un alimento la mayoria de estudiantes consumen cualquier alimento que les
guste y no toman en cuenta que éste sea saludable o bajo en grasa, lo que es preocupante ya que
ésto los puede predisponer a un sobrepeso u obesidad y no llenar los requerimientos nutricionales.
Al evaluar el consumo de alimentos en la cafeteria de la UVG se determind que el sexo femenino
consume alimentos en mas ocasiones que el sexo masculino, y la mayoria de alumnos en todas las

facultades lo hacen por cercania y conveniencia. Siendo el tiempo de comida mas frecuentado la
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refaccion de la mafiana. Es por ésto que la cafeteria es un punto focal para dar educacion
nutricional asi como para brindar opciones de alimentos saludables.

El cuestionario de frecuencia de consumo sefial6 habitos deseables en cuanto al consumo de: leche
entera y descremada, granos, cereales o papa, carnes rojas y blancas, embutidos, grasas vegetales y
animales. Sin embargo en relacion con el grupo de verduras y frutas, indicaron que las consumen
3 a 4 veces por semana, cuando lo aconsejable es consumirlas 3 a 5 veces al dia. Este aspecto es
importante, ya que si no se consumen ¢éstas en las cantidades aconsejadas la poblacion puede tener
carencias nutricionales.

La mayor parte de alumnos de todas las facultades de sexo masculino consume semanalmente
comida rapida y el sexo femenino solamente los consume de forma ocasional. La misma tendencia
se encuentra en el consumo de chucherias/snacks, probablemente esto se debe a la constante
preocupacion de las mujeres por la apariencia fisica.

En general, se encuentra el mismo patron de consumo en todas las facultades en la mayoria de
alimentos, conformado por habitos deseables en cuanto al consumo de: leche entera y descremada,
granos, cereales o papa, carnes rojas y blancas, embutidos, grasas vegetales y animales. También
por un consumo pobre de frutas y verduras.

La mayoria de alumnos encuestados de todas las facultades tienen un conocimiento parcial de los
temas de nutricion y actividad fisica (aunque el sexo femenino demostré un mayor conocimiento
de los temas) por lo que se debe dar capacitacion en estos temas, ya que son de vital importancia
para una mejor calidad de vida.

Se tuvo mayor conocimiento de los temas de actividad fisica en comparacion con los temas
nutricionales. El mayor dominio de ambos temas se encontr6 en la facultad de Ingenieria.

La precision del método del cuestionario de conocimientos (falso verdadero) se vio limitado por la
amplitud de las respuestas porque estas pueden ser escogidas al azar.

La mayor parte de alumnos en la mayoria de facultades presenta un nivel de actividad fisica
moderado, aunque existe un porcentaje de alumnos sedentarios, con una prevalencia demostrando
que 2 de cada 10 estudiantes de la Universidad del Valle es sedentario. En la facultad de educacion
prevalece un nivel de actividad fisica activo. En general, las personas de 30 a 35 afios son quienes
presentan mayor sedentarismo y la poblacion de 16 a 20 afios presentan menos sedentantarismo.

El tiempo dedicado por los estudiantes a estar sentado entre semana es mayor que el que se ocupa
en fin de semana.

Se encontré que la mayoria de alumnos considera beneficioso hacer ejercicio fisico y les gustaria

realizar algin tipo de actividad fisica en su tiempo libre. De la misma manera la mayoria de
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alumnos opino que deben existir programas de actividad fisica para la comunidad universitaria y
estan totalmente de acuerdo en participar. Aunque también consideraron que deberia existir un
tiempo durante el tiempo que permanecen en la universidad para realizar actividad fisica en su
mayor parte. Los resultados revelan la necesidad de un espacio para que los estudiantes realicen
actividad fisica.

Los resultados revelan la necesidad de un programa nutricional, ya que la mayoria esta totalmente
de acuerdo en que debe mejorar su alimentaciéon en beneficio de su salud, y se encuentran
totalmente de acuerdo en que necesitan mejorar sus conocimientos sobre nutricion, ademas estan
totalmente de acuerdo en recibir informacidn nutricional por medio de Internet, boletines y otros
medios escritos, ademas de estar totalmente de acuerdo en asistir a conferencias o seminarios
relacionados con nutricion. Esto es importante, ya que la mayor parte de informacién nutricional
de la poblacion proviene de los mensajes publicitarios, television, periddicos y revistas, la cual
esta mediatizada por intereses comerciales, y no esta dada por un profesional de la salud.

La mayor parte de alumnos se encuentra totalmente de acuerdo en recibir asesoria nutricional en la
clinica de nutricion que estara funcionando dentro de la universidad.

Mas de la mitad de alumnos de la UVG estarian interesados a participar en un programa de
actividad fisica y nutricion si este se implementara, y con respecto al horario que seria mas
conveniente, la mayor parte concordé en horario vespertino (12 a 5 p.m.).

En la seccion de comentarios y sugerencias hacia el programa de actividad fisica y nutricion se
pudo observar que gran parte de los alumnos opina que este ayudara a la formacion integral de los
estudiantes, es esencial para el buen rendimiento, asi como una forma de relajacion y descanso
mental.

Muchos de los alumnos enfatizan 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.
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X.  RECOMENDACIONES

Se recomienda utilizar dos métodos diferentes para la evaluacion de la ingesta dietética con el fin
de obtener tanto datos cuantitativos como cualitativos.
Se recomienda incluir dentro del primer afio de estudios un curso sobre temas nutricionales y de

actividad fisica en todas las facultades de la UVG.
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Es muy importante que se abogue a nivel de rectoria y colegio universitario la implementacion de
areas destinadas a actividades fisicas, que van a afectar la motivacion y accesibilidad para realizar
actividad fisica en la universidad. El entorno inmediato tiene una importante influencia en la
participacion de los alumnos en actividades fisicas y su adopcion como parte de la vida cotidiana.
Realizar jornadas o campafias universitarias en donde se estimule la actividad fisica junto con
alimentacion sana.

Incluir dentro de la propuesta o programa de deportes que se impartan clases de yoga, karate,
pilates, tai chi, meditacion y defensa personal como forma de relajacion y descanso mental.
Planificar la realizacion de conferencias o seminarios sobre temas nutricionales y de actividad
fisica en base a las recomendaciones dadas por los estudiantes.

Contar con informacion sobre aspectos de nutricion y actividad fisica en la pagina web de la UVG.
Proponer un programa integral para la promocion de la salud con énfasis en actividad fisica y
alimentacion saludable para la poblacion universitaria.

Validar el cuestionario IPAQ en el programa Survey Monkey.

Utilizar para futuros estudios una prueba estandarizada del conocimiento.
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ANEXO NO. 1

Cuestionario Habitos de Consumo Alimentario!

INSTRUCCIONES:

A continuacion se le presenta un cuestionario sobre datos generales y habitos de consumo alimentario. Este
cuestionario tiene como objetivo esencial reunir informacion sobre su consumo habitual de alimentos y de
esta manera definir los temas a abarcar en una propuesta de actividad fisica y nutricion para la UVG.

Los datos que proporcione seran confidenciales, por lo que no se publicara su nombre ni informaciéon que
se relacione. Favor marcar la respuesta que aplique a su opinion.

A. Datos generales
Género

Masculino

Femenino

Facultad

Colegio Universitario

Ciencias Sociales

Ciencias y
Humanidades

Ingenieria

Educacion

Edad

16 — 20 aiios

21 - 24 anos

25 -29 aios

30 — 35 arnios

36 o mas anos

Estado Civil

Soltero (a)

Casado (a)

Viudo (a)

Divorciado (a)

Union libre

Separado (a)

B. Habitos de consumo alimentario

" Adaptado de Tesis: Castellanos, Carolina. 1999. Estudio sobre Conocimientos Actitudes y Practicas
alimentarias en gimnastas guatemaltecas. Nutricion UVG.



(Qué tiempos de comida realiza fuera de su casa? (Puede marcar mas de una respuesta en esta
pregunta)
a. Desayuno
b. Refaccion de la mafiana
c. Almuerzo
d. Refaccion de la tarde
e. Cena
f.  Refaccion nocturna
Cuando consume alimentos fuera de su casa, estos son:
a. Preparados en su hogar
b. Comprados en la cafeteria o restaurante fuera de casa
c. En ocasiones preparados en su hogar y otras veces comprados en cafeteria o
restaurante

Cuando ingiere un alimento lo hace por:
a. Hambre
b. Por costumbre
c. Por nutrirse
d.  Por cumplir un requisito
e. Por gusto o placer
f.  Por ansiedad

(Cuanto tiempo tiene disponible para almorzar?
a.  Menos de 30 minutos
b. 30 minutos — 1 hora
c. Masde 1 hora

Al ingerir alimentos durante los tiempos de comida, generalmente lo hace (en relacion al

TIEMPO):

a.  Muy rapido (menos de 5 minutos)

b. Répido (10 minutos)

c.  Normal (20 minutos)

d. Despacio (30 minutos)

e. Muy despacio (40 minutos o mas)
Al ingerir alimentos durante los tiempos de comida, generalmente lo hace (en relacion a la
POSICION):

a. Sentado y tranquilo

b. Leyendo

¢. Haciendo algun trabajo

d. Realizando otra actividad
Al ingerir alimentos durante los tiempos de comida, generalmente lo hace (en relacion a la
CANTIDAD de alimento):

a. Menos de lo que deberia

b. Poco

c. Suficiente

d. Mucho

e. Mas de lo que deberia

192
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8. Cuando usted elige consumir un alimento, éste debe ser:
a. Saludable y bajo en grasa
b. Cualquiera que le guste, no toma en cuenta nada

9. (Cuantos vasos de AGUA PURA toma al dia? (no incluye refrescos, jugos, aguas gaseosas ni
bebidas hidratantes)
a. 0a2vasos
b. 3 a5 vasos
c. 6 a8vasos
d. Mas de 8 vasos

10. Si consume alimentos comprados en la cafeteria de la Universidad, ;con qué frecuencia lo hace?
Nunca (Pase a la parte C: Frecuencia de consumo)

Menos de 1 vez al mes

1 a2 veces al mes

2 veces a la semana

4 veces a la semana

Todos los dias

o a0 o

11. ¢(Por qué razén consume alimentos en la cafeteria de la UVG?
Falta de tiempo para preparacion

Por que le gusta

Por economia

Por cercania (conveniencia)

/o o

12. ;/Qué tiempo de comida realiza mas frecuentemente en la cafeteria?
Desayuno

Refaccion de la mafiana

Almuerzo

Refaccion de la tarde

Cena

o a0 o

C. Frecuencia de consumo
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A continuacion se presenta un listado de alimentos, seleccione con qué frecuencia los consume.

Alimento

Diario

3 -4 veces
por semana

1 -2 veces
por semana

Ocasionalmente

Nunca

Leche entera y derivados (queso y yogurt)

Leche descremada y derivados (queso y yogurt)

Huevo

Verduras y hierbas
(no incluye papa, yuca y elote)

Frutas

Granos (frijol, lenteja, garbanzo, arveja),
cereales (arroz, pasta, elote, pan y tortilla) y
papa

Carnes rojas (carne de res, visceras)

Carnes blancas
(pollo, pavo, pescado, carne de cerdo)

Embutidos (jamén, salchicha, chorizo,
longaniza)

Grasas vegetales (aceite de oliva, aceite de
canola, soya, girasol, margarina, aguacate,
manias, aceitunas)

Grasas animales (crema, manteca, tocino,
mantequilla)

Azicar (azicar blanca, aziicar morena, miel,
gelatina, mermeladas y jaleas)

Edulcorantes artificiales (Splenda®, Equal® y
otros)

Postres ( helados, pasteles, galletas y otros)

Jugos enlatados

Aguas gaseosas

Aguas gaseosas light

Café o té

Comida rapida (hamburguesas, hot dog, pizza,
papas fritas, pollo frito)

Chucherias/snacks (papalinas, Tor Trix,
ricitos)

Este es el final del cuestionario, gracias por su participacion
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ANEXO NO. 2

Cuestionario de conocimientos sobre nutricion y actividad fisica

INSTRUCCIONES:

A continuacion se le presenta un cuestionario sobre actividad fisica y nutricion. Este cuestionario tiene
como objetivo esencial reunir informacion sobre el nivel de conocimiento que usted tiene sobre el tema.
Los datos que proporcione seran confidenciales. Favor marque la respuesta que considere correcta.

NO. PREGUNTA

NO SABE/ NO

RECUERDA

FALSO
VERDADERO

A. NUTRICION

La nutricion es un factor importante en la prevencién y tratamiento
de diversas causas importantes de enfermedad.

Los nutrientes esenciales para el cuerpo son carbohidratos, proteinas
y grasas, y los no esenciales son las vitaminas y minerales.

Las proteinas son nutrientes que sirven como principal fuente de
energia al cuerpo y se almacenan.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia en el cuerpo.

Las grasas son nutrientes que sirven para crecer y reparar tejidos.

Las vitaminas son nutrientes esenciales que se necesitan en grandes
cantidades para algunas funciones del cuerpo.

Una de las funciones del calcio es fortalecer dientes y huesos.

El agua es el componente individual en mayor cantidad en el cuerpo.

Los carbohidratos se encuentran en cereales como el maiz, avena,
trigo, frijol, tubérculos, etc.

Los alimentos de origen animal como: carne de res, aves, mariscos,
leche, huevos y pescado son buena fuente de proteina al igual que la
combinacién de cereales (tortilla, pan, arroz) con leguminosas (frijol,
lenteja, garbanzo)

La mantequilla y la margarina son mas saludables que los aceites

11 vegetales.

Consumir suplementos de vitaminas y minerales en grandes

12 cantidades es peligroso para la salud.

Una persona que no consume suficiente agua puede sentir dolor de

13 cabeza, debilidad, calambres y ponerse irritable.

El exceso de cualquier tipo de comida se puede almacenar en el

14 cuerpo y puede producir sobrepeso y obesidad.

15 | Los aceites vegetales son bajos en calorias
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misma actividad fisica.
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B. ACTIVIDAD FiSICA
16 Actividad fisica se refiere a toda la energia que se gasta por el
movimiento.
17 | Actividad fisica significa lo mismo que deporte.
18 La actividad fisica necesita ser excesiva o extenuante para alcanzar
beneficios a la salud.
El aumento de la actividad fisica reduce el riesgo de padecer ciertas
19 . .
enfermedades y afecciones, y la mejora de la salud mental.
20 Los ejercicios cardiovasculares, como caminar, trotar, bailar, nadar;
mejoran el funcionamiento o rendimiento del corazén.
2 Mantenerse fisicamente activo reduce el riesgo de desarrollar ciertos
tipos de cancer.
Hacer ejercicio de forma regular puede ser beneficioso para evitar
22 | enfermedades que afectan a los misculos y los huesos. (Por ejemplo:
osteoporosis, artritis)
23 Se recomienda realizar por lo menos 30 minutos de actividad fisica
diariamente para mantener la salud.
Estd demostrado que una sesion de 30 minutos continuos de
24 | actividad fisica es tan beneficioso como 3 sesiones de 10 minutos de la

Este es el final del cuestionario, gracias por su participacion
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ANEXO NO. 3

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Version larga formato auto administrado — ultimos 7 dias

Estamos interesados en obtener informacion acerca de la clase de actividad fisica que las personas hacen en
su vida diaria. Las preguntas se referiran al tiempo que usted utiliz6 para hacer actividades fisicas en los
ultimos 7 dias. Por favor responda cada pregunta aunque usted no se considere una persona activa.

Piense en las 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, ejercicio o deporte.

Piense en todas las actividades de ejercicio vigoroso y moderado que usted realiz6 en los ultimos 7 dias.
Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo fisico fuerte y le hacen respirar mas
profundamente que lo normal. Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado y le hacen respirar un poco mas fuerte que lo normal.

PARTE 1: ACTIVIDAD FiSICA RELACIONADA CON EL TRABAJO

La primera seccion esta relacionada con su trabajo. Esto incluye trabajo con salario, agricola, voluntario,
clases, y cualquier otra clase de trabajo que usted haya hecho fuera de su casa. No incluya el trabajo que
realiz6 en su casa, tal como limpieza, trabajo en el jardin, mantenimiento general y el cuidado de su
familia. Estas actividades seran preguntadas en la parte 3.

1. (Tiene actualmente un trabajo o hace algun trabajo fuera de su casa?
O Si
O No (Si usted respondié NO, pase a la PARTE 2: TRANSPORTE)

Las siguientes preguntas se refieren a todas las actividades fisicas que hizo en los ultimos 7 dias, como
parte de su trabajo pagado o no pagado. Esto no incluye el ir a su casa ni el regreso a su hogar.

2. Durante los ultimos 7 dias, jen cuantos realiz6 actividades fisicas vigorosas como levantar objetos
pesados, excavar, construccion pesada, o subir escaleras como parte de su trabajo? Actividades
vigorosas son las que hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal. Piense solamente en las
actividades que usted hizo por lo menos durante 10 minutos continuos.

Dias por semana:
O Ninguna actividad fisica vigorosa relacionada con el trabajo (Pase a la pregunta 4)
O No sabe/No esta seguro(a)

3. Usualmente, /cuanto tiempo en total le toma hacer actividades fisicas vigorosas en uno de esos
dias que las realiza como parte de su trabajo?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)



198

4. Nuevamente piense solamente en esas actividades que hizo por lo menos durante 10 minutos
continuos. En los ultimos 7 dias, jen cuédntos hizo actividades fisicas moderadas, por ejemplo:
cargar cosas ligeras, como parte de su trabajo? No incluya caminar.

Dias por semana:
O No actividad fisica moderada relacionada con el trabajo. (Pase a la pregunta 6)

5. Usualmente, ;cuanto tiempo en total le toma realizar actividades fisicas moderadas, en uno de
esos dias en que las realiza como parte de su trabajo?
Minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

6. Durante los ultimos 7 dias, ;cuantos dias camin6 por lo menos 10 minutos continuos como parte
de su trabajo? No incluya ninguna caminata que haya hecho para desplazarse de o a su trabajo.
Dias por semana:

O Ninguna caminata relacionada con trabajo. (Pase a la PARTE 2: TRANSPORTE)

7. (Cuanto tiempo en total pasé generalmente caminado en uno de esos dias como parte de su
trabajo?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

PARTE 2: ACTIVIDAD FiSICA RELACIONADA CON TRANSPORTE

Estas preguntas se refieren a la forma como usted se desplazo de un lugar a otro, incluyendo lugares como
el trabajo, las tiendas, el cine, otros.

8. Durante los ultimos 7 dias, ;cuantos dias viajo en un vehiculo de motor como un autobus,
automovil, o motocicleta?

Dias por semana:

O No viaj6 en vehiculo de motor. (Pase a la pregunta 10)

9. Usualmente, ;Cuanto tiempo emple6 usted en uno de esos dias viajando en un autobus, automovil,
motocicleta u otra clase de vehiculo de motor?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

Ahora piense Unicamente en montar bicicleta o en caminatas que usted haya hecho para desplazarse a su
trabajo o salir de el, hacer mandados, o para ir de un lugar a otro.

10. Durante los ultimos 7 dias, ;cuantos dias montd bicicleta al menos durante 10 minutos continuos
para ir de un lugar a otro?

