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RESUMEN

La presente investigacion valora habitos alimentarios y estilo de vida en
joévenes universitarios, quienes pueden presentar un acrecentamiento de
las Enfermedades no Transmisibles que posteriormente repercuten en su
desempefio. El objetivo de esta investigacion es determinar la relacion
entre los habitos alimentarios y estilo de vida en los estudiantes de una
Institucion de Educacion Superior. El presente estudio fue observacional,
descriptivo, de corte transversal con un enfoque cuantitativo, en el que se
realizaron dos encuestas la frecuencia de consumo y cuestionario
fantastico, comprendié 101 estudiantes de los cuales el 67.33%
pertenecian al género masculino, con un rango etario de 22 a 24 afios en
el 45.54% de la muestra. En relacion a la frecuencia de consumo se
determina la ingesta de cantidades insuficientes de lacteos, huevos,
pescado, vegetales, frutas, entre otros. Existe correlacion entre el estilo de
vida y el consumo de lacteos, carnes, pescados, embutidos, frutas, frutos
secos, leguminosas, aceites vegetales, grasas y cereales. Se concluye que
el 67.32%, deberia mejorar su calidad de vida para estar en condiciones

Optimas y prevenir el sobrepeso, obesidad y otras enfermedades.

Palabras claves: HABITOS ALIMENTARIOS, ESTILO DE VIDA,
UNIVERSITARIOS, ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES.
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ABSTRACT

This research assesses eating habits and lifestyle in young university students,
who may have an increase in non-communicable diseases that subsequently
affect their performance. The objective of this research is to determine the
relationship between eating habits and lifestyle in the students of a Higher
Education Institution. The present study was observational, descriptive, cross-
sectional with a quantitative approach, in which two surveys were conducted
the frequency of consumption and fantastic questionnaire, comprised 101
students of which 67.33% were male, with an age range of 22 to 24 years in
45.54% of the sample. In relation to the frequency of consumption, the intake
of insufficient quantities of milk, eggs, fish, vegetables, fruits, among others.
There is a correlation between lifestyle and consumption of dairy, meat, fish,
sausages, fruits, nuts, legumes, vegetable oils, fats and cereals. It is
concluded that 67.32% should improve their quality of life to be in optimal

condition and to prevent overweight, obesity and other diseases.

Palabras Claves: FOOD HABITS, LIFESTYLE, UNIVERSITY STUDENTS,
NON-COMMUNICABLE DISEASES
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INTRODUCCION

La presente investigacion valora habitos alimentarios y estilo de vida en
jovenes universitarios, quienes pueden presentar un acrecentamiento de
las Enfermedades no Transmisibles (ENT) ales como obesidad, diabetes 'y
enfermedades coronarias que posteriormente repercuten en su
desempeiio. El estilo de vida de los estudiantes universitarios a lo largo de
su vida les ha permitido desarrollar hdbitos saludables y no saludables a
causa de que tienen autonomia en sus decisiones, dando como resultado
cambios en el incremento cognitivo, fisico, social y emocional en cada
individuo. En esta etapa de la vida, los universitarios por lo general adoptan
un estilo de vida con un efecto poco positivo, influenciado por el
tabaquismo, consumo de alcohol, drogas psicotrépicas, el sedentarismo y
el consumo de alimentos carentes de nutrientes beneficiosos (1).

En Espafia habitualmente se conserva una alimentacion que resulta 6ptima
para la salud de las personas, mantienen una dieta mediterranea, lo cual
repercute de manera positiva a dicha poblacion. En universitarios, los
habitos alimenticios irregulares, han demostrado que no abarcan las
recomendaciones establecidas de grupos de alimentos, aun asi, su estado
nutricional se ubica en normo peso. Con respecto al estilo de vida se reveld
un consumo elevado de alcohol, una poblacién pequefia se declara no
fumadora y en cuanto a las drogas muy pocos estudiantes las consumen
(2).

En Latinoamérica se ha declarado que existe una gran prevalencia de
obesidad y sobrepeso (39% con sobrepeso y 13% de la poblaciéon adulta
con obesidad) (3), problema relacionado con el estilo de vida y habitos
alimentarios no saludables, por un lado, se encuentra un consumo
relativamente bajo en frutas y vegetales y aumento en la ingesta de
productos tales como panaderia, frituras y comidas rapidas, por otra parte,
la presencia de habitos inadecuados entre los que destacan tabaco, alcohol

y sedentarismo (4-6).