Dias por semana:

O No fue en bicicleta de un sitio a otro. (Pase a la pregunta 12)

11. Usualmente, ;cuanto tiempo empled en uno de esos dias montando en bicicleta para ir de un lugar
a otro?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)
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Durante los ultimos 7 dias, ;/cudntos dias camin6 por lo menos 10 minutos continuos para ir de un
sitio a otro?
Dias por semana:
O No camin6é de un sitio a otro. (Pase a la PARTE 3: TRABAJO DE LA CASA,
MANTENIMIENTO DE LA CASA, Y CUIDADO DE LA FAMILIA)

Usualmente en uno de esos dias jcuanto tiempo caminé de un sitio a otro?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

PARTE 3: TRABAJO DE LA CASA, MANTENIMIENTO DE LA CASA, Y CUIDADO DE LA

FAMILIA

Esta seccion se refiere a algunas actividades fisicas que usted hizo en los ultimos 7 dias en su casa y
alrededor de ella, tales como arreglo de la casa, cuidar plantas, trabajo en el césped, mantenimiento de la
casa, y cuidado de su familia.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Piense tinicamente en las actividades fisicas que hizo por lo menos 10 minutos continuos. Durante
los ultimos 7 dias, ¢cuantos dias hizo usted actividades fisicas vigorosas tales como levantar
objetos pesados, cortar madera, o excavar en el jardin o patio?
Dias por semana
O Ninguna actividad fisica vigorosa en el jardin o patio. (Pase a la pregunta 16)

Usualmente, ;cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias cuando realiza actividades fisicas
vigorosas en el jardin o en el patio?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

Nuevamente piense Unicamente en las actividades fisicas que hizo por lo menos durante 10
minutos continuos. En los ultimos 7 dias, ;cuantos dias hizo usted actividades fisicas moderadas,
tales como cargar objetos livianos, barrer, limpiar ventanas, y pasar el rastrillo en el jardin o en el
patio?
Dias por semana:

O Ninguna actividad fisica moderada en el jardin o patio. (Pase a la pregunta 18)

Usualmente, ;cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias de actividades fisicas moderadas o
trabajar en el jardin o en el patio?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

Una vez maés, piense unicamente en las actividades fisicas que hizo por lo menos durante 10
minutos continuos. En los tltimos 7 dias, /cuantos dias hizo usted actividades fisicas moderadas
tales como cargar objetos livianos, limpiar ventanas, restregar pisos y barrer dentro de su casa?
Dias por semana:
O Ninguna actividad fisica moderada dentro de la casa. (Pase a la PARTE 4:
ACTIVIDADES FiSICAS DE RECREACION, DEPORTE Y TIEMPO LIBRE)

Usualmente, ;cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias cuando hace actividades fisicas
moderadas dentro de su casa?



200

minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

PARTE 4: ACTIVIDADES FiSICAS DE RECREACION, DEPORTE Y TIEMPO LIBRE

Esta seccion se refiere a todas aquellas actividades fisicas que usted hizo en los tltimos 7 dias inicamente
por recreacion, deporte, ejercicio o placer. Por favor no incluya ninguna de las actividades que ya haya
mencionado.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Sin contar cualquier caminata que ya haya usted mencionado, durante los ultimos 7 dias, ;cuantos
dias camin6 por lo menos 10 minutos continuos en su tiempo libre?
Dias por semana:

O Ninguna caminata en tiempo libre. (Pase a la pregunta 22)

Usualmente, ;cuanto tiempo emple6 en uno de esos dias caminando en su tiempo libre?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

Piense unicamente en las actividades fisicas que hizo por lo menos durante 10 minutos continuos.

En los ultimos 7 dias, ;cuantos dias hizo actividades fisicas vigorosas en su tiempo libre, tales

como aerdbicos, correr, pedalear rapido en bicicleta, o nadar rapido?

Dias por semana:
O Ninguna actividad fisica vigorosa en tiempo libre. (Pase a la pregunta 24)

Usualmente, ;cuanto tiempo dedica a actividades fisicas vigorosas en su tiempo libre?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

Nuevamente, piense unicamente en las actividades fisicas que hizo por lo menos durante 10
minutos continuos. En los tltimos 7 dias, ¢cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas en su
tiempo libre tales como pedalear en bicicleta a regular velocidad, nadar sin gran esfuerzo, jugar
dobles de tenis?
Dias por semana:
O Ninguna actividad fisica moderada en tiempo libre. (Pase a la PARTE 5: TIEMPO
DEDICADO A ESTAR SENTADO)

Usualmente, ;cuanto tiempo dedica usted uno de esos dias a realizar actividades fisicas moderadas
en su tiempo libre?
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

PARTE 5: TIEMPO DEDICADO A ESTAR SENTADO(A)

Las ultimas preguntas se refieren al tiempo que usted permanece sentado(a) en el trabajo, la casa,
estudiando o en su tiempo libre. Esto incluye tiempo sentado(a) en un escritorio, visitando amigos(as),
leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a) mirando television. No incluya el tiempo que permanece
sentado(a) en un vehiculo de motor que ya haya mencionado anteriormente.

26.

Durante los ultimos 7 dias, ;cuanto tiempo permanecio sentado(a) en un dia entre semana?
Horas por dia
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minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

27. Durante los ultimos 7 dias, /cuanto tiempo permanecio sentado(a) en un dia de fin de semana?
Horas por dia
minutos por dia
O No sabe/No esta seguro(a)

Este es el final del cuestionario, gracias por su participacion.
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ANEXO NO. 4

Cuestionario de interés hacia la propuesta de actividad fisica y nutricion

INSTRUCCIONES:

A continuacién se le presenta un cuestionario sobre el interés hacia la propuesta de actividad fisica y
nutricion. Este cuestionario tiene como objetivo esencial reunir informacion sobre su interés y preferencias
en cuanto al programa, para poder definir de esta manera los temas a abarcar en este.

Los datos que proporcione seran confidenciales. Favor marcar la respuesta que aplique a su opinion.

72} Z N
oo |5E| |38
=2 20 20 | =8
£2| 85 | 3| 28 | B
= n = = »n =
NO. PREGUNTA ZB |22 |8 2<| gz
=% |28 |2| 28| 3=
e< | S |z | %9 < v
oK < = = Sl = &
ER | = e | 52
R E z=2 | B
®} = O
A. INTERES HACIA ACTIVIDAD FiSICA
1 . Considera beneficioso hacer ejercicio fisico?

¢Le gustaria realizar algun tipo de actividad fisica en su
tiempo libre?

,Considera que deben existir programas de actividad fisica
3 para la comunidad universitaria (personal administrativo,
docentes y estudiantes)?

.Considera que la UVG deberia considerar un tiempo
4 durante el periodo que permanece en la universidad para
realizar actividad fisica?

. Considera que la UVG deberia considerar un espacio para
que los estudiantes realicen actividad fisica?

.Considera que en la UVG existe alguna oficina
6 especializada donde usted pueda recibir asesoria o ayuda
sobre la forma en que debe realizar ejercicios fisicos?

Si usted decidiera comenzar a realizar ejercicios fisicos, o si
7 ya los practica, ;considera que la UVG cuenta con espacio y
areas adecuadas para que usted pueda realizarlos?

¢Le interesaria participar en actividades realizadas dentro
de la Universidad relacionadas con actividad fisica?

B. INTERES HACIA NUTRICION




203

.Cree usted que en beneficio de su salud debiera modificar
su alimentaciéon?

10

.Considera que usted necesita mejorar sus conocimientos
sobre nutricion?

11

Esta de acuerdo en recibir informacién sobre temas de
nutricién?

12

Esta de acuerdo en recibir informacién nutricional por
medio de Internet?

13

Esta de acuerdo en recibir informacién nutricional por
medio de Boletines u otros medios escritos que se divulguen
dentro de la Universidad?

14

Si dentro de la Universidad se impartieran conferencias o
seminarios relacionados con Nutricién, ;estaria dispuesto
acudir si tiene tiempo disponible?

15

.Esta interesado en recibir asesoria Nutricional en la
Clinica de Nutricion que estara funcionando dentro de la
Universidad?

16

Si se implementara un programa de actividad fisica y
nutricién en la UVG, ;estaria interesado en participar
dentro de este?

17

En caso de contestar TOTALMENTE DE ACUERDO o DE ACUERDO EN CIERTOS ASPECTOS,
Jqué horario seria mas conveniente?

18

Comentarios y sugerencias al programa de actividad fisica y nutricion
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Este es el final del cuestionario, gracias por su participacion

ANEXO NO. 5

Contenido del cuestionario de conocimientos sobre actividad fisica y nutricion

CONTENIDO

CONOCIMIENTOS

PREGUNTAS

NUTRICION

Beneficios de la nutricion

La nutricion es un factor
importante en el tratamiento
de diversas causas importantes
de muerte y discapacidad.

e La nutricion es un

factor importante en
el tratamiento de
diversas causas
importantes de muerte
y discapacidad

. Cuales son los nutrientes que
el cuerpo necesita?

Proteinas, carbohidratos,
grasas, minerales, vitaminas y
agua.

*  Los nutrientes
esenciales para el
cuerpo son
carbohidratos,
proteinas y grasas

Carbohidratos

Los carbohidratos se
presentan en forma de
azucares, almidones y fibras, y
son uno de los tres principales
macronutrientes que aportan
energia al cuerpo humano.
Los carbohidratos simples
estan en la miel, el azicar de
mesa, las frutas y la leche. Los
carbohidratos complejos estan
en cereales como maiz, arroz,
avena, trigo, centeno y sus
derivados, legumbres, como
frijol, lenteja, arvejas,
garbanzos; tubérculos como
papa, yuca y camote; raices y
musaceas, como banano y
platano.

*  Los carbohidratos
sirven para dar
energia inmediata al
cuerpo.
*  Los carbohidratos
simples se encuentran
en cereales como el
maiz, avena, trigo,
frijol, tubérculos, etc.

Proteina

Las proteinas son el material
que el cuerpo necesita para
construir tejidos, huesos,
organos incluyendo corazén y
cerebro; musculos, ligamentos,
tendones, piel, cabello, uiias,
nervios paredes de vasos
sanguineos, glébulos blancos y

* Las proteinas son
macronutrientes que
sirven para dar
energiay se
almacenan.
Los alimentos ricos en
proteina de “buena
calidad” son los de
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rojos y enzimas.

Los alimentos ricos en
proteinas de buena calidad son
los de origen animal como:
carne de res, aves, mariscos,
pescados, huevos, leche
descremada y la soya de origen
vegetal. La proteina de origen
vegetal también ayuda a
construir musculo y se
encuentra en alimentos como
soya, lentejas, frijol, maiz,
arroz, garbanzo.

origen animal como:
carne de res, aves,
mariscos, leche,
huevos y pescado.

Grasas

Son nutrientes que dan energia
y se almacena. Permite que el
cuerpo utilice las vitaminas
liposolubles, la digestion sea
mas lenta y le afiade sabor a la
comida. La grasa saturada se
encuentra en la leche entera y
sus derivados como
mantequilla, crema, queso;
huevos, carnes y en los aceites
de coco y palma. La grasa
insaturada o “buena” es la de
origen vegetal, estan en los
aceites de maiz, canola, girasol
y oliva. Las margarinas y
mantecas vegetales son
utilizadas por el cuerpo como
grasas saturadas y don
daiiinas por lo que no es bueno
consumirlas. Los aceites
vegetales de girasol o canola
son mejores para cocinar que
la mantequilla 0 margarina.

* Las grasas son
macronutrientes que
sirven para crecer y

reparar tejidos.
Los aceites vegetales,
de oliva o canola son
mejores para cocinar
que la mantequilla o

margarina.

Los aceites vegetales,

de oliva o canola
tienen menos calorias

Vitaminas y minerales

Son sustancias que el cuerpo
no puede fabricar. Participan
en todos los procesos del
cuerpo, incluyendo la
produccion de energia, seiiales
del sistema nervioso,
contraccion muscular y
mantenimiento de la salud. Las
vitaminas hidrosolubles deben
consumirse todos los dias y son
del complejo B y C. Las
liposolubles son la A, D, Ey K.
Algunos minerales forman los

Las vitaminas y
minerales son
nutrientes que
esenciales y se

necesitan cuando hay
deficiencias.

Las vitaminas son
nutrientes esenciales
en cantidades muy
grandes para apoyar
algunas funciones del
cuerpo.

Una de las funciones
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huesos y dientes. Los alimentos
naturales son la mejor fuente
de vitaminas y minerales. Es
importante que se consuman
alimentos de todos los grupos,
para obtener de ellos todas las
vitaminas y minerales. En el
caso de no existir deficiencias y
di la ingesta de
micronutrientes es adecuada,
la suplementacion con
vitaminas y minerales no da
mas beneficios. Tomar
vitaminas o minerales en
cantidades mucho mayores a
los que el cuerpo necesita
puede ser peligroso.

de los minerales es

fortalecer dientes y
huesos.

Tomar vitaminas y

minerales en grandes
cantidades es
peligroso para la

salud.

Agua

El agua es necesaria para
transportar los nutrientes
hacia las células y materiales
de desecho fuera de ellas,
estabilizar la temperatura
corporal, digerir, absorber,
transportar, utilizar y excretar
nutrientes. Una persona que
no consuma suficiente agua
puede sentir dolor de cabeza,
debilidad, calambres y ponerse
irritable.

e Elaguaesel
componente
individual de mayor
magnitud en el
organismo.

Una persona que no
tome suficiente agua
puede sentir dolor de
cabeza, debilidad,
calambres y ponerse
irritable.

ACTIVIDAD FiSICA

2Qué es actividad fisica?

Actividad fisica se refiere a
toda la energia que se gasta
por el movimiento. Es decir,
cualquier movimiento corporal
voluntario de contraccion
muscular, con gasto energético
mayor al de reposo, no debe
confundirse o asociarse
unicamente con la practica del
deporte . Se refiere a las
actividades diarias que
involucran el movimiento del
cuerpo, como: caminar, ir en
bicicleta, subir gradas, trabajo
del hogar, etc.

Actividad fisica se
refiere a toda la
energia que se gasta
por el movimiento.
Actividad fisica es
sinonimo de deporte.

Beneficios

La actividad fisica ayuda a
evitar o retardar la
manifestacion de algunos de
los problemas de salud que

El aumento de las

actividades fisicas

tienen numerosas
compensaciones, entre
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prevalecen en el mundo de
hoy, incluyendo las
enfermedades
cardiovasculares, la diabetes
tipo 2, la osteoporosis, el
cancer de colon, y las
complicaciones de salud
asociadas con el sobrepeso y la
obesidad. Ademas, un estilo de
vida activo también mejora el
estado de animo, alivia la
depresion y facilita el
tratamiento del estrés. A largo
plazo, la actividad fisica puede
mejorar la autoestima, la
agilidad mental y aumentar la
interaccion social.

ellas la reduccion del
riesgo de padecer

ciertas enfermedades
y afecciones, y la
mejora de la salud

mental.
* Los ejercicios
aerobicos mejoran el
buen estado fisico del
corazon.

*  Mantenerse
fisicamente activo
reduce el riesgo de
desarrollar ciertos

tipos de cancer.
Hacer ejercicio de
forma regular puede
ser beneficioso para
los desordenes y
enfermedades que
afectan a los musculos
y los huesos.

Recomendaciones

Las recomendaciones insisten
en que se camine a paso ligero
durante treinta minutos todos
o casi todos lo dias de la
semana. Estd demostrado que
la misma cantidad de ejercicio
dividida en dos o tres espacios
mas cortos de tiempo puede
ser casi igual de efectiva y mas
facil de sobrellevar si se realiza
diariamente. Por ejemplo,
aunque un ligero paseo a la
hora de la comida no es lo
suficientemente intenso como
para mejorar la salud
circulatoria, puede servir para
hacer una saludable pausa en
el trabajo, mejorar el estado
de animo y reducir el estrés,
ademas de contribuir también
a controlar el peso. Para las
personas a las que no les gusta
el ejercicio planificado o se
sienten incapaces de hacerlo,

*  Se recomienda
realizar 30 minutos de
actividad fisica
diariamente para
mantener la salud
La actividad fisica
necesita ser
extenuante para
alcanzar beneficios a
la salud.

Esta demostrado que
la misma cantidad de
ejercicio dividida en
dos o tres espacios
mas cortos de tiempo
no es igual de efectiva
que si se realiza en
una sesion.

La recomendacion de
que se realicen
ejercicios moderados
no invalida el hecho de
que las actividades
mas intensas sean mas
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también puede resultar muy beneficiosas.
util reducir el tiempo dedicado
a actividades sedentarias,
como ver la television. Para
que todas las zonas del cuerpo
se beneficien al maximo, es
necesario realizar también
diversos ejercicios especificos
de fortalecimiento y
estiramientos.

ANEXO NO. 6

Guia de discusion de grupo focal con profesionales de la salud para identificar preguntas definitivas de los

cuestionarios

A. Introduccion

Bienvenida y presentaciones
*  Agradecimiento por participar
e Presentacion del moderador y redactor
*  Presentacion de los participantes

Proposito de la reunion
»  Estamos interesadas en todas sus ideas y comentarios respecto a los cuestionarios que se utilizaran
para evaluar sobre los temas de actividad fisica y nutricion.
*  No estamos aqui para darles una charla, sino para escuchar sus ideas y comentarios.
*  Si estan de acuerdo o desacuerdo en algo, es importante que lo digan en el momento.

Procedimiento y reglas de la discusion
*  Explicacion de uso de la grabadora
*  Debe hablar una persona a la vez
Exposicion de un resumen del contenido de las tesis por parte de las autoras.

Intercambio de ideas por medio de la guia establecida para cada cuestionario.

B. Preguntas
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(La estructura de las preguntas le parece correcta?
Si No (Por qué?

Las preguntas del cuestionario le parecieron:
Claras en su lenguaje
Si No (Por qué?

De fécil comprension

Si No (Por qué?
Interesantes
Si No (Por qué?

El contenido del cuestionario es suficiente?
Si No JPor qué?

Si pudieran afiadir o quitar algunos temas, ;cuales serian?
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(Qué informacion considera mas relevante? y ;por qué?

(Qué cambios sugieren que se le hagan a las preguntas ?

ANEXO NO. 7

Guia de validacion de cuestionarios

El proposito de realizar esta evaluacion es conocer sus observaciones y sugerencias sobre los contenidos y
el lenguaje utilizado en el cuestionario que se le ha proporcionado. De esta manera sus sugerencias serviran
para mejorar el mismo posteriormente y que pueda ser utilizado con otras poblaciones similares.

A continuacion se le presentaran una serie de preguntas, agradecemos a usted contestarlas, marcando con
una “X” o anotando en los espacios que corresponda.

De antemano le damos las gracias por su ayuda, apreciamos mucho su colaboracion y tiempo, pues su
opinién nos sera de gran utilidad.

PREGUNTAS
1) Las preguntas le parecieron:

Claras en su lenguaje: Si NO (Por qué?

«  De facil comprension: Si NO (Por qué?

 Interesante: Si NO (Por qué?
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2) (Conoce el significado de todas las palabras?
SI NO [cuales?

3) (Considera que el cuestionario es demasiado extenso?
SI NO (Por qué?

4) (Qué cambios sugiere usted que se le haga al cuestionario?

ANEXO NO. 8

Cartas de autorizacion

Guatemala, 12 de junio de 2006

Licenciada
Olga Molina

Secretaria General

Por este medio solicito autorizacion para recolectar datos que se necesitaran para el trabajo de
campo de la Tesis con el titulo: Propuesta de un Programa para la promocion de Actividad Fisica y
Nutricion dirigido a los estudiantes de la Universidad del Valle de Guatemala, elaborada por la estudiante

Maria Gabriela Flores Cleaves con Carnet No. 00062, para obtener el Titulo de Licenciada en Nutricion.
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En este trabajo se pretende enviar 4 cuestionarios por medio de correo electronico al numero de
estudiantes establecido en la muestra, para lo cual solicito que se adjunte un listado de todas los estudiantes
de la Universidad del Valle Campus Central, asi como el correo electronico de cada una de estas personas.
Este listado solo se utilizara para realizar la investigacion y se mantendra la confidencialidad, por lo que no

se publicaran los datos proporcionados para el trabajo de tesis.