A nivel nacional, en Esmeraldas, se determiné la presencia de sobrepeso
en un 20.6 % de la poblacién masculina, por el contrario, el grupo femenino
demostré normo peso en un 31.2% de la poblacién con referencia a los
hébitos nutritivos no se cumplen las recomendaciones, dando como
resultado un consumo muy alto en azulcares, bajo consumo en
carbohidratos complejos y deficiente actividad fisica por parte de la
poblacion ecuatoriana (7).

La poblacion universitaria tiende a tomar sus propias decisiones lo cual
influye en la eleccidén de los alimentos que van a ir implementados en su
dieta diaria, estos por lo general suelen ser desequilibrados y no cumplen
con las recomendaciones establecidas. Por lo tanto, es esencial que los
alumnos comprendan lo positivo de conservar un estilo de vida sano,
puesto que es favorable para la salud.

Con el presente trabajo se pretende conocer el estilo de vida y también los
hébitos alimentarios de una poblacion universitaria para beneficio directo
de los estudiantes de V, VI y VIl de la Universidad Técnica de Machala y
de manera indirecta a todos los jovenes universitarios, quienes tendran el
conocimiento necesario acerca de la importancia de tener buenos habitos

alimentarios y ello les permitirhd mejorar su rendimiento académico.



1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A lo largo de los afios se ha demostrado que es fundamental tener una
alimentacion adecuada para evitar enfermedades no transmisibles (ENT)
debido a la gran influencia que tiene la nutricion para la prevencion de
dichas enfermedades. Segun la Organizacion mundial de la Salud (OMS)
(8), las ENT corresponde al 71% de muertes en el mundo, como
consecuencia de mantener una alimentacion con pocos alimentos
saludables, falta de actividad fisica y el consumo excesivo de alcohol y

tabaco.

Las enfermedades no transmisibles, como las enfermedades
cardiovasculares, el cancer, las enfermedades respiratorias cronicas y la
diabetes, son las principales causas de discapacidad, comorbilidad,
abandono del trabajo por motivos de salud, estos factores estan ligados a
los considerables costes sociales y econémicos. En la actualidad se conoce
mejor la forma, el &mbito, condiciones y estilo de vida que contribuyen a la
calidad de vida de la poblacién (9). Segun la Organizacion de Cooperacion
y Desarrollo Econémicos (OCDE), cada afio, en la Unidén Europea,
aproximadamente 550.000 personas en edad de trabajar mueren
prematuramente a causa de enfermedades no transmisibles (10).

En el afio 2000, de las 3 537 000 muertes registradas en Latinoamérica y
el Caribe, 67 % fueron causadas por estos padecimientos crénicos. La
enfermedad isquémica del corazén y el cancer fueron causas de la mayoria
de las muertes entre las edades de 20 y 50 afios. Las enfermedades
cronicas no trasmisibles (ECNT) contribuyeron a la carga global de
enfermedad, con 76 % de los afios de vida ajustados a la discapacidad.
(AVAD). Las ECNT, ademas de provocar una mortalidad precoz, causan
complicaciones, secuelas e invalidez, que afectan la capacidad funcional y

limitan la productividad (11).

En Ecuador, segun la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT-
ECU 2012-2014), el sobrepeso y la obesidad afectan a todos los grupos de

edad, alcanzando niveles de una verdadera epidemia, con consecuencias
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en el incremento de las enfermedades croénicas no transmisibles. A ello se
agregan la reduccion de la actividad fisica, asi como el incremento del

consumo de alimentos procesados y ultra procesados (12).

El estilo de vida de los jévenes se determina por los cambios en los habitos
como la interrelacion de sus condiciones y patrones de conducta de las
personas, dentro de ellas se encuentra la alimentaciébn. En muchas
ocasiones los estudiantes omiten algunas comidas, principalmente el
desayuno, existen varios factores para la omisiéon de comidas como la falta
de tiempo, estrés o estilo de vida. Muchos de los universitarios mantienen
una alimentacion inadecuada debido al desconocimiento o factores que han
sido mencionados antes. Se cree que para comer sano se debe gastar
mucho dinero, por lo tanto, optan por algo rapido y econémico (13). Los
estilos de vida considerados como puntos del comportamiento y rutina
diaria estan sujetas a la eleccién personal, es decir de manera voluntaria
por los estudiantes, ellos tienen la posibilidad de fomentar salud o disminuir
expectativa de vida. Hay que considerar la existencia de otros aspectos
como el consumo de alcohol y tabaco, sedentarismo, los cuales son
componentes primordiales para el surgimiento de las ENT, afectando el
manejo académico de los universitarios a tal punto de conllevar el
rendimiento académico deficiente (14). Si se conservara una ingesta de
alimentos sostenible y sana, podria conformar una parte sostenible de la
sociedad. En especial se debe comenzar por incrementar el consumo de
frutas, vegetales, la ingesta de grasas, proteinas de origen animal y
carbohidratos simples con moderacién, se podria evitar este tipo de

problemas relacionados con la salud (15).