Agradeciendo de antemano su atencion

Maria Gabriela Flores Cleaves Lic. Lucia Castellanos
Carnet 00062 Directora del Departamento de Nutricion

Estudiante de Nutricion

Guatemala, 1 de junio del 2006

Por este medio lo invitamos a participar en un grupo focal que se realizarda con el objetivo de analizar
algunos cuestionarios que se utilizaran en el trabajo de graduacion sobre el siguiente tema: Propuesta de un
Programa de Promocion de Actividad Fisica y Nutricion dirigido a los Estudiantes, Personal
Administrativo, Personal Académico y Personal de Investigacion de la Universidad del Valle de
Guatemala. Los cuestionarios a analizar seran los siguientes: IPAQ, Cuestionario sobre Habitos de
consumo alimentario, Cuestionario sobre Conocimientos de Actividad Fisica y Nutricion y Cuestionario de
Interés de la poblacion hacia el Programa de Actividad Fisica y Nutricion. La sesion se realizara el dia .....

alas 3:00 p.men el salon 1-201 en la Universidad del valle de Guatemala.

De antemano muy agradecidas por su colaboracion
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Evelyn Varela Gabriela Flores
Carnet 99171 Carnet 00062
Estudiante de Nutricion Estudiante de Nutricion

Licenciada Lucia Castellanos
Directora del Departamento de Nutricion
Universidad del Valle de Guatemala

ANEXO NO. 9

Presentacion Grupo Focal

Slide 1

Prepuestd pere la
promecion de daetividad
fisicd y nutricion dirigide

o estediantes gy persondl
* administrative de la OVG

GRUPO FOCAL VALIDACION DE
CUESTIONARIOS

Evelyn Varela
Gabriela Flores
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Slide 2

PRESENTACIONES

Slide 3

Proepuestd pere la
promecion de dectividad
ﬁsmcl Y putrlclen dIr'IgIde
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Slide 4 )
INTRODUCCION

« En la sociedad guatemalteca, existe
un alto indice de personas que alin
desconocen los beneficios que la
actividad fisica regulary la
nutricion proporciona al ser
humano, y es por ello, que lleva un
estilo de vida sedentario, teniendo
como consecuencia una
disminucion en sus indices de salud
y en la calidad de la misma.

Slide 5 ; e
IMGRoDyCEIon - <

*Se determinara los siguientes
aspectos

—Conocimientos sobre nutricion y
actividad fisica,

— Habitos de consumo alimentario,
— Nivel de actividad fisica
—Interés hacia el programa.

*De esta forma se estableceran cuales
son las necesidades y preferencias de
la poblacion y se planificara la
propuesta del programa.
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Slide 6

OBJETIVOS

e General

— Planificar una propuesta para la
promocion de actividad fisica y
nutricion dirigido a estudiantes y al
personal administrativo, personal
académico y personal de
investigacion de la Universidad del
Valle de Guatemala.

Slide 7

OBJETIVOS

« Especificos

— Determinar el interés y disponibilidad de la
poblacion t;‘)ara integrarse al Programa de
actividad fisica y nutricion.

— Determinar el nivel de actividad fisica de la
poblacion.

— Determinar los habitos de consumo de
alimentos de la poblacion.

— Identificar los recursos humanos y de
infraestructura disponibles para la futura
implementacion del programa.

- Evaluar los conocimientos que tiene la
poblacion sobre nutricion y actividad fisica.
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Slide 9

ePoblacion

sMuestra

*Recoleccion de Datos

&

UNION
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Slide 10

Slide 11

Formulario No. 1: Cuestionario
sobre habitos de consumo
alimentario

Formulario No. 2: Cuestionario de
Conocimiento sobre nutricion y
actividad fisica

Formulario No. 3: Cuestionario
IPAQ

Formulario No. 4: Cuestionario de
interés hacia la propuesta de
actividad fisica y nutricion

«Consta de 23 preguntas

Tema itz Aspectos a evaluar

Niimero de
preguntas

Tiempos de comida que realiza

) Consideraciones en relacion a la ingesta de
Habitos de consumo 48% alimentos

alimentario
Consumo de Agua

Consumo de alimentos en la cafeteria

Granos, cereales y papa

Verduras / hierbas

Frutas

Leche y huevo

Carnes rojas

Carnes blancas

Frecuencia de consumo 52 % : :
Comida Répida

Chucherias/snacks

Jugos enlatados o gaseosas

Café

Azicar

Embutidos

Total 100% 16
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«Consta de 25 preguntas

Nimero de;

Tema Ponderacién Aspectos a evaluar
pregunta:

Beneficios de la nutricion 1

(Cuales son los nutrientes
que el cuerpo necesita?

Carbohidratos
Proteinas
Grasas
Vitaminas y minerales
Agua
(Qué es Actividad fisica?
Actividad Fisica 40 % Beneficios

Nutricion 60 %

N N IVCI IV CT PN OV SR Y

Recomendaciones
Total 100 % 10

~
u

Slide 13

sUtilizado para obtener datos
internacionalmente comparables
relacionando actividad fisica y salud

«Se utilizara la version larga del
cuestionario en formato
autoadministrado, la cual se compone
de 27 preguntas

*El cuestionario consta de cinco partes
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DOMINIOS IPAQ

Dominio

Nimero d
preguntas

Actividad fisica relacionada con el trabajo

Actividad fisica relacionada con el transporte

Trabajo doméstico, mantenimiento de la casa
y cuidado de la familia

Actividades fisicas de recreacion, deporte y
tiempo libre

Tiempo que permaneci6 sentado (a)

5

Slide 14
arte
Ponderacién
I 26 %
I 22 %
22 %
jus
22 %
v
v 8%
otal 100 %
Slide 15

«Consta de 15 preguntas

ePara medir el interés se utilizara la
siguiente escala de Likert:

TA = Totalmente de acuerdo

A = De acuerdo en ciertos aspectos

I = Indeciso

D = En desacuerdo en ciertos
aspectos

TD = Totalmente en desacuerdo

220



Slide 16 Aspectos a eval uar

Tema Ponderacién Aspectos a evaluar MmO
preguntas
Beneficio de actividad fisica 1
Interés en realizar actividad fisica 1
Actividad fisica 47 % Interés para realizar Actividad fisica 3
enlaUVG
Consideraciones acerca de las
facilidades para hacer actividad 2
fisica enla UVG
Beneficio de la nutricion 1
Interés en recibir informacion 5
nutricional
Medios de comunicacion de mayor 3
Nutricion 53% preferencia
Interés en asistir a la clinica de 1
nutricion
Interés en participar en el programa 1
Total 100 % 9 15

Slide 17

iMuchas Gracias !
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ANEXO NO. 10

Fotografia del grupo focal
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ANEXO NO. 11

Cuestionario IPAQ en sus cuatro versiones

Short Last 7 Days Telephone IPAQ

READ: I am going to ask you about the time you spent being physically active in the last 7 days. Please
answer each question even if you do not consider yourself to be an active person. Think about the activities
you do at work, as part of your house and yard work, to get from place to place, and in your spare time for
recreation, exercise or sport.
READ: Now, think about all the vigorous activities which take hard physical effort that you did in the last
7 days. Vigorous activities make you breathe much harder than normal and may include heavy lifting,
digging, aerobics, or fast bicycling. Think only about those physical activities that you did for at least 10
minutes at a time.
1. During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities?

Days per week [VDAY; Range 0-7, 8,9]

8. Don't Know/Not Sure

9. Refused

[Interviewer clarification: Think only about those physical activities that you do for at least 10
minutes at a time. ]

[Interviewer note: If respondent answers zero, refuses or does not know, skip to Question 3]

2. How much time did you usually spend doing vigorous physical activities on one of those days?

Hours per day  [VDHRS; Range: 0-16]

_ Minutes per day [VDMIN; Range: 0-960, 998, 999]

998. Don't Know/Not Sure

999. Refused
[Interviewer clarification: Think only about those physical activities you do for at least 10 minutes
at a time. ]
[Interviewer probe: An average time for one of the days on which you do vigorous activity is

being sought. If the respondent can't answer because the pattern of time spent varies widely from
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day to day, ask: "How much time in total would you spend over the last 7 days doing vigorous
physical activities?”

Hours per week [VWHRS; Range: 0-112]

___ Minutes per week [VWMIN; Range: 0-6720, 9998, 9999]
9998. Don't Know/Not Sure

9999.  Refused

READ: Now think about activities which take moderate physical effort that you did in the last 7 days.
Moderate physical activities make you breathe somewhat harder than normal and may include carrying
light loads, bicycling at a regular pace, or doubles tennis. Do not include walking. Again, think about only

those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.

3. During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical activities?
Days per week [MDAY; Range: 0-7, 8, 9]
8. Don't Know/Not Sure
9. Refused
[Interviewer clarification: Think only about those physical activities that you do for at least 10
minutes at a time]

[Interviewer Note: If respondent answers zero, refuses or does not know, skip to Question 5]

4. How much time did you usually spend doing moderate physical activities on one of those days?
Hours per day [MDHRS; Range: 0-16]
__ Minutes per day [MDMIN; Range: 0-960, 998, 999]
998. Don't Know/Not Sure
999. Refused
[Interviewer clarification: Think only about those physical activities that you do for at least 10
minutes at a time. ]
[Interviewer probe: An average time for one of the days on which you do moderate activity is
being sought. If the respondent can't answer because the pattern of time spent varies widely from
day to day, or includes time spent in multiple jobs, ask: “What is the total amount of time you
spent over the last 7 days doing moderate physical activities?”
_ Hours per week [MWHRS; Range: 0-112]
__Minutes per week [MWMIN; Range: 0-6720, 9998, 9999]
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9998. Don't Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think about the time you spent walking in the last 7 days. This includes at work and at home,
walking to travel from place to place, and any other walking that you might do solely for recreation, sport,

exercise, or leisure.

5. During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10 minutes at a time?
Days per week [WDAY; Range: 0-7, 8, 9]
8. Don't Know/Not Sure
9. Refused

[Interviewer clarification: Think only about the walking that you do for at least 10 minutes at a

time. ]

[Interviewer Note: If respondent answers zero, refuses or does not know, skip to Question 7]

6. How much time did you usually spend walking on one of those days?
Hours per day [WDHRS; Range: 0-16]
_ Minutes per day [WDMIN; Range: 0-960, 998, 999]
998. Don't Know/Not Sure
999. Refused
[Interviewer probe: An average time for one of the days on which you walk is being sought. If the
respondent can't answer because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask:

“What is the total amount of time you spent walking over the last 7 days?”

___ Hours per week [WWHRS; Range: 0-112]

___ Minutes per week [WWMIN; Range: 0-6720, 9998, 9999]
9998. Don't Know/Not Sure

9999.  Refused

READ: Now think about the time you spent sitting on week days during the last 7 days. Include time spent
at work, at home, while doing course work, and during leisure time. This may include time spent sitting at

a desk, visiting friends, reading or sitting or lying down to watch television.
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During the last 7 days, how much time did you usually spend sifting on a week day?

Hours per weekday [SDHRS; 0-16]

_ Minutes per weekday [SDMIN; Range: 0-960, 998, 999]
998. Don't Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Include time spent lying down (awake) as well as
sitting]
[Interviewer probe: An average time per day spent sitting is being sought. If the respondent can't
answer because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total
amount of time you spent sitting last Wednesday?”
Hours on Wednesday [SWHRS; Range 0-16]
________ Minutes on Wednesday [SWMIN; Range: 0-960, 998, 999]
998. Don't Know/Not Sure
999. Refused

Short last 7 days self-administered format

We are interested in finding out about the kinds of physical activities that people do as part of their

everyday lives. The questions will ask you about the time you spent being physically active in the last 7

days. Please answer each question even if you do not consider yourself to be an active person. Please

think about the activities you do at work, as part of your house and yard work, to get from place to place,

and in your spare time for recreation, exercise or sport.

Think about all the vigorous activities that you did in the last 7 days. Vigorous physical activities refer to

activities that take hard physical effort and make you breathe much harder than normal. Think only about

those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.

During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities like heavy
lifting, digging, aerobics, or fast bicycling?
days per week
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No vigorous physical activities _> Skip to question 3

2. How much time did you usually spend doing vigorous physical activities on one of those days?

hours per day

minutes per day

Don’t know/Not sure

Think about all the moderate activities that you did in the last 7 days. Moderate activities refer to activities
that take moderate physical effort and make you breathe somewhat harder than normal. Think only about

those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.

3. During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical activities like carrying
light loads, bicycling at a regular pace, or doubles tennis? Do not include walking.

days per week

No moderate physical activities —> Skip to question 5

4. How much time did you usually spend doing moderate physical activities on one of those days?

hours per day

minutes per day
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Don’t know/Not sure

Think about the time you spent walking in the last 7 days. This includes at work and at home, walking to

travel from place to place, and any other walking that you might do solely for recreation, sport, exercise, or

leisure.
5. During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10 minutes at a time?
days per week
No walking —> Skip to question 7
6. How much time did you usually spend walking on one of those days?
hours per day

minutes per day

Don’t know/Not sure

The last question is about the time you spent sitting on weekdays during the last 7 days. Include time spent
at work, at home, while doing course work and during leisure time. This may include time spent sitting at a

desk, visiting friends, reading, or sitting or lying down to watch television.

7. During the last 7 days, how much time did you spend sitting on a week day?

hours per day

minutes per day
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Don’t know/Not sure

This is the end of the questionnaire, thank you for participating.

Long Last 7 Days Telephone IPAQ

READ: I am going to ask you about the time you spent being physically active in the last 7 days. Please
answer each question even if you do not consider yourself to be an active person. Think about the activities
you do at work, as part of your house and yard work, to get from place to place, and in your spare time for

recreation, exercise or sport.

PART 1: JOB-RELATED PHYSICAL ACTIVITY

READ: The first questions are about your work. This includes paid jobs, farming, volunteer work, course
work and any other unpaid work that you did outside your home. Do not include unpaid work you might do
around your home, like housework, yard work, general maintenance, and caring for your family. I will ask

you about these later.

1. Do you currently have a job or do any unpaid work outside your home?
[WORK; Yes=1, No=0; 8, 9]

Yes

No [Skip to PART 2]

8. Don’t Know/Not Sure /Skip to PART 2]

9. Refused [Skip to PART 2]
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[Interviewer clarification: This also includes credit and non-credit classes or course work. It also
includes volunteer work and time spent looking for work. It does not includes unpaid house or

yard work, nor caring for dependents, this will be asked in a later section.]

READ: The following questions are about all the physical activity you did as part of your paid or unpaid
work. This does not include traveling to and from work.

READ: First, think about all the vigorous activities which take hard physical effort that you did as part of
your work. Vigorous activities make you breathe much harder than normal. These may include things like
heavy lifting, digging, heavy construction work, or climbing up stairs. Think about only those vigorous

physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.

2. During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities as part of your
work? [OVDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to Question 4]
8. Don’t Know/Not Sure /Skip to Question 4]
9. Refused [Skip to Question 4]

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10
minutes at a time. ]
[Interviewer clarification: Work includes paid and unpaid work as well as course work. Include all
jobs and volunteer work. ]
3. How much time did you usually spend on one of those days doing vigorous physical activities as
part of your work?
Hours per day [OVDHRS; Range 0-16]
__ Minutes per day [OVDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused
[Interviewer clarification: Think about only those physical activities you did for at least 10
minutes at a time. ]
[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer

because the pattern of time spent varies widely from day to day, or includes time spent doing a
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variety of paid and unpaid work, ask: “What is the total amount of time you spent over the last 7

days doing vigorous physical activities as part of your work?”
Hours per week [OVWHRS; Range 0-112]

Minutes per week [OVWMIN; Range 0-6720, 9998,
9999]

9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think about activities which take moderate physical effort that you did as part of you work.
Moderate physical activities make you breathe somewhat harder than normal and may include activities
like carrying light loads. Do not include walking. Again, think about only those moderate physical

activities that you did for at least 10 minutes at a time.

4. During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical activities as part of your
work? [OMDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to Question 6]
8. Don’t Know/Not Sure /Skip to Question 6]
9. Refused /Skip to Question 6]

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10

minutes at a time. ]

[Interviewer clarification: Work includes paid and unpaid work as well as course work. Include all

jobs.]

5. How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities as

part of your work?
Hours per day [OMDHRS; Range 0-16]
Minutes per day [OMDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused
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[Interviewer clarification: Think about only those physical activities you did for at least 10
minutes at a time. ]
[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, or includes time spent doing a
variety of paid and unpaid work, ask: “What is the total amount of time you spent over the last 7
days doing moderate physical activities as part of your work?”
Hours per week [OMWHRS; Range 0-112]
Minutes per week [OMWMIN; Range 0-6720, 9998,
9999]

9998. Don’t Know/Not Sure

9999. Refused

READ: Now think about the time you spend walking for at least 10 minutes at a time as part of your work.

Please do not count any walking you did to travel to or from work.

6. During the last 7 days, on how many days did you walk as part of your work?
[OWDAY; Range 0-7, 8, 9]

Days per week [If respondent answers 0, skip to PART 2]
8. Don’t Know/Not Sure /Skip to PART 2]
9. Refused /Skip to PART 2]
[Interviewer clarification: Think about only the walking that you did for at least 10 minutes at a
time. ]

[Interviewer clarification: Include all jobs.]

7. How much time did you usually spend on one of those days walking as part of your work?
Hours per day [OWDHRS; Range 0-16]
Minutes per day [OWDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused
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[Interviewer clarification: Think about only the walking you did for at least 10 minutes at a time.]
[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, or includes time spent doing a
variety of paid and unpaid work, ask: “What is the total amount of time you spent walking over
the last 7 days as part of your work?”
Hours per week [OWWHRS; Range 0-112]
Minutes per week [OWWMIN; Range 0-6720, 9998,
9999]

9998. Don’t Know/Not Sure

9999. Refused

PART 2: TRANSPORTATION PHYSICAL ACTIVITY

READ: Now, think about how you traveled from place to place, including to places like work, stores,

movies and so on.

During the last 7 days, on how many days did you travel in a motor vehicle like a train, bus, car or
tram? [TMDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answer 0, skip to Question 10]
8. Don’t Know/Not Sure [Skip to Question 10]
9. Refused [Skip to Question 10]

How much time did you usually spend on one of those days traveling in a car, bus, train or other
kind of motor vehicle?
Hours per day [TMDHRS; Range 0-16]
Minutes per day [TMDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of

time you spent over the last 7 days traveling in a motor vehicle?”
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Hours per week [TMWHRS; Range 0-112]
Minutes per week [TMWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think only about the bicycling you did to travel to and from work, to do errands, or to go from

place to place. Only include bicycling that you did for at least 10 minutes at a time.

10.

11.

During the last 7 days, on how many days did you bicycle to go from place to place? [TBDAY;
Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to Question 12]
8. Don’t Know/Not Sure [Skip to Question 12]
9. Refused [Skip to Question 12]

[Interviewer clarification: Think only about the bicycling that you did for at least 10 minutes at a

time. ]

How much time did you usually spend on one of those days to bicycle from place to place?
Hours per day [TBDHRS; Range 0-16]
Minutes per day [TBDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Think about only the bicycling that you did for at least 10 minutes at a
time. ]

[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent bicycling over the last 7 days to travel from place to place?”

Hours per week [TBWHRS; Range 0-112]
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Minutes per week [TBWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think only about the walking you did to travel to and from work, to do errands or to go from

place to place. Only include walking that you did for at least 10 minutes at a time.

12.

13.

During the last 7 days, on how many days did you walk to go from place to place?
[TWDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to PART 3]
8. Don’t Know/Not Sure /Skip to PART 3]
9. Refused /Skip to PART 3]

[Interviewer clarification: Think only about the walking that you did for at least 10 minutes at a

time. ]

How much time did you usually spend on one of those days walking from place to place?
Hours per day [TWDHRS; Range 0-16]
o Minutes per day [TWDMIN; Range 0-960, 998, 999]

998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Think about only the walking that you did for at least 10 minutes at a
time. ]
[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent over the last 7 days walking from place to place?”

Hours per week [TWWHRS; Range 0-112]
Minutes per week [TWWMIN; Range 0-6720, 9998,
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9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

PART 3: HOUSEWORK, HOUSE MAINTENANCE AND CARING FOR FAMILY

READ: Now think about the physical activities you have done in the last 7 days in and around your home,

like housework, gardening, yard work, general maintenance work, and caring for your family.

READ: First think about vigorous activities which take hard physical effort that you did in the garden or

yard. Vigorous activities make you breathe much harder than normal and may include heavy lifting,

chopping wood, shoveling snow, or digging. Again, think about only those vigorous physical activities that

you did for at least 10 minutes at a time.

14.

15.

During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities in the garden or
yard? [GVDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to Question 16]
8. Don’t Know/Not Sure [Skip to Question 16]
9. Refused [Skip to Question 16]

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10

minutes at a time. ]

How much time did you usually spend on one of those days doing vigorous physical activities in
the garden or yard?

Hours per day [GVDHRS; Range 0-16]

__ Minutes per day [GVDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure

999. Refused

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10

minutes at a time. ]
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[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent over the last 7 days doing vigorous physical activities in the garden or yard?”
Hours per week [GVWHRS; Range 0-112]

Minutes per week [GVWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think about activities which take moderate physical effort that you did in the garden or yard.

Moderate physical activities make you breathe somewhat harder than normal and may include carrying

light loads, sweeping, washing windows, and raking. Again, include only those moderate physical activities

that you did for at least 10 minutes at a time.

16.

17.

During the last 7 days, on how many days did you do moderate activities in the garden or yard?
[GMDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to Question 18]
8. Don’t Know/Not Sure /[Skip to Question 18]
9. Refused [Skip to Question 18]
[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10

minutes at a time. ]

How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities in
the garden or yard?

Hours per day [GMDHRS; Range 0-16]
o Minutes per day [GMDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10

minutes at a time. ]
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[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent over the last 7 days doing moderate physical activities in the garden or yard?”
Hours per week [GMWHRS; Range 0-112]

Minutes per week [GMWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think about activities which take at least moderate physical effort that you did inside your

home. Examples include carrying light loads, washing windows, scrubbing floors, and sweeping. Include

only those moderate physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.

[Interviewer clarification: Moderate activities make you breathe somewhat harder than normal. ]

18.

19.

During the last 7 days, on how many days did you do moderate activities inside your home?
[HMDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to PART 4]
8. Don’t Know/Not Sure /Skip to PART 4]
9. Refused /Skip to PART 4]

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10

minutes at a time. ]
[Interviewer clarification: During the last 7 days, on how many days did you do activities that take

at least moderate effort inside your home?]

How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities

inside your home?
Hours per day [HMDHRS; Range 0-16]
Minutes per day [HMDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused
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[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10
minutes at a time. ]
[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent over the last 7 days doing moderate physical activities inside your home?”

Hours per week [HMWHRS; Range 0-112]
Minutes per week [HMWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

PART 4: RECREATION, SPORT, AND LEISURE-TIME PHYSICAL ACTIVIITY

READ: Now, think about all the physical activities that you did in the last 7 days solely for recreation,

sport, exercise or leisure. Please do not include any activities you have already mentioned.

20. Not counting any walking you have already mentioned, during the last 7 days, on how many days

did you walk for at least 10 minutes at a time in your leisure time?
[LWDAY; Range 0-7, 8, 9]

Days per week [If respondent answers 0, skip to Question 22]
8. Don’t Know/Not Sure [Skip to Question 22]
9. Refused [Skip to Question 22]

[Interviewer clarification: Think about only the walking that you did for at least 10 minutes at a

time. ]
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How much time did you usually spend on one of those days walking in your leisure time?
Hours per day [LWDHRS; Range 0-16]

o Minutes per day [LWDMIN; Range 0-960, 998, 999]

998. Don’t Know/Not Sure

999. Refused

[Interviewer clarification: Think about only the walking that you did for at least 10 minutes at a
time. |

[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent over the last 7 days walking in your leisure time?”

Hours per week [LWWHRS; Range 0-112]
Minutes per week [LWWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think about other physical activities you did in your leisure time for at least 10 minutes at a

time.

READ: First, think about vigorous activities which take hard physical effort that you did in your leisure

time. Examples include aerobics, running, fast bicycling, or fast swimming.

22.

[Interviewer clarification: Vigorous activities make you breathe much harder than normal.]

During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities in your leisure
time? [LVDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to Question 24]
8. Don’t Know/Not Sure [Skip to Question 24]
9. Refused [Skip to Question 24]

[Interviewer clarification: Think about only those vigorous physical activities that you did for at

least 10 minutes at a time. ]



23.

241

How much time did you usually spend on one of those days doing vigorous physical activities in

your leisure time?
Hours per day [LVDHRS; Range 0-16]
Minutes per day [LVDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10
minutes at a time. ]

[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent over the last 7 days doing vigorous physical activities in your leisure time?”

Hours per week [LVWHRS; Range 0-112]

Minutes per week [LVWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

READ: Now think about activities which take moderate physical effort that you did in your leisure time.

Examples include bicycling at a regular pace, swimming at a regular pace, and doubles tennis. Again,

include only those moderate activities that you did for at least 10 minutes at a time.

24.

[Interviewer clarification: Moderate physical activities make you breathe somewhat harder than

normal.]

During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical activities in your leisure
time? [LMDAY; Range 0-7, 8, 9]
Days per week [If respondent answers 0, skip to PART 5]
8. Don’t Know/Not Sure /Skip to PART 5]
9. Refused /Skip to PART 5]
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[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10

minutes at a time. ]

How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities in

your leisure time?
Hours per day [LMDHRS; Range 0-16]
Minutes per day [LMDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Think about only those physical activities that you did for at least 10
minutes at a time. ]
[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent varies widely from day to day, ask: “What is the total amount of
time you spent over the last 7 days doing moderate physical activities in your leisure time?”

Hours per week [LMWHRS; Range 0-112]
Minutes per week [LMWMIN; Range 0-6720, 9998,

9999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

PART 5: TIME SPENT SITTING

READ: The last question is about the time that you spent sitting during the last 7 days. Include time at

work, at home, while doing course work and during leisure time. This may include time spent sitting at a

desk, visiting friends, reading or sitting or lying down to watch television. Do not include any time spent

sitting in a motor vehicle that you have already told me about.

26.

During the last 7 days, how much time did you usually spend sitting on a weekday?

Hours per day [SDHRS; Range 0-16]
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Minutes per day [SDMIN; Range 0-960, 998, 999]
998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Include time spent lying down (awake) as well as sitting, |

[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent sitting varies widely from day to day, ask: “How much time in
total did you spend sitting on Wednesday?”

Hours on Wednesday [SWHRS; Range 0-16]

Minutes per Wednesday [SWMIN; Range 0-960, 998,

999]
9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused

During the last 7 days, how much time did you usually spend sitting on a weekend day?
Hours per day [SEHRS; Range 0-16]
___ Minutes per day [SEMIN; Range 0-960, 998, 999]

998. Don’t Know/Not Sure
999. Refused

[Interviewer clarification: Include time spent lying down (awake) as well as sitting, |

[Interviewer probe: An average time per day is being sought. If the respondent can’t answer
because the pattern of time spent sitting varies widely from day to day, ask: “How much time in
total did you spend sitting on Saturday?”

Hours on Saturday [SSHRS; Range 0-16]

e Minutes per Saturday [SSMIN; Range 0-960, 998, 999]

9998. Don’t Know/Not Sure
9999. Refused
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Long last 7 days self-administered format

We are interested in finding out about the kinds of physical activities that people do as part of their
everyday lives. The questions will ask you about the time you spent being physically active in the last 7
days. Please answer each question even if you do not consider yourself to be an active person. Please think
about the activities you do at work, as part of your house and yard work, to get from place to place, and in

your spare time for recreation, exercise or sport.

Think about all the vigorous and moderate activities that you did in the last 7 days. Vigorous physical
activities refer to activities that take hard physical effort and make you breathe much harder than normal.
Moderate activities refer to activities that take moderate physical effort and make you breathe somewhat

harder than normal.

PART 1: JOB-RELATED PHYSICAL ACTIVITY

The first section is about your work. This includes paid jobs, farming, volunteer work, course work, and
any other unpaid work that you did outside your home. Do not include unpaid work you might do around
your home, like housework, yard work, general maintenance, and caring for your family. These are asked

in Part 3.

1. Do you currently have a job or do any unpaid work outside your home?

No —> Skip to PART 2: TRANSPORTATION

The next questions are about all the physical activity you did in the last 7 days as part of your paid or

unpaid work. This does not include traveling to and from work.
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2. During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities like heavy
lifting, digging, heavy construction, or climbing up stairs as part of your work? Think about only

those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.

days per week
No vigorous job-related physical activity _> Skip to question 4
3. How much time did you usually spend on one of those days doing vigorous physical activities as

part of your work?

hours per day

minutes per day

4. Again, think about only those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.
During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical activities like carrying light loads

as part of your work? Please do not include walking.

days per week
No moderate job-related physical activity —> Skip to question 6
5. How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities as part of
your work?
hours per day

minutes per day
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6. During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10 minutes at a time as part of

your work? Please do not count any walking you did to travel to or from work.

days per week
No job-related walking —> Skip to PART 2: TRANSPORTATION
7. How much time did you usually spend on one of those days walking as part of your work?
hours per day

minutes per day

PART 2: TRANSPORTATION PHYSICAL ACTIVITY

These questions are about how you traveled from place to place, including to places like work, stores,

movies, and so on.

8. During the last 7 days, on how many days did you travel in a motor vehicle like a train, bus, car, or
tram?

days per week

No traveling in a motor vehicle —> Skip to question 10
9. How much time did you usually spend on one of those days traveling in a train, bus, car, tram, or

other kind of motor vehicle?

hours per day

minutes per day
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Now think only about the bicycling and walking you might have done to travel to and from work, to do

errands, or to go from place to place.

10. During the last 7 days, on how many days did you bicycle for at least 10 minutes at a time to go

from place to place?

days per week
No bicycling from place to place —> Skip to question 12
11. How much time did you usually spend on one of those days to bicycle from place to place?
hours per day

minutes per day

12. During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10 minutes at a time to go from

place to place?

days per week

No walking from place to place —> Skip to PART 3: HOUSEWORK,
HOUSE MAINTENANCE, AND
CARING FOR FAMILY

How much time did you usually spend on one of those days walking from place to place?
hours per day

minutes per day
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PART 3: HOUSEWORK, HOUSE MAINTENANCE, AND CARING FOR FAMILY

This section is about some of the physical activities you might have done in the last 7 days in and around

your home, like housework, gardening, yard work, general maintenance work, and caring for your family.

14. Think about only those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time. During the
last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities like heavy lifting, chopping wood,

shoveling snow, or digging in the garden or yard?

days per week

No vigorous activity in garden or yard —> Skip to question 16

15. How much time did you usually spend on one of those days doing vigorous physical activities in

the garden or yard?
hours per day

minutes per day

16. Again, think about only those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.
During the last 7 days, on how many days did you do moderate activities like carrying light loads,

sweeping, washing windows, and raking in the garden or yard?

days per week

No moderate activity in garden or yard —> Skip to question 18
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17. How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities in

the garden or yard?

hours per day

minutes per day

18. Once again, think about only those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.
During the last 7 days, on how many days did you do moderate activities like carrying light loads, washing

windows, scrubbing floors and sweeping inside your home?

days per week
No moderate activity inside home —> Skip to PART 4: RECREATION,
SPORT AND LEISURE-TIME
PHYSICAL ACTIVITY
19. How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities

inside your home?

hours per day

minutes per day

PART 4: RECREATION, SPORT, AND LEISURE-TIME PHYSICAL ACTIVITY
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This section is about all the physical activities that you did in the last 7 days solely for recreation, sport,

exercise or leisure. Please do not include any activities you have already mentioned.

20. Not counting any walking you have already mentioned, during the last 7 days, on how many days

did you walk for at least 10 minutes at a time in your leisure time?

days per week
No walking in leisure time ’ Skip to question 22
21. How much time did you usually spend on one of those days walking in your leisure time?
hours per day

minutes per day

22. Think about only those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time. During the
last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities like aerobics, running, fast bicycling,

or fast swimming in your leisure time?

days per week
No vigorous activity in leisure time ' Skip to question 24
23. How much time did you usually spend on one of those days doing vigorous physical activities in

your leisure time?
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hours per day

minutes per day

24. Again, think about only those physical activities that you did for at least 10 minutes at a time.
During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical activities like bicycling at a

regular pace, swimming at a regular pace, and doubles tennis in your leisure time?

days per week
No moderate activity in leisure time —> Skip to PART 5: TIME SPENT
SITTING
25. How much time did you usually spend on one of those days doing moderate physical activities in

your leisure time?
hours per day

minutes per day

PART 5: TIME SPENT SITTING

The last questions are about the time you spend sitting while at work, at home, while doing course work
and during leisure time. This may include time spent sitting at a desk, visiting friends, reading or sitting or
lying down to watch television. Do not include any time spent sitting in a motor vehicle that you have

already told me about.
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27.

During the last 7 days, how much time did you usually spend sitting on a weekday?

hours per day

minutes per day

During the last 7 days, how much time did you usually spend sitting on a weekend day?

hours per day

minutes per day

This is the end of the questionnaire, thank you for participating

252



4 SPE]|[C

SDUBDOSE NONSS

JpasndT|

[Ofe] || [OJofz] | [O€] |

— —————————
SWHITV2SI HIGNS UV UVE VAN

VIILvER VIILvER VIILIREd EETSITE
1 1 e 11 . -
¥IO/SOLNNIW SKI VI0/SOLNNIN S¥iO SWIISH SIAVAIALY
ﬂ,.—/_ﬂ.fclm.w

mapoad ap DR S SoUL US 74 oUR B D3UsEsd SR SDIE DULN oD

D] US COE JDIOUD SN0 DUPUSSOUD |3 0D0) SN08) D] POPIAUID DISS 1S "CON0DId 80 DID JSOMUIW D 7 4 CUDWSs o) 0 oayoosd
SP SDIP P DUMINCD ©] US £ Un JDOUD 3P D DI3|00ss ] Jod sosid g DI |0 53334 T OpIGNS DY DUDLISS DWLD D] SHUSIng -

T EHpo.d 3 DIp [ sanUiW U (E A ouD D oolopad

FP SDIp 2P DUWNGD D] U3 Q0T Jooun anb DJpuss T PORIANSD DIS3 OYPSY DY OU SUDISA |3 US 58530 7 Spuninp osad Jouwoo
D Opl DY USIOUWDL CUD SWLIN |3 SIUDINE 15 Bouonad 20 DIR/somnuil us OF 4 DUDWSE D] D DXMERID 3P SDIP 3P DULLNMOD

D] WS § UN JDIOUD SR DY DUDWSS S0 Wl |8 SOUSW DIP DRDY CUO0Y DIDSW JDULDDS © GR] DY DUDWSS DWL0 O] SuDang -

:anb puosiad Dupn
so|dwaly

unl 0 = soloy g ol -

UL © | = S3|OP SIS 3D L3S un -

Wi (1T = [DAPAIPUI SIUS) 8D 185 un -

W = ooNERID inkss us oyEna oun -

upw gL = 5043|0358 ap osid DpoD -
DWLO4U B] 80 POPIMUIOLUN D J0NEeED 010 g
“oun £ Susswny’sam cwin

|2 opoT|oal oy B| @0k wIiGWDE Sucdns DUDLESS WD D] PORIAER cunlBD opoZESs 0y 15 300 DIUSND U JBUSL 2P OH
TOMD oD |2 L 31SSunL ownyn ja'ssw o 0 |8 pand wopoD Dwsiw o) 3ydas 35 swswopinBag -z

SCEUIW £ SDID 50| D SSUSIPUCdSSII00 OIS0 S0] UDUS(2] 25 CIPDNIS (80 S5|0S WIS 4 SC10[3 S0JSWNU UCY DUDWSS
0B Soonp opezoa) odoy 85 3nb DUN SUUSMOUS 35 OpUDND L DUN D DUN PORIALDD DPD3 SJUSWUDIUSID 33] 35 © |
s@usIn5is O] 58 OLDUOLSSND |3 JDUS[8] 3P DWicy B

spognui A SDIP U3 DRIPLAE DEES ouwn]o? cpo (oun 4 susswssw DuDwEs DWW S0 3P UL T nE]

ap odw3 Sp SOPOUS USD SDULINGY SOUN A SD3ISIE SSPORIALSD S0 OPDIE]| U USD SJPDND UN DIDUUOIUS UDISOIUNUGD ¥

a0k sowoispEuos opiBoass u

VLOSaINNIW 3d 3d917 OdW3AILL 713 N3 ¥DISId AVaIALLDY 3d OIdVNOLLSAND

Vold _Umn_mu SOHLS

(5050 S0A21D) JOADW DIODTY SO

JOUSI DIDTYOQ

O 2P CUUSE SDYD S0400 USD 102534750

IDLL 3P DYUS D] US 1034 F0

oD uoD SUTED

oposid woo ea T

WoLdd A VIVD

EB|GINL ISADW | D

o502 o] JoidwiT g

D503 8P DS JDW 4 AS

DSOD 3D CUUSP JDIW Y BS

[rouzpes) ouaudins> ap selogou] /o

413

Ing

[T

UBWDKS [BP BYIDY

D500 AP cuuEp ouaudio: ap sologou oo

SWHISYD nluﬂ(-ﬂ_»..—_._.u< A SOrMTavidlL

ojod UCD FASIU JDLINEY §5

OUSN | JIDADTYFS

upapl 12 apiBaun Loaodwireg

SUSWIDMDW RadsE |3 DU TC

o
P E] ]

diipnd jap 1opooyyuap)

cunbpw uos padssa |8 IDLOT |

MIQEYr 13 N3 53aVaIAILOY

daawidaad 4 olanis3y

134

WL EL WILDWES t_u_hu.‘_lxm v
Eld i 3 EL
WIQSOLNKIW ] WL SOLONHIW s¥10
QR WHTW3S

SYOISH S30FAIALLYY




DURINW & BUSBLIRT 20 MUSY)

BOUDE we F0ja U 100N 5T

PO S

DAGUIND 18) JDWRI D DOUDI U ITPT

SH{RDDW SRS

funean e sodl wa O PO UB WEE

vamiRg f

o o aoBeangrr

Uiy G

negLy

{s0pod 50 DpUDAE) A SPUDEUT] JOTY G

ooRna0 MBS GT

[onuo (& opumasy] HOSVEE

LWLV ADY S3QVAIALLDY
e

1SN el

sosad IDRIOAST S

Reg Ty

WA D YR L

[DIUSHD 3P APUDASD} CSIUOIOT L

ey { B sty gy

ioprnd un opuniel] oY G

{ Bulior ) iuoir gy

{opmsdt ofial un) WSENUOIOT AL

(=30 QAT RS

SHoUE uh NR SEERE SO |

vopmpogRe | 0 e i e S e e 3

: 20D A OINEDS SN T |

aop SRy LE W HINID O1 NI NILH ¥ VS 38 SOISID &I
[PPSR 1 9L [ opuonDE OPuRIIeT] soul sy ued JoBnf g |