Hay que reconocer el impacto que tiene la falta de AF, ya que no solo afecta
al individuo, sino a la sociedad entera. Los gastos sanitarios como
consecuencia del sedentarismo son exorbitantes; segun el Fondo
Financiero Distrital de Salud, en el 2002 se emplearon aproximadamente

15 mil millones de pesos anuales para mitigar los efectos de la inactividad
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fisica (16). Por otra parte, existen barreras en la realizacion de AF, como lo
son: la falta de tiempo, el tabaquismo, la composicion corporal, la falta de

equipos, vias de acceso, la inseguridad y la television (17).

En Ecuador la ingesta de frutas y verduras es de 1.1 porciones en frutas y
0.9 porciones de vegetales, dando como resultado un consumo deficiente
tomando en consideracion las recomendaciones de 5 porciones diarias de
estos dos productos. En cuanto al consumo de tabaco mediante la
encuesta STEP se report6 el promedio de edad en adultos es de 19 afios,
y una prevalencia de 13.7%. El 39.3% mantienen una ingesta de alcohol.
Por dltimo, la actividad fisica, se aconseja por medio de la OMS hacer
ejercicio 150 minutos al dia, pero la poblacién ecuatoriana no logra obtener

los valores recomendados (18).



1.1 Formulacion del problema

¢, Cual es la relacion entre los habitos alimentarios y estilo de vida en los
estudiantes de V a VIl ciclo de la carrera de Ingenieria Civil de la
Universidad Técnica de Machala durante el periodo de mayo-septiembre
del 20217



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y estilo de vida en los
estudiantes de V a VIl ciclo de la carrera de Ingenieria Civil de la
Universidad Técnica de Machala durante el periodo de Mayo — Septiembre
del 2021.

2.2 Objetivos Especificos

1. Determinar los habitos alimentarios de los estudiantes de V a VIi
ciclo de la carrera de Ingenieria Civil de la Universidad Técnica de
Machala, mediante el cuestionario de Frecuencia de Consumo de
Alimentos.

2. Determinar el estilo de vida de los estudiantes de V a VIl ciclo de la
carrera de Ingenieria Civil de la Universidad Técnica de Machala,
mediante el uso del cuestionario fantastico.

3. Relacionar el estilo de vida en la alimentacion y los hébitos
alimentarios de los estudiantes de la carrera de Ingenieria Civil de la

Universidad Técnica de Machala.



3. JUSTIFICACION

La motivacion principal de esta investigacion es la realizacion de un estudio
descriptivo a través de una encuesta a los estudiantes de la carrera de
ingenieria civil en la Universidad Técnica de Machala; para conocer los
habitos alimentarios y estilo de vida de los estudiantes durante las

actividades académicas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) realizo un estudio en el cual
indica que la alimentacién inadecuada resulta ser la principal causa para el
descenso de la esperanza de vida. Pues tomando como referencia lo antes
indicado podemos notar que la alimentacion al ser un proceso voluntario y
consciente resulta altamente educable.

Diversos autores han destacado que la poblacion universitaria se
caracteriza por la omisién de comidas y a su vez tienden a consumir
alimentos poco saludables, pues en muchas ocasiones disponen de
insuficiente tiempo para comer. Es por ello que durante este periodo se
deberian desarrollar habitos alimentarios saludables que ayuden a mejorar
su estado nutricional y prevenir futuras enfermedades no transmisibles.

El presente trabajo de investigacion tendra un aporte metodologico de
mucha importancia ya que se basa principalmente en la encuesta
“Fantastico” y Frecuencia de consumo de alimentos. La investigacion
contiene informacion valida y cientifica sobre conocer la importancia del
estilo de vida saludable y también busca contribuir a mejorar los diferentes
estilos de vida de la poblacion de estudio.