Dsaw Bp sy GE

oG ©xqomET | |

oaERg

HOIE

sojeq s & einrpg

SO 16 SIEIIG U i 4

SEYRS B DR TE

SPLUDIUOLL JDIBET G

SIVOIALLOY SV

{openy o smpan] oun g L

DEMPEH 0D SHNOINTENE L

Sdars) b o Jpouy

SDUSRISS BOGNT G

(oadas o 20 SOSE0Y APURAd JOTUY P

wpus sp 0RsI0T
b e
— et
ONYIANI 30 SILEOIIT
oo oo
manggy

(rduas o) 8p 1D OpuAS] JOpUY T

AU B U4 IOPEN 4T

SUE (R CRUCOLED BO SSPOLIEG UE
2 S 0 osRa e A SlogR 10 BERE 8P JDRUTD

foupud us soREE 0| BP soa] WPENRT

gL

LY HRIYILT HIBNL HVUVE 3V ANY

SYINSH SEOVAALYY

YHLxIE
"
Vig'apianH

YILDYE
in
e

s
=

3 S3AVIALLY

1474




ANEXO NO. 13

Graficas de frecuencia de consumo de alimentos por facultad

A continuacion se presentan las graficas de las diferentes facultades por género de la frecuencia de
consumo de alimentos:

Grafica No.14 Frecuencia de consumo de alimentos Colegio Universitario

Frecuencia de consumo de alimentos Colegio Universitario

Leche entera y derivados
Leche descremada y derivados
Huevo
Carnes rojas
Carnes blancas
Embutidos
Verduras y hierbas
Frutas
Granos, cereales y papa
Grasas vegetales
Grasas animales
Azicar
Edulcorantes artificiales
Postres
Jugos enlatados

Aguas gaseosas
Aguas gaseosas light
Café o té
Comida rapida

Chucherias/snacks

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Dias por semana

O Femenino
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Grafica No. 15 Frecuencia de consumo de alimentos Facultad de Ciencias Sociales

Frecuencia de consumo de alimentos facultad de Ciencias Sociales

Leche entera y derivados
Leche descremada y derivados
Huevo
Carnes rojas
Camnes blancas
Embutidos
Verduras y hierbas
Frutas
Granos, cereales y papa
Grasas vegetales
Grasas animales
Azlcar
Edulcorantes artificiales
Postres
Jugos enlatados

Aguas gaseosas
Aguas gaseosas light
Café o té
Comida rapida

Chucherias/snacks

3 4 5 6 7 8

Dias por semana

O Femenino @ Masculino
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Grafica No. 16 Frecuencia de consumo de alimentos Facultad de Ciencias y Humanidades

Frecuencia de consumo de alimentos facultad de Ciencias y Humanidades
Leche entera y derivados
Leche descremada y derivados
Huevo
Carmnes rojas
Cames blancas
Embutidos
Verduras y hierbas
Frutas
Granos, cereales y papa
Grasas vegetales
Grasas animales
Azicar
Edulcorantes artificiales
Postres
Jugos enlatados

Aguas gaseosas
Aguas gaseosas light
Café o té
Comida rapida

Chucherias/snacks

0 1 2 3 4 5 6 7 8

O Femenino Dias por semana
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Grafica No. 17 Frecuencia de consumo de alimentos Facultad de Ingenieria

Frecuencia de consumo de alimentos facultad de Ingenieria

Leche entera y derivados
Leche descremada y derivados
Huevo

Carnes rojas

Carnes blancas
Embutidos

Verduras y hierbas
Frutas

Granos, cereales y papa
Grasas vegetales

Grasas animales

Azicar
Edulcorantes artificiales
Postres

Jugos enlatados

Aguas gaseosas

Aguas gaseosas light
Café o té
Comida rapida

Chucherias/snacks

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Dias por semana

O Femenino B Masculino
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Grafica No. 18 Frecuencia de consumo de alimentos Facultad de Educacion

Frecuencia de consumo de alimentos facultad de Educacion

Leche entera y derivados
Leche descremada y derivados
Huevo
Carnes rojas
Carnes blancas
Embutidos
Verduras y hierbas
Frutas
Granos, cereales y papa
Grasas vegetales
Grasas animales
Azicar
Edulcorantes artificiales
Postres
Jugos enlatados

Aguas gaseosas
Aguas gaseosas light
Café o té
Comida rapida

Chucherias/snacks

0 1 2 3 4 5 6 7 8

O Femenino Dias porsemana
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ANEXO NO. 14

Comentarios y sugerencias de los estudiantes

Algo bésico en la universidad seria renovar la cafeteria que no ofrece un buen servicio en productos

Antes de 8 a.m.

Asegurar que las mediciones que se realicen sean confiables (instrumentos calibrados y en buen estado)
con dietas en las cuales se indiquen correctamente las porciones asi como se adecuen perfectamente a la
actividad fisica de cada persona, ya que muchas veces han realizado dietas sin tomar en cuenta la
actividad fisica que realiza el paciente.

Aunque es mucho pedir, que se tuviera un gimnasio en la U, ésto permitiria que se pudieran practicar
muchos otros deportes que nos son imposibles. Por ejemplo, a mi personalmente me gusta practicar las
artes marciales pero por cuestiones de tiempo ya no he continuado haciéndolo. Para sustituir mi entreno
comencé, a nadar, pero ya le perdi el interés y ahora ya ni he nadado, dejando de hacer ejercicio por
completo.

Bastante interesante, me gustaria saber si ya esta el programa para saber cuando empiezan

Bravo!!! es muy importante fomentar la buena nutricion y actividad fisica!!!

Buscar horarios que se adapten a los horarios de cada persona interesada, por lo que deberia haber varios
horarios.

Caminatas y natacion

oo 9 [

Cardiovasculares, yoga ya que estd muy de moda

10

Con respecto a sus encuestas considero que la tercera fue la peor, debido a que ponian pocas opciones y
preguntaban casi lo mismo. Ademas me parecié demasiado aburrida (queria que terminara pronto).

Con respecto a los programas de actividad fisica: deberian fomentar el atletismo, organizar caminatas o
maratones donde puedan participar una mayor cantidad de personas. Con respecto al programa de
nutricion, no puedo opinar porque ni siquiera lo conozco. Espero que con la informacion que les
proporcionen las encuestas, logren crear una mentalidad mas saludable y atlética para los de la UVG.

11

Considero que la UVG, deberia de empezar, mejorando la cafeteria, ya que la misma aparte de ser mal
disefiada poco agradable, sucia, la comida no es higiénica y es muy poco saludable. Lo mas importante
seria respetar la area de no fumadores ya que ingresar a esas instalaciones es totalmente desagradable.

12

Considerar este tipo de informacion para los estudiantes de la universidad es muy importante. ~ Espero
que te haya servido que llenara estas encuestas

13

Considero muy bueno implementar y realizar un programa de actividad fisica. Saludos

14

Considero muy positiva la iniciativa de fomentar la actividad fisica en la UVG, ya que a parte de ser
buena para la salud es una sana distraccion.

15

Considero que es de suma importancia contar dentro de un centro universitario con un programa de
actividad fisica y nutricién, ya muchas veces, debido al poco tiempo disponible no se puede asistir a un
centro especializado fuera de la U. Seria estupendo contar con un centro de esa naturaleza.
Felicitaciones de antemano.

16

Considero que es necesario hacer llegar a toda la poblacion estudiantil los beneficios que trae conocer
nuestro cuerpo y alimentarlo bien. Ya que usualmente la comida que hay en la cafeteria para consumirla
tiene poco o ninguna sustancia nutritiva para nuestro organismo.

17

Considero que esta bien que estén fomentando la actividad fisica en la universidad, ya que la mayoria de
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nosotros nos enfocamos en el estudio y son muy pocas las personas que toman tiempo para ir al
gimnasio o para hacer algiin deporte entre semana.

18

Contar todo el apoyo de audio, video y material de apoyo sea cual sea la actividad, dirigida a ambos
géneros y no enfocado en la reduccion de peso, también en como mantener un régimen alimenticio
correcto. Antes de dar soluciones de como bajar de peso, es mejor enseflar a como evitar el sobrepeso.

19

Crear desafios entre los estudiantes, o crear alglin tipo de actividades en las que se promocionen
productos saludables y se informe sobre la forma mas simple de nutrirse acoplando los horarios de
comida con los horarios de la universidad.

20

Crear un ambiente ameno y participativo para que no se convierta en algo para pasar el rato sino un
programa que ayude al individuo a entender como se comporta el cuerpo y que necesita para dar un
buen funcionamiento.

21

Creo que la actividad fisica corre por cuenta del estudiante. La universidad puede proporcionar ayuda
pero no es su responsabilidad llegar al punto de considerar tiempo entre el horario para ejercitarse. Me
parece buena idea la oficina de Nutricion.

22

Creo que seria bueno hacer competencias en equipos para fomentar la unioén entre estudiantes. Por
ejemplo: triatlones, carreras, rallys, etc.

23

Creo que con el acomodo de horarios que se hicieron en la universidad, le queda tiempo al estudiante
para hacer actividades fisicas fuera del campus.

24

Creo que deberia funcionar como el centro de consejeria estudiantil. Que cuando uno sienta que le hace
falta cambiar algin habito alimenticio, se dirigiera ahi y la nutricionista le elaborara un plan. Se me
ocurre también que dentro de las actividades fisicas que se ofrezcan, quisiera que una opcion fuera bailar
(salsa, merengue, punta... etc.).

25

Creo que debiera tomarse como un curso, ya que es de valiosa importancia, y asi no interrumpiria el
limitado tiempo que se tiene, lo cual es el problema en la mayoria. Estoy interesado, pero tengo el
problema del tiempo ojalé se le tome en cuenta dentro de un horario formal de estudio.

26

Creo que en la Universidad se deberian de implementar otro tipo de actividades fisicas, ademas de
futbol, para que los estudiantes encuentren mas interés en realizar deporte.

27

Creo que es mejor apoyar a los estudiantes que realizan sus actividades afuera de la Universidad. Ya que
no creo que la Universidad llegue a tener en algin momento las instalaciones que tendria aun gimnasio o
tener canchas de tenis o futbol 11.

28

Creo que la comunicacion via Internet seria la mejor.

29

Creo que la UVG deberia de contar con sus propias instalaciones deportivas (pista, piscina) para que los
estudiantes tengan acceso a éstas en un horario mas amplio.

30

Creo que los estudiantes y catedraticos del departamento de nutricion de la UVG deberian de estar mas
informados acerca de los beneficios y bondades de la carne de cerdo, ya que no tienen conocimientos de
la misma.

31

Creo que seria bueno alguna conferencia o seminario de como poder hacer un programa de actividad
fisica y nutricion para nosotros mismos de acuerdo a nuestras necesidades.

32

Creo que si es importante el programa pero también considero que si se lleva a cabo es importante que
esto tenga seguimiento y no sea como una de las tantas actividades u organizaciones de la UVG que se
inicia con el proyecto y solo funciona un tiempo.

33

Dar a conocer si se esta realizando algo o no.

34

Dar opciones con respecto a la alimentacion, me refiero a comidas balanceadas, no fritas, verduras y
frutas

35

De implementar un programa de actividad fisica ,este deberia ser un programa que se adapte a todo tipo
de personas (es decir, contar con diferentes niveles).

36

Debe ser actividad fisica que necesite a la vez concentracidon porque sino no se deja de pensar en el
trabajo
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Deben de ofrecer varias opciones para tratar de involucrar a la mayoria de gente posible, y tal vez

37 extenderlo a otras universidades

38 Deben fomentar el deporte en la Universidad y no restringirlo tanto, porque en mi opinion es la mejor
manera de cuidar la salud. Suerte con la tesis
Deberia haber un gimnasio en la UVG, puesto que otras universidades como la USAC tiene gimnasio en

39 agronomia, y promueven actividades fisicas. La UVG debe formar mente y cuerpo, para que sus
profesionales no sean obesos o tengan en el futuro problemas de salud. Y por cierto, la encuesta tres de
estas estuvo pésimamente hecha. Cuidense.

40 Deberia haber un tiempo entre clases asignado para eso optativo por supuesto, no obligatorio y sin
cobro

41 | Deberian de hacer tiempo para los estudiantes dentro de su horario.
Deberian de preguntar también los dias en los que a cada uno le convendria, porque no todos los dias se

42 |tiene el mismo horario. Fuera de eso, esta bastante bien que se preocupen por la nutricion de los
estudiantes. Gracias

43 | Deberia hacerse un programa para los alumnos de plan diario y otro para los alumnos del dia sdbado

44 | Deberia de existir mas programas de actividades deportivas

45 Deberia de haber un gimnasio en la universidad, y lo de informacién por Internet de nutricién es muy
buena idea.
Deberian dar informacion en la universidad e implementar un programa de Basketball con apoyo de la

46 | universidad. Yo estoy en un equipo que se formo en la UVG, pero no dan apoyo monetario para pagar
los arbitrajes.
Deberian de existir asesoramiento de nutricionistas dentro de la Universidad, para cualquier estudiante
que este interesado en bajar de peso o alimentarse correctamente. Aunque este asesoramiento no

47 implique que los participantes realicen alguna actividad fisica dentro del campus. A mi por ejemplo, me
gustaria recibir una dieta echa por una nutricionista, pero no me gustaria tener que realizar actividad
fisica dentro de la Universidad, ya que actualmente asisto a un gimnasio (hago ejercicio minimo 4 dias a
la semana).

48 | Deberian de haber mas cursos de deporte y mas opciones vegetarianas

49 Deberian de tener un gimnasio o con las instalaciones actuales faltaria hacer un lugar como regaderas o
algo asi.

50 Deberian implementar algo que motive a los estudiantes a hacer deporte, no se talvez becas o algo por el
estilo.
Deberian ser clases activas no solo de recibir informacion, por ejemplo clases de cocina pero para hacer

51 platos nutritivos, ademas de ensefiar dietas mejores a las que usualmente se llevan. Como actividades
fisicas deberian ser como clases de karate, yoga, pilates, tai chi o algo que no necesite grandes espacios.
Aparte la U podria apoyar mas con los entrenos de basket y fut.

52 | Deberian tratar de promoverlo por medio de becas o algo por el estilo.

53 debiera existir un gimnasio con pesas para quienes puedan venir a trabajar que este abierto desde las
5:30 de la mafiana

54 | Deportes mas populares, programas de dieta para reducir o mantener peso y saludable

55 | Deportes que llamen la atencion y una buena dieta
Desde diciembre del afio pasado cambié, mis habitos alimenticios y recibo asesoria de mi nutricionista.

56 Estoy disfrutando de muy buena salud debido a esto. Todavia estoy en el proceso de organizar mi
tiempo para incrementar mi actividad fisica. Mi horario de trabajo es un poco complicado. Gracias...
Favor de mantenerme informada...

57 | El asesoramiento nutricional de los estudiantes parece interesante.

58 El curso de deporte no deberia de tener costo, ademdas en mi caso no me gusta natacion ni atletismo, y

me encanta jugar basket, por lo que deberia de dar otros tipos de deportes y no inicamente estos dos.
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59

El horario conveniente senalado es de acuerdo a este semestre, como cada semestre cambio de horario
de clases seria dificil sefialar un horario fijo.

60

El horario de ejercicio de cada persona varia, por lo que el horario para actividad fisica dentro de la
universidad deberia de ser en un horario que concuerde sus ganas y se pueda desestresar por lo que
recomendaria que pusieran periodos antes de clases, en medio o después de las mismas para asi poder
motivar a que mas personas se inscriban en actividades fisicas

61

El horario dependeria mucho de las actividades de cada estudiante, ya que deberia de poder incorporar
los periodos libres, y que no fuera cobrado el servicio, y con lugares para cambiarse después de hacer el
egjercicio.

62

El horario es complicado cualquier dia, ya que hay un montoén de actividades que se deben de realizar,
pero uno o dos dias por semana, es factible.

63

El horario varia dependiendo el dia.

64

El problema es un poco el horario, a mi me quedaria bien de 8pm en adelante para la actividad fisica.

65

El programa de actividad fisica deberia ser un programa accesible para todos los estudiantes, es decir,
que los deportes que se desean hacer tengan el espacio fisico suficiente y necesario dentro de la
Universidad, como campos, pistas etc.

66

El programa debe ser manejado por un equipo multidisciplinario el cual pueda contribuir con cualquier
aspecto importante que se presente en cuanto a la actividad fisica y nutricion de cada participante.

67

El programa me parece muy buena idea. Espero que todo te salga bien.

68

El semestre pasado llevé deporte e iba a nadar y a correr, me parece bien que se pueda seguir haciendo
sin estar en el curso, sin embargo creo que seria bueno instalaciones propias de la U para mayor
disponibilidad de horario.

69

En la universidad, aunque si hay lugares para hacer deportes deberian de poner duchas, también que el
horario para poder asistir a las instalaciones del Colegio Americano para realizar actividad fisica deberia
de ser mas flexible ya que no siempre se puede ir en los horarios ya establecidos.

70

En las actividades fisicas, que incluyen deportes de equipo, seria fabuloso fomentar la participacion
interuniversitaria.

71

Enséiiele nutricion a los patojos

72

Es algo personal. Es una actividad que en mi parecer no tiene nada que ver con la universidad. Si alguna
vez deseara incrementar mis conocimientos del tema o incrementar mi plan de ejercicios nunca seria por
medio de la Universidad ni como factor social. Es algo individual e interno.

73

Es bueno saber como alimentarse sanamente

74

Es importante pensar detenidamente el horario para desarrollar un programa de actividad fisica y
nutricion. Seria grandioso si se tomara en cuenta el sibado para este programa.

75

Es importante que exista algin tipo de programa que de asesoria sobre la nutricion a los estudiantes de
la universidad para quienes estén interesados en acudir a este tipo de ayuda, puedan mejorar ciertos
aspectos de su tipo de alimentacion que se lleva ya que en algunos casos hay gente que trabaja y estudia
y por lo mismo no tiene tiempo de preocuparse por lo que come o a la hora que lo hace ni en que
cantidades, por lo que si seria bueno que se tengan algiin tipo de ayuda en cuanto al tipo de alimentos
que se puedan consumir y que sean sustentables.

76

Es importante que haya una clinica nutricional o algo parecido en la universidad.

77

Es loable el interés que demuestran por nuestra salud. Ojalé su proyecto sea una realidad. Por ejemplo
me gustaria participar en las clases de natacion, pero las imparten en horarios que no son compatibles
con mi tiempo libre, considerar nuestras necesidades forma parte de nuestra formacion integral cono
estudiantes de la UVG. Adelante!!!

78

Es mas viable un programa para nutricion que uno para actividad fisica, aunque es un buen punto
mezclar ambos aspectos

79

Es muy buena idea el brindar algun tipo de asesoria nutricional a los estudiantes de la UVG
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Es muy bueno que exista un lugar que proporcione informacion nutricional en la UVG, ya que este es un

80 factor muy importante en el desempefio académico y emocional de cada persona.

81 | Es una buena idea!

82 | Esa hora seria la mejor porque tengo clases toda la mafiana

83 | Esperemos ver los resultados de todas las encuestas, seria interesante
Espero que se pueda hacer varias cosas, ya que es importante la participacion de los estudiantes dentro

84 | de la universidad, porque normalmente no se practican estas cosas. Felicitaciones por realizar esta
encuesta.

85 | Espero que sea cierto

86 | Espero que te haya servido que contestara estas encuestas

87 | Estd muy bien y ojala y se puedan implementar estas actividades

88 | Estaria bien si la universidad formara equipos de diferentes deportes, como el torneo de futbol.

Este horario que marque seria entre semana.... Me pareceria formidable que tuvieran un salon en el que

89 |uno pudiera ejercitarse, ya que es saludable tanto para el aspecto fisico, como para el aspecto mental.
Seria una excelente opcion para los tiempos libres.

90 | Estoy de acuerdo

91 | Felicitaciones

92 | Felicitaciones, adelante!!!

93 | Fomentar mas el deporte en la universidad.

94 | Good luck

95 | Gracias

96 | Gracias por tomarme en cuenta para realizar esta investigacion.

97 | Hacer planes acorde a la realidad deportiva

98 | Hacerlo practico y realista, pero aun asi efectivo.

99 Hay. que tomar en cuenta que no se conoce sobre la existencia de. una clinica de nutricion en la UVG. La
participacion tiene que ser dentro de horarios de clase, es muy lejos la U para muchas personas.
Informar bien sobre el costo que tendria (si en caso llegara a tener), y las personas encargadas. Manejar
una buena disponibilidad de horario, y dar asesoria familiar, como en mi caso, que tengo una beba. Me

100 | parece excelente este trabajo de graduacion, y puede ofrecer muchos beneficios para personas que
hacemos ejercicio como parte de una rutina (aunque no sea diaria), para implementar una nutricion
adecuada a los deportistas, e interesar a los que no lo son.

101 | Interesante propuesta

102 | Los cuestionarios que hace deberian de ser mas cortos

103 | Los felicito por esta actividad.

104 | Los felicito por promover un cambio en la universidad, para bien.

105 | Mandar informacion por medio de correo

106 | Mantener informada a las personas sobre los aspectos de nutricion

107 | Me encanta la idea
Me encantaria cumplir con un programa de actividad fisica y nutricional, pero el inconveniente es
encontrar tiempo dentro de las actividades fijas diarias como el trabajo y universidad. Por otro lado, el

108 | costo que esto implica, por ejemplo, la mensualidad del gimnasio, comprar alimentos adecuados para
cumplir la dieta, etc. Pero por supuesto que estoy 100% de acuerdo con llevar una vida saludable, y
estoy consciente del esfuerzo que esto implica, no solo fisico sino econémico.

Me encantaria ver mas opciones para utilizar por ejemplo: la piscina (YA QUE ES LO Q ME
109 | INTERESA)o me gustaria participar en algin tipo de gimnasio que la u proporcionara para los alumnos,

(DONDE HUBIESE EQUIPO//P/EJ.PESAS MAQUINAS,ETC).
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110

Me gustaria que existieran duchas para quienes hacen ejercicios.

111

Me gustaria conocer los resultados de esta investigacion cuando se complemente.

112

Me gustaria estar informado de cualquier programa de nutricion que se diera dentro de la UVG

113

Me gustaria que hubiera un programa de “educacion fisica” por asi decirlo, para aprovechar a hacer
gjercicio.

114

Me gustaria que hubiera como clases de spinning o un instructor que estuviera pendiente de cada
alumno y esto combinado con una nutricionista que nos ayude a llevar una dieta alimenticia y asi poder
mejorar nuestra salud fisica.

115

Me gusto este cuestionario porque me dio alguna informacion de los beneficios que tiene la actividad
fisica y el balance nutricional en el mejor desempefio de mis actividades.

116

Me interesaria integrarme en un programa de ejercicio. Me gusta mucho nadar y los ejercicios de
contacto. Espero se tome en cuenta para implementarlo prontamente. Rita Chinchilla

117

Me interesaria mucho un programa de nutricion para deportistas de alto rendimiento

118

Me llama mucho la atencion lo referente a la actividad fisica

119

Me parece bien que se pusiera un programa

120

Me parece bien que se tomen en cuenta los intereses de los estudiantes.

121

Me parece excelente que se este tratando de implementar este programa a la universidad.

122

Me parece muy bien que se toquen estos temas ya que las generaciones actuales tendemos a tener muy
malos habitos alimenticios.

123

Me parece muy buen programa y me gustaria recibir mas informacion acerca de este para entender
mejor de que se trata

124

Me parece muy buena idea los planes que se tienen, pues con el horario y la carga del estudio es muy
dificil realizar actividades para el cuidado fisico. Yo queria empezar a nadar, pero la piscina solo esta
disponible desde las 12, y yo podria mas temprano. Gracias.

125

Me parece muy buena idea que estén considerando un programa nutricional en la Universidad. En
realidad no se si por el momento existe alguno, pero me parece una muy buena idea ya que lo podrian
ayudar a uno a ejercitarse y alimentarse de una manera correcta, entendiendo el sistema de estudios y las
exigencias de la Universidad.

126

Me parece muy buena idea que trabajen con la nutricion, porque los jévenes hoy en dia comemos mas
que todo chucherias.

127

Me parece muy interesante la propuesta acerca de implementar un programa de actividades fisicas y
nutricionales dentro de la UVG, ya que seria muy provechoso para los estudiantes de dicha universidad.
Asi mismo me gustaria que hubiera diversas actividades para que pudieramos escoger alguna segin
nuestros intereses y conveniencias.

128

Me parece que estda muy bien que implementen este programa debido a que la mayoria de estudiantes
que asisten a la U, no pueden ir a un gimnasio, debido a la falta de tiempo o por otras razones mas, y
también estd muy bien la implementacion del programa de nutricion asi varios estudiantes podran
balancear sus alimentos para que coman mas saludable.

129

Me parece que si logran implementar un plan de este tipo, nos ayudarian un MONTON ojala SE
LOGRE

130

Me parece una buena idea, deberian implementarla

131

Me parece una excelente idea el tener una oficina de orientacion nutricional dentro de la universidad.
Seria beneficioso que fuera asociada a facultades de medicina y farmacia pertenecientes a la universidad
u otras universidades para que fuera mas enriquecedor.

132

Me parece una excelente idea porque por los horarios de la universidad como estudiantes permanecemos
mucho tiempo ahi y seria una buena forma de ocupar nuestros periodos libres. Como los estudiantes de
los distintos afios tenemos horarios diferentes, si no se puede encontrar una hora adecuada para la
mayoria, se podria buscar alguna forma de que el programa tenga distintos horarios en el dia o en la
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semana o incluso rotar horarios semanalmente.

133

Me parece una excelente idea, desde que empecé, a estudiar en la Universidad me daba cuenta que no
hay incentivos para la actividad fisica y muy poca organizacion de eventos deportivos (solamente
algunos de papi fut).Sobre nutricion también seria adecuado que se diera informacion y que todos los
estudiantes pudieran realizarse ex menes para saber que cambios realizar. Sigan adelante y espero que se
lleven a cabo las propuestas.

134

Me parece una gran idea hacer un programa asi!! suerte en su tesis

135

Me parece una idea muy interesante y los apoyo para que la lleven a cabo. Tengo entendido que la
nutricion y la actividad fisica afectan la calidad de vida que pueda llevar una persona, y muchos no
sabemos si estamos teniendo una buena nutricion. No se realmente como funcionaria el programa, pero
me pareceria interesante si existiera asesoria a los estudiantes sobre nutricion. Me parece que es un tema
que no ha cobrado hasta ahora mucha importancia, pero es una razén m s para que lo hagan notar. Les
deseo mucho éxito en el proyecto.

136

Me parece una muy buena idea implementar un programa de actividad fisica y de nutricion dentro de la
UVG, tomando en cuenta que es muy poco o nada el tiempo libre que tienen los estudiantes que trabajan
y estudian a la vez.

137

Muchos estudiantes se le seria un poco mas facil si hubiera un gym en la UVG. Asi uno aprovecharia su
tiempo, ademas sino todo poseemos auto, asi que vamos desde tempranito a la U. Por el estrés no
comemos bien, y seria interesante que hubiera alimentos ricos y nutritivos en la cafeteria, donde el
programa también tenga que ver. Hay a veces que uno no le apetece la comida ahi.

138

Muy bien planeado, espero les salga todo bien

139

Muy buena idea utilizar el internet para hacer el cuestionario.

140

Muy buena la propuesta, espero que muy pronto que se ponga en practica ese proyecto.

141

Muy buena propuesta, si es que se lleva a cabo.

142

Muy buena y gracias por tomarme en cuenta en la actividad. Saludos.

143

No debe ser obligatorio

144

No incluya solo atletismo o natacién que son los deportes que se enfocan en la universidad., éxitos, en
su trabajo.

145

No podria ninguna hora por el tipo de carrera que estudio y las actividades que realizo. Pero me parece
muy buena idea lo que quieren hacer y espero que todo les salga bien. Animo!!

146

No puedo especificar bien la hora en que podria (pregunta anterior) porque mi horario en la Universidad
es muy disparejo no podria todos los dias a una misma hora. Es importante que si se ofrece un programa
de nutricion la comida que se venda en la Universidad sea de mejor calidad y mds nutritiva.

147

No sabia que la UVG tuviera una oficina de nutricion donde le podian dar a uno informacién que no
fuera sobre cursos y la carrera de nutricion

148

No tengo ninguna sugerencias, pero mi comentario seria que bueno que se interesen por el bienestar
fisico y nutricional de los estudiantes

149

Oftecer opciones para todo tipo de personas y edades, con actividades que sean del interés de todos,
tomando en cuenta también a todas las facultades, informando de todas las actividades por diferentes
medios.

150

Ojala que para esto no tengamos que seguir dependiendo de los horarios que nos son asignados por el
colegio Americano para el uso de la pista y la piscina

151

Orientado a actividades cardiovasculares, como correr y similares, pero a mejores horarios que los que
se ofrecen por el departamento de deportes

152

Permitan entrenar en canchas del americano

153

Pienso que el horario que se escoja no afecte tanto el horario de estudios que cada alumno tiene
determinado. De igual manera seria mas adecuado a que el programa de actividad fisica y nutricion se
realice por las mafianas, ya que los alumnos tienen como mas energia en el transcurso de la mafiana (por
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decirlo asi, es como estar mas fresco y con ganas de estudiar).

154

Pienso que el programa deberia enfatizar la importancia del gjercicio y la nutricion para la salud, y no
para competir o entrar dentro de ciertos estandares de belleza. El programa deberia tomar en cuenta que
los estudiantes van a tener distintos niveles de condicion fisica, y deberia de realizarse de manera que
los participantes se sientan motivados a regresar en vez de sentirse mal por su condicion fisica, peso, etc.

155

Pienso que entre los estudiantes, los unicos que podrian participar serian los de los primeros afios, pues
luego, en cuarto y quinto afio, ya hay trabajo y practicas que hacen mas dificil permanecer en la
Universidad, si es por cuestiones de recreacion.

156

Pienso que esta bien realizar publicaciones sobre actividad fisica y nutricion, pero veo mas interesante el
aplicarlo de una manera mas personal. En mi caso me interesarian dichas publicaciones, pero muchas
veces se pueden tener los conocimientos generales, pero no saber como implementarlos o modificarlos
segun la constitucion, metabolismo, etc. de cada persona. Me encantaria que complementario a este
programa tuvieran algun tipo de acceso al manejo de padecimientos relacionados con problemas
nutricionales, por ejemplo diabetes, hipertension, problemas tiroidales, etc. Con respecto a la actividad
fisica, veo como una gran limitacion el que la UVG no cuente con sus canchas propias para realizar otro
tipo de actividades (aparte de Basketball y football) y en lo personal paso bastante tiempo libre en la
Universidad que bien podria ser aprovechado. Ademas, seria interesante implementar actividades fisicas
diferentes, como baseball, aerébicos, tenis, buceo (que ya lo estan haciendo, bien por eso), etc. Buena
suerte en todo y felicidades por su interés e innovacion hacia los estudiantes.

157

Pienso que para las actividades fisicas se deberia de hacer un periodo especial en el horario de los
estudiantes, pero no obligar a nadie a asistir a ellos, hacer este periodo como una clase selectiva, que
asista la persona que quiere, si se impone no se tendra el mismo resultado en los estudiantes porque se
sentird como una obligacion. Para el programa de nutricion las conferencias podrian ser muy utiles.

158

Podria hasta en la noche por el trabajo y la U

159

Poner deportes interesantes aparte de fut y los comunes

160

PONGAN GIMNASIO!!! y Un lugar donde venda comida SANA! No como la porqueria de la

161

Por mi actividad diaria, no puedo asistir a la Universidad entre semana, s6lo los sabados, pero ustedes
pueden sugerirnos actividades para realizar en casa, haciendo esfuerzos por cumplir con disciplina.
Gracias

162

Promuevan la informacion a todas las facultades, sobre todo a la facultad de educacion en la jornada del
sabado, y podria ser una opcion el dia sabado asistir a actividades fisicas o de nutricion

163

Proveer mas informacion acerca de lo que es una dieta balanceada, y cuantas horas de ejercicio se deben
realizar al dia/semana.

164

Pues, seria buenisimo tener alguna ayuda en la parte nutricional ya que pues, necesitamos cambiar la
dieta la mayoria.

165

Que hagan estudios de cada alumno de como esta fisicamente y que necesita hacer para mejorar las
condiciones fisicas de cada persona. Tanto como habitos alimenticios como fisicos.

166

Que haya variedad en las actividades y atencion personalizada

167

Que en los programas, VERDADERAMENTE, haya personal capacitado para contestar dudas acerca de
nutricion. Que lo puedan asesorar a uno, que le den seguimiento, que no se interesen tanto por lo
econdmico, por supuesto que es vital, pero que se preocupen por sus pacientes, SI DE VERDAD esta
dando resultado, o ir averiguando el qué, si es que no mejoran. Que se muestren amables, porque asi
invitan a que las personas regresen.

168

Que fuera gratuito.

169

Que fuese personalizado para que se pueda adecuar a las necesidades y horarios de cada quien.

170

Que haya una clase de meditacion o yoga para eliminar el estrés, si se estuviera interesado yo imparto
clases de meditacion y defensa personal, pueden comunicarse con migo via este e-mail.
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171

Que hubiesen varios horarios para que toda la comunidad uvg pudiera participar y beneficiarse.

172

Que informen mas acerca de estos programas porque yo no sabia que habian

173

Que lo hagan en horarios convenientes para todos los alumnos, que no sean demasiados extensos para
no estresar, puesto que luego de la actividad fisica se procederian a hacer tareas.

174

Que me parece bien

175

Que no se cobre aparte de la Universidad si no que sea un servicio gratuito. La mejor opcion creo que
seria que crean un gimnasio de acceso libre para que uno lo pueda usar al horario que pueda.

176

Que no tenga costo

177

Que no tuviera algun costo, o que no fuera muy caro

178

Que se impartiera el programa de actividad fisica de alguna forma gratuita, y no como requisito para
sacar un titulo.

179

Que se lleve un seguimiento del programa si es que se llega a realizar

180

Que sea impartida por expertos en materia y que no sea solo para la tesis, que la actividad continue

181

Que sean alegres y llamativas

182

Realmente seria hacer equipos de los diferentes deportes y que pudieran estos estar bien formados, con
entrenadores y asesores, ya que esto no solo promueve la actividad fisica sino también los integrantes de
esas actividades mejorarian mucho la nutricion ayudando a otras a también hacerlo

183

Realizar diferentes tipos de actividades fisicas para que los estudiantes tengan la oportunidad de escoger
que tipo de actividad les agrada mas. Por lo demas seria genial que se realizaran dichos programas para
mejorar la alimentacion y actividad fisica ya que son muy importantes.

184

Realmente es importante si se esta considerando esta idea de apoyarnos tanto en nutricién como en
actividades fisicas, eso mejora la autoestima y libera el stress. Estoy segura que muchos de nosotros
tenemos tiempo pues llegamos anticipadamente a clases y bien podriamos aprovecharlos de esa manera.
Exitos

185

Realmente es positivo que la Universidad muestre interés por el bienestar fisico de sus alumnos.

186

Si deberian implementarlo, pues solo asi se haria un poco de ejercicio, mas los fines de semana que la
mayoria de estudiantes, trabajamos, somos amas de casa y estudiamos, solo asi haria un poco de
egjercicio.

187

Se debe proporcionar informacion acerca de la importancia de la actividad fisica, pero los horarios de la
U son muy inflexibles en los ultimos afios por lo que es muy improbable que alguien se una a estos
programas

188

Se deberia de profesionalizar este aspecto con adecuadas medidas y programas de nutricion y deporte o
actividad fisica que atraigan al estudiante universitario, debe de ser innovador y original lo mas posible,
tal vez, tener algun edificio o instalacion especial dentro de la U para realizar actividad fisica de
distintos tipos y una clinica con personas especializadas en el tema nutricional deportivo, no solo
nutricion, se debe de saber bien combinar estos aspectos

189

Se deberia tomar en cuenta no solo los deportes comunes como el futbol y el basquetbol sino también
otros deportes, incluyendo aquellos al aire libre (ciclismo de montafia, montanismo, etc.), para lo cual se
pueden hacer expediciones a nivel universitario.

190

Se podria implementar actividad fisica por ejemplo con areas disponibles para practicarlo no estando
muy lejos del campus. En cuanto a la nutricion, con platicas y consejeria seria suficiente.

191

Seleccion de Futbol en la Universidad con Entrenamientos Formales

192

Seria algo muy beneficioso para todos los estudiantes si se pudiera crear un programa adecuado de
alimentacion y ejercicio al cual se le diera un buen seguimiento

193

Seria buena idea implementar menus de comida light en las cafeterias de la Universidad.

194

Seria bueno que se implementara, pero orientado a crear una nueva cultura alimenticia en los estudiantes
y de acuerdo a sus actividades diarias, para poder compaginar actividades fisicas con las del diario vivir.
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195

Seria bueno tener un programa donde todos nos ejercitaramos un poco.

196

Seria conveniente coordinar con la cafeteria menus saludables

197

Seria de mucha utilidad tener este departamento de orientacion nutricional y contar con areas especificas
para ejercicios. Ademas de solo ejercicio, se tendria que abrir otra cafeteria que proporcione alimentos
saludables y de acuerdo a los programas de salud que se estableceran, o evaluar y reorganizar los
alimentos brindados por las cafeterias existentes actualmente.

198

Seria muy interesante que se pudiera implementar este programa, ya que actualmente hay muchas
preocupaciones acerca de la alimentacion. También seria muy bueno que se expandiera y llegara a la
cafeteria, para que prepararan nuevas opciones de menu. Ojala que este programa se lleve a cabo.

199

Seria muy bueno que proporcionaran informacion y asesoria sobre actividades fisicas que podrian
realizarse en la Universidad, y promover entre todos los Delvallerianos actividades sanas y productivas.

200

Seria util contar con instalaciones dentro de la universidad para hacer algin tipo de actividad fisica ya
que muchos horarios no dan tiempo para hacer ejercicios y hay mucho tiempo libre entre clase y clase
por lo que un lugar a donde uno pueda ir a hacer ejercicio dentro de la universidad (ademas de la pista
del americano y la piscina) seria util

201

Seria beneficioso para los estudiantes, debido a que al realizar actividades fisicas, se reduce la cantidad
de estrés acumulada, por eso creo que seria buena idea que se lograra hacer algo al respecto

202

Seria buenisimo hacer un programa de actividad fisica para que todas las personas funcionen mejor. Si
estan bien alimentadas y sanas... ademas es importante para la salud

203

Seria bueno como parte de la propuesta del programa de actividad fisica y nutricién, estuviera incluir
mas deportes (ademas de natacion y atletismo) entre los cursos que se pueden asignar.

204

Seria bueno emplear conferencias sobre estos temas, pero lo malo de la UVG es que no da mucho
tiempo para estas actividades porque siempre hay o investigaciones o que estudiar para parcial y no hay
un tiempo para poder ver eso, pero si seria muy aconsejable ya que mucha gente no hace ejercicio
entonces para no engordar que sepa como alimentarse.

205

Seria bueno incluirlo para los hijos de los estudiantes y los horarios deben de ser flexibles por el trabajo
tan diferente entre todos. Ojald y no incurran en cobrar excesivamente porque eso hara que no tenga
éxito. Seria bueno que al momento de hacer la actividad fisica siempre se cuente con un instructor o
supervisor de las actividades. Es bueno si lo combinan con nutricion, esta sea pensando en lo nacional y
la riqueza que tiene el pais, en frutas, hierbas.