Los resultados obtenidos de esta investigacion permitiran beneficiar de
manera directa a los estudiantes de V, VI y VII de la Universidad Técnica
de Machala y de manera indirecta a todos los jovenes universitarios, la cual
tendra el conocimiento necesario acerca de la importancia de tener buenos

habitos alimentarios y como mejorara su rendimiento académico.



4. MARCO TEORICO

4.1 Marco Referencial

Segun Reyes (6), realiz0 un estudio donde indic6 que los habitos
alimentarios de los estudiantes universitarios han variado por diversos
factores han afectado su estado nutricional ocasionando un aumento de la
prevalencia de obesidad y sobrepeso, siendo estas, las que aumentan el
riesgo de padecer enfermedades no trasmisibles (ENT), de 261 estudiantes
se observo que 80.4% de universitarios presentaron habitos alimenticios
inadecuados y 52.9% sobrepeso. El mismo estudio refiere resultados por
escuelas profesionales observando que el 42.9% presentd obesidad tipo Il
en Ingenieria agrénoma, 24.2% con obesidad tipo | en Enfermeria y 20.3%

con sobrepeso en Contabilidad y finanzas.

Otro estudio desarrollado por Montoya (7), realizé una evaluacion del
estado nutricional de los estudiantes de la PUCESE. La muestra abarco a
80 hombres y 146 mujeres en edades comprendidas entre los 17-24 afios.
Datos personales, informacion psicosocial y un cuestionario de habitos
alimenticios y estilos de vida fueron recopilados mediante entrevista
personal para la valoracion nutricional. La masa grasa se valord en un 20,6
% de los hombres por arriba del promedio, mientras que un 31,2 % de las
mujeres mostré un porcentaje de grasa arriba del promedio. Mas de la
mitad de los estudiantes realizaban tres o menos tomas alimentarias. Se
observd un bajo consumo de verduras y pescado, y un alto consumo de
azucar. Se concluyd que los jovenes universitarios deben considerar una
dieta equilibrada y variada, combinada con un incremento de la actividad
fisica.

Segun Céardenas (5), un estudio del 2015 en Armenia — Quindio
presentaron diferencias significativas entre los grupos: la edad en
estudiantes fue de 21,08 afos, en docentes de 47,25 y en administrativos
de 43, el porcentaje de consumo diario de cereales, tubérculos y platanos
fue de 82,40 %, agua 76,85 %, frutas 56,94 %, lacteos 51,38 %, y verduras

42,59 %. Presentaron diferencias significativas en el consumo de productos
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de panaderia, fritos y comidas rapidas, huevo, alcohol, dulces, y gusto por
las verduras (p=0,0064) en los estudiantes y en los administrativos en el

consumo de frutas.
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4. Marco Teorico
4.1.1Estilo de vida del adulto joven
4.1.1 Relaciones Interpersonales

Se conoce que el ser humano se caracteriza por la manera de
comunicacién, esto se hace posible mediante el lenguaje, la mayor parte
de las personas se sienten seguras cuando comparten con otras, es debido
a que el hombre esta disefiado para convivir con su misma especie, en
donde existe un intercambio de informacién y la oportunidad de poder
compartir con los demas, por lo general, en grupos de personas como

familia, amigos y compafieros.

Las relaciones interpersonales se conceptualizan como el grupo de
relaciones entre seres vivos, determinados por componentes como la fase
de vida y papel que se desarrolla en el entorno social (19), a su vez las
relaciones interpersonales definen la personalidad del adulto joven, debido
a gue la primera relacion se establece desde el hogar, conocida como
familia. La familia es determinada como el primer tipo de estas relaciones,
por la misma razén en que la comunicacion es un pilar fundamental entre
padres e hijos. La personalidad del individuo se va formando desde el
hogar, debido a que los padres van a mantener una relacién dentro de la

familia y estos a su vez van a influir a sus hijos (20).

Dentro de las relaciones interpersonales no solo se encuentra la familia,
sino también en el ambito social, donde se encuentra la amistad y la vida
amorosa del sujeto. Es necesario una buena comunicacién, que sea
estable y cercana en esta etapa, para asi fortalecer los lazos de amistad y
evitar futuras confrontaciones que dafiaran la salud mental del adulto joven.
Las amistades se caracterizan por la confianza, el respeto, la comprension
y la aprobacién, pero que todos estos campos sean reciprocos, que exista
cercania entre ellos y también la independencia de ser uno mismo. El adulto
joven lo que busca en esta etapa es encontrar mayor alegria y desempefar
un control en esta etapa de la vida, ya que muchas veces les resulta muy

dificil por las diferentes situaciones en las que pasan estos individuos, para
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asi lograr la satisfaccion de la vida y la toma de los peligros que pueden
llegar a suceder a lo largo de esta época. En cuando a las relaciones
amorosas en este periodo de vida, ambos sexos no experimentan el amor
de una forma distinta, se decia que por parte de las mujeres, ellas son mas
sentimentales que el género contrario y por su parte, los hombres de cierta
manera se los han descrito que ellos son mas fisicos, esto es
completamente falso, ya que se ha demostrado lo contrario en un estudio
realizado con 24 parejas, también se manifestd 4 rasgos que son
aparentemente fundamentales al mantener una relacion del tipo amorosa,
estos son el aspecto emocional, cognoscitivo, fisico y confianza. Al entablar
estos cuatro rasgos se puede llegar a una relacion estable que es lo que
generalmente se busca en el comparfiero de vida (21).

Se nota la gran influencia del desarrollo de la personalidad del adulto joven
en las relaciones interpersonales, por esta razén es necesario que las
personas experimenten este tipo de relaciones que muchas veces llegan a
ser beneficiosas para el desempefio del individuo, siempre y cuando se

forme con respeto, amabilidad y confianza entre cada persona.
4.1.2 Actividad Fisica

A lo largo de los afios se ha hecho hincapié sobre la importancia del
ejercicio fisico, mantener una actividad fisica baja ha tenido consecuencias
y el desarrollo de enfermedades relacionadas con el sedentarismo,
adicionalmente se le suman otros factores que afectan al estilo de vida de
los estudiantes universitarios. La actividad fisica es el desplazamiento que
necesita un consumo energético, dichos movimientos pueden llegar a ser
simples como el caminar, cocinar 0 un poco mas intensos asi como el

correr, bailar o levantar pesas (22).
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (23), menciona que el ejercicio
deficiente se reconoce como uno de los mas importantes componentes en
cuanto a la mortalidad universal, y estd en constante crecimiento en
diferentes naciones, es muy comun que las personas no realicen la
cantidad de ejercicio fisico requerida; por lo que se sugiere adoptar una
actividad fisica constante y correcta, para que de esta manera se logre
minimizar el peligro de ciertas patologias asi como disminuir el sobrepeso
y/o obesidad, enfermedades coronarias, diabetes y cancer, que son las
patologias mas frecuentes que padece una gran parte de la poblacion a
nivel global. Si se lograra cumplir con las recomendaciones establecidas de

actividad fisica posiblemente evadir 5 millones de defunciones anuales.

Para reducir el riesgo de mortalidad en edades comprendidas entre 18 a 64
afos la Organizacién Mundial de la Salud (24), indica que se debe hacer
una actividad fisica aerdbica intermedia por un tiempo de 1 hora con 30
minutos hasta un maximo de 5 horas aproximadamente, con relacion al
ejercicio intenso se debe realizar por lo menos 1 hora con 15 minutos hasta
1 hora con 30 minutos, de esta manera se logra disminuir los efectos

dafiinos del sedentarismo.
4.1.3 Consumo de alcohol, tabaco y drogas

Durante este periodo de vida, el adulto joven es capaz de tomar iniciativa y
decisiones, esto a su vez se ve influenciado en el entorno social en el que
se encuentra, debido a los cambios en los que se afronta, en especial en el
campo académico, dentro de este conseguird nuevas amistades, las que
pueden llegar a cambiar el pensamiento de la persona, sea que tenga un
impacto con un enfoque positivo 0 negativo, cominmente en su gran

mayoria se adquieren de forma negativa, atentando contra la salud (25).
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Alcohol

El alcohol es considerado como la apertura para ingerir otro tipo de drogas,
en muchas ocasiones el consumo del alcohol o de ciertas sustancias llega
a surgir por curiosidad, por problemas familiares o personales como la
depresion, por influencia de amigos o presién de grupo. De acuerdo a
estudios se da a conocer que el consumo de alcohol en los estudiantes
inicia desde los 12 a 24 afos de edad, generando un vicio y una gran
dependencia a dicho producto, como consecuencia se presentan
problemas referentes a la familia, pleitos, desempleo, violencia, bajo
rendimiento académico, accidentes de transito, afectando la calidad y
formacion de vida, se ha demostrado que los universitarios que consumen
alcohol en exceso llevan conductas de riesgo tanto como para ellos y para
el resto que los rodea (25-27).