206

Seria bueno poder contar con informacioén en un lugar sobre nutricion y para todo tipo de personas

207

Seria bueno que se implementara.

208

Seria interesante contar con un programa de apoyo de este tipo, pero es muy importante darlo a conocer
para que sea buscado y que las personas que estan a su cargo o si hay practicantes sean profesionales y
responsables en el seguimiento que se debe hacer asi como éticos en el manejo de informacion.

209

Seria muy bueno que lo hicieran, o que al menos fomentaran la actividad fisica y una alimentacion
buena para que los estudiantes tengan concepto y al menos tengan un tiempo para practicar el deporte
que mas le guste o alguna actividad fisica controlada y monitoreada para su beneficio y para tener una
mejor forma de vida, asi como también el programa de nutricién para conocer y saber que es bueno y
que no para nuestra alimentacion y salud.

210

Seria muy bueno un programa de ejercicios y nutricion para los alumnos de la UVG

211

Seria realmente bueno llevar a cabo lo sugerido en el cuestionario, debido a que si hace falta la actividad
fisica y buena alimentacién dentro de las instalaciones, que es donde, al menos yo, paso la mayor parte
del dia

212

Seria una muy buena idea

213

Si deciden dar asesoria nutricional en la U yo me apunto YA

214

Si existe ya una clinica de nutricion en la Universidad, deberian de darlo a conocer. Yo creo que la gran
mayoria no sabiamos que existia una clinica de tal naturaleza
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Si ponen un programa de actividad fisica no estaria mal aprovechar las instalaciones del Colegio

215 | Americano, especialmente la piscina, para las personas que dispongan de tiempo en la mafiana y medio
dia.

216 Si se implementara este programa hay que ponsiQerar las comodidades necesarias para esto. Duchas,
vestidores, etc. me gustaria como un tipo gimnasio.

217 Siempre y cuando también in(;luyan otros deportes aparte de la natacion y atletismo que es con lo que ya
se cuenta en la U, como por ejemplo clases de soccer.
Solo que si se deberia de asesorar a los estudiantes que lo deseen para que puedan acoplar de la manera

218 | mas adecuada sus estudios con actividades fisicas y de nutricion que les puedan ser beneficiarias para
poder desempeiiarse de la manera mas adecuada en los estudios.

219 | Suena interesante, pero no siempre se dispone de mucho tiempo con tantos trabajos de la universidad.

220 | Suerte

21 Tal vez seria imporjcan.te dar a conocer temas acerca de la nutricion para que todos los alumnos de la
UVG tengan conocimiento acerca de como mantener una buena salud.

279 Tambiér} se podrian i.n(.:l.uir los dias sabados para realizar actividad fisica, ya que hay muchas personas
que no tienen disponibilidad entre semana.

223 | También poner un programa el sabado
También seria beneficioso si hay un programa el sdbado y transmitir la informacion a todas las

224 - .
facultades, sobre todo a la facultad de educacion y las carreras que se dan el sdbado

225 Tend.ria que ser breve, porque la mayor par.te.de estudiantes no creo que se quedar.ian tiempo de mas en
la universidad solo por el programa de nutricion (en caso de que las reuniones o citas fueran largas).

226 Tomar en cuenta que algunos profesores trabajamos solo fin de semana. Algunos estudiantes no tienen
tiempo entre semana.
Tomar en cuenta que muchas de las personas que asistimos a la UVG entre semana y fin de semana

227 | hacemos milagros para estar a la hora pues trabajamos en horarios a veces muy apretados,,, y que mas
que una rutina asfixiante y cansada, sea una forma de relajacion y descanso mental.
Tomarme en cuenta para la implementacion de dicho programa ya que me resulta sumamente

228 | importante sobre todo estas ultimas preguntas ya que si me gustaria contribuir positivamente en este
programa.

229 Up programa de .nutr.i(?i(')n ayudar.ia a la formacion int.egr.al de los estqdiantes de la UVG. Una buena
alimentacion y ejercicio es esencial para el buen rendimiento académico.

230 | Yo creo que si se deberia fomentar la buena salud fisica y mental de los estudiantes.

231 | Yo podria asistir unicamente si lo hicieran en la noche o después de las clases del dias sabado

232 | Yoga
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GUATEMALA

ANEXO NO. 15

Propuesta de un Programa de Actividad Fisica y Nutricion dirigido a los

estudiantes de la Universidad del valle de Guatemala
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[. Introducciéon

La salud de los adolescentes y jovenes tiene gran importancia para todas las sociedades, pues ellos
seran los lideres del futuro inmediato, constituyéndose en elementos fundamentales para el impulso al

progreso y al desarrollo del pais.

Es por esto que la salud y bienestar de adolescentes y jovenes, asi como un programa que
contribuya a alcanzar un optimo nivel de salud y bienestar debe concebirse como una herramienta basica

para el desarrollo del pais.

El programa debe asegurar la respuesta a las necesidades basicas de los jovenes a nivel de salud,

incorporando al jéven como co-responsable de su salud.

Es muy importante la implementacion del programa ya que la juventud es un periodo con
caracteristicas y necesidades inmediatas y futuras, siendo también una interseccion de muchos caminos en
la vida, en la cual la eleccién del camino saludable tendra impactos positivos en la calidad de vida presente

y futura.
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I1. Justificacion

La actividad fisica junto con una alimentacion saludable se traduce en una mejor calidad de vida
para los alumnos y fomenta hébitos que podrian disminuir el riesgo de padecimientos cronicos en el futuro.

Ambas favorecen el mantenimiento y la conservacion de la salud.

Es crucial que los jovenes sean educados sobre las consecuencias de la inactividad fisica y que
empiecen a incorporar la actividad fisica en su vida diaria, ya que es durante la infancia y la adolescencia se
producen importantes elecciones en cuanto habitos de vida que predeterminan los problemas de salud en la

edad adulta, por lo tanto es esencial orientar a los jovenes hacia comportamientos saludables.

Las actividades que se desarrollen dentro de la universidad son un medio eficaz para la promocion
de salud y pueden contribuir a proteger la salud de los jovenes fomentando una alimentacion sana y
actividad fisica. Ademas, existen pruebas que demuestran que una alimentacion sana y la actividad fisica

mejoran la concentracion y facilita el aprendizaje.

Se debe dar importancia al desarrollo y conservacion de habitos de actividad fisica y nutricion

para toda la vida e instruir acerca de como lograr y mantener una condicion fisica apropiada.

Con base en lo anteriormente descrito y conscientes de la necesidad de actuar anticipandonos a los
efectos que podria producir en la salud de los futuros adultos del pais el mantener estilos de vida poco
saludables se plantea la presente propuesta de promocion de la salud con énfasis en alimentacion saludable

y actividad fisica para estudiantes universitarios.
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II1. Objetivos

A. General

Promocion de la salud desde la perspectiva de la actividad fisica y alimentacion saludable para los

estudiantes que conforman la Universidad del Valle de Guatemala.

B. Especificos

Promover la actividad fisica y alimentacion saludable informando e incrementando el
conocimiento de los estudiantes de la UVG sobre estos temas por medio de un programa
permanente de educacion e intervenciones individuales y colectivas.

Consolidar una actitud positiva de la actividad fisica como elemento del estilo de vida
saludable en los estudiantes por medio de campaiias permanentes y estrategias de
comunicacion e informacion.

Incorporar a la poblacion estudiantil activamente en la construccion social de su salud con
programas de autocuidado y prevencién de riesgos.

Convertir a cada estudiante activo fisicamente en un modelo a imitar en sus nucleos de
interaccion (familia, trabajo, amistades).

Incorporar el tema de estilos de vida saludables con énfasis en alimentacion saludable y
actividad fisica en el pensum de estudio de primer afio en todas las carreras que ofrece la
UVG.

Sensibilizar y capacitar en el tema tanto a docentes como lideres estudiantiles de la UVG
Abogar ante las autoridades universitarias para considerar el tema de estilos de vida saludable

dentro de la politica institucional, vision y mision.
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IV. Problemas encontrados

Falta de informacion de los estudiantes acerca de temas nutricionales y de actividad fisica.
Sedentarismo de los estudiantes de la UVG.

El horario disponible para actividad fisica de los estudiantes es muy limitado.

Alto consumo de alimentos de preparacion rapida y poca disponibilidad de alimentos
saludables en la cafeteria de la UVG.

La oficina de Deporte de la UVG solamente toma en cuenta deportes comunes como natacion
y atletismo.

No se cuenta con espacio y areas adecuadas para la realizacion de actividad fisica en la UVG.
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V. Consideraciones para la elaboracién de la propuesta

A. Creacion de la comision designada para la implementacion del programa

El Departamento de nutricion y el Departamento de Deporte de la UVG deben gestionar la aprobacion
por parte de las autoridades para la implementacion del programa. En conjunto deben designar a la
persona o grupo de personas que se encargaran de promocionar, implementar y evaluar el programa.
Se debe de involucrar al poblacién que sera beneficiada, quienes formaran una comision que también

participe en la implementacion.

Para obtener mejores resultados se designara un coordinador que puede ser una persona que pertenezca
al Departamento de nutricion o deportes, como estudiante o catedratico, y en caso de que no exista
nadie disponible se contratard a una persona que organizard las actividades o designard y supervisard a

quien las lleve a cabo.

Para implementar las actividades se necesitard de varios auxiliares, quienes seran asignados por el
coordinador en colaboracion con las autoridades y catedraticos del departamento de nutricion. Los
puestos deben ser ocupados por personas de distintas areas y de diferentes niveles, los cuales se

describen a continuacion.

- Estudiantes de nutriciéon
- Licenciadas en nutricion
- Catedraticos de Deporte

- Catedraticos de Nutricion

Cada integrante tendra funciones que cumplir, las cuales seran de educacion, implementacion de

actividades y evaluacion de estas, promocion de actividades y motivacion de la poblacion.
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B. Evaluacion de las necesidades de la poblacion

Para evaluar las necesidades de la poblacion se realizd una investigacion tomando una muestra
significativa de todas las facultades de la universidad: Colegio Universitario, Educacion, Ingenieria,
Ciencias y Humanidades y Ciencias Sociales, en donde se determinaron los siguientes factores:

- Habitos de consumo alimentario,

- Conocimientos sobre nutricion y actividad fisica

- Nivel de actividad fisica

- Interés hacia el programa de actividad fisica y nutricion.

Estos resultados se encuentran descritos en el Trabajo de Tesis “Propuesta de un programa de
promocion de actividad fisica y nutricion dirigido a estudiantes de la Universidad del Valle de

Guatemala”.

C. Areas de enfoque

1. Actividad fisica. Las personas que son fisicamente activos reducen el riesgo de enfermedades
coronarias, diabetes y algunos canceres y también reducen el nivel de estrés. Las personas que
mantienen un mayor estado de salud reduciran el ausentismo a la universidad y seran mas productivos

reduciendo su nivel de estrés.

2. Nutricion. Tanto la actividad fisica como la alimentacién saludables estan asociados a la
prevencion y manejo del sobrepeso y obesidad. Ademas los jovenes que incrementan su consumo de
frutas y vegetales tienen un mejor manejo de su peso y esto ayuda a prevenir enfermedades cronicas.
Tener opciones de alimentos saludables y promocionarlos en el lugar de estudios ayuda a mejorar el
acceso, que es uno de los factores que afectan el consumo de estos alimentos y permitira que las

personas hagan mejores elecciones.
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D. Componentes

Componentes

Descripcion

Educacion alimentaria y de
actividad fisica

Educacion sobre actividad fisica y nutricion a nivel universitario por
medio de un taller opcional en el primer afio de estudios.

Impartir conferencias o seminarios en la universidad sobre estos
temas.

Informacion, educacion y
comunicacion (IEC)

Letreros informativos en lugares estratégicos (por ejemplo cerca de
las gradas para alentar a las personas a utilizarlas para mejorar su
salud), campafias publicitarias, boletines e informacion por Internet
para los estudiantes de manera gratuita.

Fortalecer del programa de
deportes de la universidad

Para aumentar la cantidad de tiempo que los estudiantes dedican a
realizar actividades moderadas o vigorosas en las clases de educacion
fisica, esto tiene como objetivo fortalecer los programas de estudios
de educacion fisica, asi como capacitar al personal encargado.
Cambiar los deportes que se imparten, es decir agregar otras
opciones de deporte a los alumnos.

Fortalecer el menu otorgado
por la cafeteria de la UVG
implementando alimentos

saludables

Proporcionar alternativas de alimentos saludables en los menus que
otorga la cafeteria de la Universidad del Valle de Guatemala.

Atencion y educacion
nutricional en la clinica de
la UVG

Brindar asesoria de parte de los profesionales de nutricion en la
clinica de la universidad.
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COMPONENTES DE LA PROPUESTA UNIVERSITARIA PARA LA PROMOCION DE

ACTIVIDAD FiSICA Y ALIMENTACION SALUDABLE

ONG's

PROMOCION DE (L)léés
Personal Docente ACTIVIDAD FiSICA Emprosa Psriva "
Y ALIMENTACION
SALUDABLE EN EL
AMBITO

- Aspectos educativos y
de promocion de la
salud.

- Campaila universitaria
- Seminarios y
conferencias

- Gestion de
instalaciones adecuadas
para actividad fisica.

UNIVERSITARIO

- Capacitacion en el
tema de estilos de vida
saludables.

- Prevencion de enfermedades cronicas.
- Disminucién de ausencias
- Tratamiento nutricional individualizado

E. Nivel de cambio
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1. Individual. Reconoce que el individuo no sélo es parte del problema sino también de la solucion.
Implica la participacion de los estudiantes en el diagnostico, el disefio, la implementacion, la ejecucion y
evaluacion de los problemas. La incorporacion de las personas de forma individual o como grupo, permite
no solo ampliar los recursos con que se cuenta, sino también alcanzar a aquellas personas que no se

integran con facilidad.

2. Intersectorial/interfacultades. El enfoque de salud integral implica la aceptacion de la

multidimensionalidad de salud y su intima relacion con el bienestar y desarrollo. La intersectorialidad del
programa contribuye a mejorar el nivel de salud de los jovenes y contribuye a la optimizacion del uso de

recursos.

3. Politica. Las politicas crean una oportunidad para ampliar el cambio conductual debido a que éstas
cambias las reglas existentes. Los cambios de politicas en la universidad afectaran el comportamiento

individual e intersectorial/interfacultades.

Tabla No. 1 Nivel de cambio de las actividades

I= Nivel individual , I/I= Intersectorial/Interfacultades , P= Nivel de politica

Actividades I I/ P
1. Ofrecer un curso en el primer afio de estudios que incluyera sesiones de educacion v v v
para la salud
2. Impartir conferencias o seminarios sobre temas nutricionales y de actividad fisica v
3. Realizar actividades participativas (rutinas de ejercicios) en el campus de la v
universidad para los alumnos
4. Impartir clases de cocina saludable v
5. Lanzar campaias publicitarias a favor de la actividad fisica y nutricion saludable, v v

colocando letreros informativos en lugares estratégicos

6. Distribuir boletines e informacidn por Internet para los estudiantes sobre estos temas | v/

7. Impartir un curso de deporte durante el primer afio de estudios de manera gratuita v v

8. Capacitar al personal de la UVG sobre las metodologias para ensefianza del deporte

A R

9. Gestionar ante las autoridades de la UVG el acceso a lugares para realizar actividad
fisica

10. Revisar los alimentos que se ofrecen en la cafeteria de la UVG

SRR

v
11 Elaborar el menu de alimentos saludables para la cafeteria de la UVG v
12. Llevar a cabo la apertura de la clinica de nutricion para estudiantes de la UVG v v

V1. Disponibilidad de recursos para disefiar el programa

A. Fisicos: Material de apoyo y equipo audiovisual.

B. Humanos: catedraticos, profesionales de la salud, instructores de gimnasios, alumnas cursando el

ultimo aflo de la carrera de nutricion, Direccion del Departamento de Nutricion de la UVG, Departamento

de Deporte de la UVG.
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C. Infraestructura: Se toman en cuenta los espacios y elementos que forman el entorno.

Actualmente en la Universidad del Valle se cuenta con las siguientes areas para realizar actividad fisica:
- Campo de papifutbal: Este se encuentra a un costado de la cafeteria de la UVG,
es mas grande que un campo normal de su categoria, mide aproximadamente 60

x 40 mts y es de futball 7, es decir que pueden jugar 7 jugadores por equipo.

- Cancha de baloncesto: Este también se encuentra a un costado de la cafeteria y

mide aproximadamente 20 x 8 mts. Es una cancha oficial.

También se pueden utilizar las instalaciones del Colegio Americano, pero solamente

en ciertos horarios:

- Piscina semi olimpica: Es una piscina de 6 carriles y agua templada, con
medidas de 25 x 12 mts. Esta cuenta con sus propias duchas y vestidores. El
horario disponible es de 12:30 a 2:00 p.m. martes y jueves, y de 8:00 a 9:30 a.m.

el dia sabado.

- Pista de atletismo: Esta mide 400 mts y su horario disponible es de 5:00 a 6:00

p.m. los dias lunes, miércoles y viernes.

Se debe coordinar con el Colegio Universitario y autoridades de la UVG para tener
acceso a las areas fisicas necesarias para llevar a cabo los programas de actividad

fisica propuestos.

*  Econoémicos: El programa debe ser autosostenible, es decir que no dependa de un
presupuesto otorgado por la universidad, por lo que se tiene que incluir la
colaboracion de instituciones y empresas que puedan involucrarse para implementar

el programa.
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VIL. Instituciones o empresas que pueden involucrarse en el
programa y que pueden brindar apoyo en diferentes actividades

- Industrias de alimentos saludables

- Empresas farmacéuticas

- Gimnasios

- Ligas de salud nacionales

- Patronatos

- Asociaciones

- Organismos Internacionales

- Organizaciones no Gubernamentales

- Organizaciones Gubernamentales: Ministerio de Salud
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VIII. Actividades a realizar para contribuir a la solucién de los
problemas encontrados

A. Educacion alimentaria nutricional y de actividad fisica

La educacion alimentaria nutricional y de actividad fisica involucra propuestas de cambios curriculares
en el sistema educativo de las carreras, propuesta de nuevas conferencias y seminarios, aplicando
metodologias creativas e innovadoras, como las clases participativas. Esto es importante ya que una gran

proporcion de estudiantes de la universidad desconocen los temas basicos sobre nutricion lo que repercute

directamente sobre su estado de salud y nutricion al seleccionar dietas desbalanceadas.

Actividad No. 1 Ofrecer un curso en el primer ailo de estudios que incluya sesiones de educacion para

2007

consejos para aumentar
la actividad fisica
diaria, importancia de
una alimentacion
saludable.

Disefio y elaboracion
del programa de
estudios del curso.

Elaboracion de las
guias didacticas del
curso.

Contratacion del
personal de salud para
impartir el curso.

profesional de la
salud.

100 =

la salud
Meta Metodologia Recursos Ealuzcion

Proceso Impacto
Que el 70% de | Revision de literatura Fisicos: (No. de horas (Se involucro
estudiantes se sobre actividad fisicay | Computadora, utilizadas/ No. | el 70% de
involucre en el | alimentacion retroproyector, de horas alumnos en el
curso de saludable. incluyendo | cafionera planificadas) curso sobre
educacion sobre | temas como: definicion *100 = actividad fisica
actividad fisica | de actividad fisica, Humanos: y alimentacion
y alimentacion | importancia para la Directiva del (Actividades saludable?
saludable que salud y prevencion de | Departamento de | realizadas/
sera impartido enfermedades cronicas | Nutricion de la Actividades Si
durante el afio no transmisibles, UVG, catedratico | planificadas) * No

Actividad No. 2 Impartir conferencias o seminarios sobre temas nutricionales y de actividad fisica
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Evaluacion

Meta Metodologia Recursos

Proceso Impacto
Que el 70% Revision de los temas a Fisicos: (No. de horas (Se involucro
de estudiantes | tratar sobre actividad fisica | Computadora, utilizadas/ No. | el 70% de
asista a las y nutricion saludable. retroproyector, de horas alumnos en las
conferencias cafionera planificadas) conferencias
sobre Invitacion de *100 = sobre actividad
actividad conferencistas Humanos: fisica y
fisica y profesionales de la salud. Directiva del (Actividades alimentacion
alimentacion Departamento realizadas/ saludable?
saludable que | Reservar el salon de la de Nutricion de | Actividades
seran UVG a utilizar para las la UVG, planificadas) * Si
impartidas conferencias catedratico 100 = No

durante el afio
2007

Invitacion a los alumnos
de la UVG por medios
escritos y oral.

salud,

nutricion.

profesional de la

estudiantes de

Actividad No. 3 Actividades participativas (rutinas de ejercicios) en el campus de la universidad para

los alumnos
Meta Metodologia Recursos Ey uaeion
Proceso Impacto

Que el 70% de Promocion del Fisicos: (No. de horas (Se involucro el
alumnos de la programa de actividad | Area para utilizadas/ No. | 70% de
UVG se fisica a los encargados | impartir las de horas alumnos en las
involucre en las | de gimnasios e clases, equipo de | planificadas) actividades
actividades invitacion a participar | audio *100 = participativas
participativas en este patrocinando sobre actividad
durante el afio instructores que Humanos: (Actividades fisica?
2007 impartan diversas Directiva del realizadas/

rutinas de ejercicios, departamento de | Actividades Si

en donde se impartan Nutricion, planificadas) * No

las clases a cambio de | Instructores de 100 =

promocionar su aerdbicos.

gimnasio.

Contactar a empresas

de alimentos

saludables para

patrocinio del evento.

Actividad No. 4 Impartir clases de cocina saludable
Meta Metodologia Recursos E i uacion
Proceso Impacto

Que el 70% de | Revision de recetas de Fisicos: (No. de horas (Se involucrd
alumnos de la | alimentos saludables. Computadora, utilizadas/ No. el 70% de
UVG se folletos. de horas alumnos en
involucre en Elaboracion del planificadas) las clases
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las clases de
cocina
saludable
durante el afio
2007

recetario a impartir.

Invitacioén a empresas
que patrocinen
alimentos saludables.

Busqueda del personal
que imparta las clases.

Humanos:
Directiva del
Departamento de
Nutricion de la
UVG, estudiantes
de nutricion,
personal que
imparta las clases.

*100 =

(Actividades
realizadas/
Actividades
planificadas) *
100 =

sobre cocina
saludable?

Si
No

B. Informacion, educacion y comunicacion (IEC)

Actividad No. 5 Lanzar campailas publicitarias a favor de la actividad fisica y nutricién saludable,

colocando letreros informativos en lugares estratégicos

Meta Metodologia Recursos Ealuzcion
Proceso Impacto

Que se informe | Revision de literatura Fisicos: (No. de horas (Se informo al
y comunique al | concerniente a la Computadora, utilizadas/ No. 80% de alumnos
80% de importancia de la letreros de horas por medio de
alumnos por actividad fisica y informativos. planificadas) letreros
medio de alimentacién saludable, *100 = informativos?
campafas especialmente en Humanos:
publicitarias adolescentes. Directiva del (Actividades Si
sobre temas de Departamento de | realizadas/ No
actividad fisica | Diseflo y elaboracion Nutricién de la Actividades
y nutricion de los letreros UVG, planificadas) *
durante el afio | informativos. estudiantes de 100 =
2007 nutricion.

Actividad No. 6 Impartir boletines e informacion por Internet para los estudiantes sobre estos temas

Meta Metodologia Recursos E i uaeion
Proceso Impacto

Que el 70% de | Revision de literatura Fisicos: (No. de horas (Se
alumnos concerniente a la Computadora, utilizadas/ No. impartieron los
obtenga importancia de la Boletines o de horas boletines o
informacion actividad fisica y Trifoliares, planificadas) trifoliares al
sobre temas de | alimentacion saludable, | conexion a *100 = 70% de
actividad fisica | especialmente en Internet. alumnos?
y alimentacion | adolescentes. (Actividades
saludable por Humanos: realizadas/ Si
medio de Disefio y elaboracion de | Directiva del Actividades No
boletines o los boletines o Departamento de | planificadas) *
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trifoliares trifoliares educativos. Nutricion de la 100 =

publicados por UVG,
internet en la Elaboracion de la guia estudiantes de
UVG durante el | de validacion para el nutricion.

afno 2007 boletin o trifoliar.

Validacion del boletin o
trifoliar con 25 alumnos
de la UVG de distintos
afos.

Realizacion de las
modificaciones
requeridas en el boletin
o trifoliar.

Reproduccion del
boletin o trifoliar cada 2
meses.

Distribucion del boletin
o trifoliares por medio
de internet a todos los
estudiantes de la
Universidad del Valle
de Guatemala

C. Fortalecimiento del programa de deportes de la universidad

El programa que actualmente rige en el curso de Deporte de la UVG tiene como objetivos primordiales
que el alumno comprenda el valor que tiene la practica del deporte para el desarrollo de su educacion
integral y que adquiera el conocimiento que le servira para desarrollar habilidades y destrezas en la practica
deportiva, utilizando los procedimientos de explicacion, demostraciéon, imitacion, repeticion,
perfeccionamiento, correccidn, progresion y evaluacion. Se busca fortalecer este programa capacitando al
personal sobre nuevas formas de entrenamiento y gestionando areas para realizar actividad fisica. El

contenido actual del curso es el siguiente:
Atletismo

- Conocimiento del area de practica (pista de atletismo, vestidores Colegio Americano de

Guatemala)

287



- Traje deportivo apropiado (pants, pantaloneta, playera, tenis)

- Ubicacion del alumno en su nivel (principiante, intermedio, avanzado), esta se realiza por

medio de una prueba de acondicionamiento fisico que consiste en caminar o trotar 12

minutos sin pausa alrededor de la pista de atletismo, al concluir el tiempo se mide la

distancia recorrida, la cual se verifica en la tabla de Cooper. Luego de ubicar el nivel de

acondicionamiento el entrenamiento es el que se muestra a continuacion:

Tabla No. 2 Entrenamiento asignado en atletismo segtn nivel de acondicionamiento

Nivel de acondicionamiento

Entrenamiento

Principiante

1. Explicacion del objetivo de la practica de ese dia.

2. Calentamiento

3. Caminata 5 vueltas a la pista (sin tiempo)

4. Cuando el alumno mejore su desempeiio en la caminata, pasa a
combinar la caminata con el trote. Se realiza de la siguiente forma:
100 metros caminata, 100 metros trote, hasta realizar 5 vueltas a la
pista.

5. Al mejorar la meta anterior el alumno ira aumentando en forma
gradual el trote y disminuyendo la caminata hasta lograr 5 vueltas a
la pista trotando.

6. Enfriamiento

Intermedio

1. Explicacion del objetivo de la practica de ese dia.
2. Calentamiento

3. Gimnasia (ejercicios para piernas, abdominales, pectorales,
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espalda, brazos, pantorrillas)

4. Trote por 20 minutos, tratando de recorrer 3 kilometros (7 -
vueltas a la pista)

5. Cuando el alumno mejore su desempefio en el punto anterior su
meta sera de 30 minutos de trote, tratando de recorrer 10 vueltas a la
pista (4 kilometros)

6. Entrenamiento de técnica de movimiento de brazos, de piernas,
respiracion y posicion correcta del cuerpo.

7. Enfriamiento

Avanzado

1. Explicacion del objetivo de la practica de ese dia.

2. Calentamiento

3. Trote de 40 minutos

4. Cuando el alumno sea capaz de trotar 40 minutos sin dificultad, se

procedera al entrenamiento de distancia (5 kilometros = 12 %2 a la

pista con tiempo, 6 kilometros = 15 vueltas a la pista con tiempo, 8
Cont. Tabla No. 2

5. Entrenamiento de velocidad

6. Entrenamiento de técnica

7. Enfriamiento

Nota: En los tres niveles en entrenamiento es flexible, dosificado, individualizado, dando prioridad al

entrenamiento de salud y evitando cargas de trabajo inadecuadas.

Natacion

*  Conocimiento del area de practica (piscina, vestidores Colegio Americano de Guatemala)

* Traje y equipo apropiado para la practica (calzoneta, gorra de natacion, lentes de natacion)

* Ubicacion del alumno en su nivel (principiante, intermedio, avanzado), ésta se realiza

cuestionando al alumno sobre el grado de conocimiento que posee de la natacidn, luego se

pide una demostracion practica y cuando el alumno ya esta ubicado en su nivel respectivo el

entrenamiento es el siguiente:

Tabla No. 3 Entrenamiento asignado en atletismo segtn nivel de acondicionamiento

Nivel de Acondicionamiento

Entrenamiento

Principiante

1. Ejercicios de adaptacion al agua

2. Ejercicios de respiracion

3. Ejercicios de flotacion

4.Ejercicios de movimiento de piernas
5. Ejercicios de movimiento de brazos

6. Estilo crawl
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7. Técnica
8. Al concluir el aprendizaje del estilo crawl el alumno puede elegir
o mejorar el desempeiio del estilo crawl o aprender otro estilo

(pecho, dorso, mariposa)

Intermedio

1. Calentamiento

7. Enfriamiento

2. Entrenamiento de técnica del estilo crawl

pausa, hasta lograr 1,000 metros sin pausa.

6. Entrenamiento de salidas y vueltas

3. Nadar 500 metros haciendo pausa de un minuto cada 50 metros.
4. Cada dia de entreno se aumenta 50 metros, hasta lograr nadar
1,000 metros, con pausa de un minuto en cada 50 metros.

5. Progresivamente el alumno nadara mayor distancia con menos

Avanzado

wn A WD

1. Calentamiento

6. Enfriamiento

. Entrenamiento de técnica de estilo crawl

. Entrenamiento de salidas y vueltas

. Entrenamiento de velocidad con tiempo (estilo crawl)

. Entrenamiento de resistencia con tiempo (estilo crawl)

Para el fortalecimiento del curso se llevaran a cabo las siguientes actividades:

Actividad No. 7 Impartir un curso de deporte durante el primer afio de estudios de manera gratuita

Meta Metodologia Recursos E uaeion
Proceso Impacto

Que el 70% de | Revision de literatura Fisicos: (No. de horas Se involucro el
estudiantes se | sobre deporte y su Computadora, utilizadas/ No. 70% de
involucre en el | importancia. retroproyector, de horas alumnos en el
curso de cafionera planificadas) curso sobre
educacion Disefio y elaboracion *100 = deporte y su
sobre deporte del programa de Humanos: importancia?
que sera estudios del curso. Directiva del (Actividades
impartido Departamento de | realizadas/ Si
durante el afio | Elaboracion de las Nutricién de la Actividades No
2007 guias didacticas del UVG, planificadas) *

curso. Departamento de | 100 =

Deporte de la

Contratacién del UVG, catedratico

personal de salud para | profesional de la

impartir el curso. salud.

Actividad No. 8 Capacitacion del personal de la UVG sobre las metodologias para ensefianza del

deporte
Meta Metodologia Recursos Ealuzoion
Proceso Impacto
Que se capacite | Revisar las Fisicos: (No. de horas (Se logro
al 100% de metodologias utilizadas | Computadora, utilizadas/ No. | capacitar al
catedraticos a en la UVG para la retroproyector, de horas 100% de
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impartir el
curso de
deporte durante
el afio 2007

ensefianza de deporte.

Revision biblioGrafica
de metodologias para la
ensefianza del deporte
aplicadas en otras
universidades.

Fortalecer las
metodologias utilizadas.

cafnionera

Humanos:
Directiva del

Departamento de

Nutricion de la
UVG,

Departamento de

Deporte de la

UVG, catedratico

profesional de la
salud.

planificadas)
*100 =

(Actividades
realizadas/
Actividades
planificadas) *
100 =

catedraticos a
impartir el
curso de
deporte de la
UvG?

Si
No

Actividad No. 9 Gestionar ante las autoridades de la UVG el acceso a lugares para realizar actividad

fisica
Meta Metodologia Recursos Faluzoion
Proceso Impacto
Que se Hacer una revision de Fisicos: (No. de horas (Se gestiono el
gestione el los lugares con los que | Computadora utilizadas/ No. acceso al 80%
acceso al 80% | cuenta la UVG para de horas de areas
de areas realizar actividad fisica | Humanos: planificadas) destinadas a la
destinadas a la | actualmente. Directiva del *100 = realizacion de
realizacion de Departamento de actividad fisica
actividad fisica | Sugerir posibles areas Nutricién de la (Actividades durante el afio
durante el afio | para la realizacion de UVG, realizadas/ 2007?
2007 actividad fisica. Departamento de | Actividades

Deporte de la
UVG

planificadas) *
100 =

Si
No

D. Fortalecimiento del menu otorgado por la cafeteria de la UVG
implementando alimentos saludables

Es importante que se establezcan en la cafeteria de la UVG nuevos menus de alimentos saludables, ya

que el consumo de alimentos saludables es un factor importante para que los estudiantes mejoren su

salud y puedan prevenir enfermedades cronicas. Para esto se deben realizar las siguientes actividades:

Actividad No. 10 Revision de los alimentos

ue se ofrecen en la cafeteria de la UVG

del 100% de
alimentos
ofrecidos por
la cafeteria de
laUVG
durante el afio
2007

Obtener el valor
nutricional de los
alimentos ofrecidos.

istalaciones de la

cafeteria de la
UVG.

Humanos:
Estudiantes de
nutricion,
personal de la
cafeteria de la
UVG.

de horas
planificadas)
*100 =

(Actividades
realizadas/
Actividades
planificadas) *
100 =

. Evaluacion
Meta Metodologia Recursos
Proceso Impacto
Que se realice | Elaborar un listado de Fisicos: (No. de horas (Se hizo una
una revision alimentos ofrecidos. Computadora, utilizadas/ No. revision del

100% de
alimentos
ofrecidos por
la cafeteria de
laUVG
durante el afio
2007?

Si
No
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Actividad No. 11 Elaboracion de un menu de alimentos saludables para la cafeteria de la UVG.

Meta Metodologia Recursos Faluzcion
Proceso Impacto

Que se elabore | Hacer una revision Fisicos: (No. de horas (Se elabord un
un menu de biblioGrafica de mentis | Computadora, utilizadas/ No. menu de
alimentos de alimentos saludables. | instalaciones de de horas alimentos
saludables para la cafeteria de la planificadas) saludables
la cafeteria de | Realizar un ment que UVG. *100 = para la
laUVG incluya otras opciones cafeteria de la
durante el afio | de alimentos saludables. | Humanos: (Actividades UVG durante
2007 Estudiantes de realizadas/ el afio 2007?

nutricion, Actividades

personal de la planificadas) * Si

cafeteria de la 100 = No

UVG.

E. Atencion y educacion nutricional en la clinica de la UVG

Con el propoésito de promover una conciencia de salud y bienestar con responsabilidad propia, se
promocionaran los servicios que brinda la Clinica de Nutriciéon que funciona en la UVG para que los

estudiantes tengan la oportunidad de tener un diagnoéstico y tratamiento nutricional segin sus

necesidades.

Actividad No. 12 Apertura de la clinica de nutricion para estudiantes de la UVG.

ultimo aflo.

Meta Metodologia Recursos Faluzcion
Proceso Impacto
Atencion del Reclutar o formar al Fisicos: (No. de horas (Se atendieron
100% de personal Computadora, utilizadas/ No. el 100% de
pacientes que Boletines o de horas pacientes que
asisten a la Reproducir el material Trifoliares. planificadas) asisten a la
clinica de educativo *100 = clinica de
nutricion en la Humanos: nutricion en la
UVG durante | Tratar a los pacientes de | Directiva del (Actividades UVG durante
el afo 2007. forma adecuada Departamento de | realizadas/ el afio 2007?
Nutricién de la Actividades
UVG, estudiantes | planificadas) * Si
de nutricion de 100 = No
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IX. Evaluacion de las actividades

Para la implementacion de la propuesta es util llevar una lista de chequeo de las actividades a

implementar. En este se puede determinar las actividades que ya se realizaron, las que estan en proceso, las

que no se han realizado y las actividades prioritarias.

Componentes de la lista de chequeo:

1.

Categorias o componentes: Existen cinco componentes principales: Educacion, IEC (educacion,
informacién y comunicacion), fortalecer el programa de deportes de la UVG, fortalecer el menu
otorgado por la cafeteria de la UVG implementando menus saludables y atencion y educacion
nutricional en la clinica de la UVG.

Estatus actual de la actividad: En éste se clasifica la actividad segun el estatus en que se encuentra.
Si la actividad ya se realizo se coloca una marca en la casilla de SI, si la actividad esta en proceso
se coloca una marca en la casilla de PROCESO, y si ésta no se ha realizado se coloca la marca en
NO. Por ultimo se debe realizar la sumatoria de las casillas por componente o categoria y
establecer que componente requiere mayor atencion.

Prioridad potencial: Luego que ya se completd el paso anterior se puede utilizar la casilla de

PRIORIDAD para indicar en que actividades se debe enfocar.

A continuacion se encuentra un ejemplo de una lista de chequeo:

O, O,

PRIORI
# Componente Si HHOICERD NO DAD
IEC (Educacion, informacion y comunicacion)
(Se lanz6 la campaiia publicitaria a favor de la
1 actividad fisica y nutricion saludable, colocando v v
letreros informativos en lugares estratégicos?
Total del componente (# de SI, PROCESO y NO) 1 4 2

Tabla No. 4 Lista de chequeo de actividades de la propuesta de un programa de Actividad Fisica 'y

Nutricion dirigido a los estudiantes de la UVG

PRIORI
Componente SI HHOICERD NO DAD

Educacion alimentaria nutricional y de actividad fisica
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(Se ofrecid un curso en el primer afio de
| estudios que incluyera sesiones de educacion
para la salud?

(Se impartieron conferencias o seminarios
sobre temas nutricionales y de actividad fisica?

(Se realizaron actividades participativas
3 (rutinas de ejercicios) en el campus de la
universidad para los alumnos?

4 (Se impartieron clases de cocina saludable?

Total del componente (# de SI, PROCESO y NO)

IEC (Educacion, informacién y comunicacion)

(Se lanzaron campaiias publicitarias a favor de
la actividad fisica y nutricion saludable,
colocando letreros informativos en lugares
estratégicos?

(Se distribuyeron boletines e informacion por
Internet para los estudiantes sobre estos temas?

Total del componente (# de SI, PROCESO y NO)

Fortalecimiento del programa de Deporte de la UVG

(Se imparti6 un curso de deporte durante el
primer aflo de estudios de manera gratuita?

(Se capacito al personal de la UVG sobre las
metodologias para ensefianza del deporte?

(Se gestiond ante las autoridades de la UVG el
acceso a lugares para realizar actividad fisica?

Total del componente (# de SI, PROCESO y NO)

Fortalecimiento del menu otorgado por la cafeteria de la UVG implementando menus saludables

294




(Se reviso los alimentos que se ofrecen en la

1y cafeteria de la UVG?

(Se elabord el menu de alimentos saludables

H para la cafeteria de la UVG?

Total del componente (# de SI, PROCESO y NO)

Atencion y educacion nutricional en la clinica de la UVG

(Se llevo a cabo la apertura de la clinica de

12 nutricion para estudiantes de la UVG?

Total del componente (# de SI, PROCESO y NO)
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