En México se declar6 en el 2016 que los estudiantes universitarios
comenzaron su consumo aproximadamente a los 16 afos de edad, a su
vez confesaron que probaron este tipo de bebidas cuando aun eran
menores de edad, en cuanto a la frecuencia de consumo de la bebida
alcohdlica se encontré que lo hacian 1 a 3 veces al mes (26). Por otra parte,
en Colombia se realiz6 un estudio en universitarios en el 2014 donde dio
como resultado que el 86.6% de los estudiantes han llegado a consumir
alcohol al menos una vez a lo largo de su vida, la edad promedio en la que

se empez0 a ingerir bebidas alcohdlicas es de 14 afios (27).
Tabaco

El consumo del tabaco al igual que el alcohol es catalogado como una de
las principales probleméticas en la salud, la diferencia del alcohol y el
tabaco se basa en que el cigarrillo llega a ser méas perjudicial a las personas
del alrededor debido al humo que este genera, la exposicion de este humo
es el causante de la mortalidad, morbilidad y discapacidad, por lo tanto
provoca una problematica no solo en la salud de quienes lo consumen sino
de las personas mas cercanas a ellos, existen factores por lo que los
estudiantes llegan a consumir cigarrillos, en el caso del género masculino

es por la influencia en su vida familiar o social o también para demostrar su
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masculinidad, muchos de los universitarios han concordado que los relaja
debido al gran estrés que se genera por los estudios, a esto también se le
suma la publicidad, aunque se conocia que el hombre es el que mantiene
un mayor consumo de tabaco, esto ha ido cambiando en los Ultimos afos,
donde las mujeres han tenido una gran influencia al consumo del cigarrillo,
muchas de las féminas consideran que es un impacto a la libertad e
independencia. La edad promedio para el comienzo de este consumo es
de 16 afios de edad (28).

Se han creado diferentes campafas para la disminucién del tabaquismo,
sin embargo, sigue persistiendo el consumo de cigarrillo, los estudiantes lo
llegan a declarar como algo atrayente y comun, obtienen este tipo de
pensamiento por la influencia que se logra desde el hogar, les parece muy
normal debido a que en su familia una gran parte llega a consumirlo. En
una investigacién concluyeron que la edad en la que se iniciaba dicho
consumo es en la adolescencia, esto concuerda con el consumo de alcohol,

gue es el principal factor para el consumo de otras drogas (29).
Drogas

La Oficina de las Naciones Unidas contra la Droga y el Delito (UNODC)
(30), declara que el consumo de droga se ha incrementado en un 30% en
comparacién al afio 2009 donde la ingesta de las mismas correspondia a
un valor del 4.8% en la poblacion a nivel global, las drogas mas frecuentes
son las tradicionales, es decir, de origen vegetal, dentro de ellas se
encuentran cannabis, cocaina, heroina, pero después de la investigacion
realizada en el afio 2017, existe un gran aumento en las drogas sintéticas,
dando como producto un crecimiento en el riesgo a nivel de salud en los
jovenes. El continente que registra el mayor uso de drogas de forma legal,
dicho de otra forma, permite la utilizacion de estas drogas en el campo
médico, es Africa, seguido de Asia, Europa y Norte América. En el caso del
cannabis el continente con mayor consumo es América (Norte y Sur), le

sigue el continente asiatico.

Los grupos etarios mas vulnerables son los adolescentes y los adultos

jovenes, la razon es basicamente que comienza a surgir en el @mbito social,
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comunmente por aceptacion de grupo o por la misma curiosidad que se
desarrolla en este periodo de edad, por desgracia muchos llegan a sentir
dependencia a ciertas sustancias, haciendo que con el tiempo afecten de
manera grave e irreversible (31,32).

4.1.4 Suefio y estrés

Al comenzar los estudios universitarios se desarrollan habilidades
beneficiosas para el adulto joven, porque es la fase del descubrimiento
intelectual y del progreso personal, donde se destaca el pensamiento
critico, argumento verbal, destrezas verbales y cuantitativas, el hecho de
gue asistan a la universidad se ha demostrado que los estudiantes llegan a
generar un cambio primordial en la forma de meditar, esto se ve reflejado
porque se ve una mejora en cuanto a la rigidez, flexibilidad y a la toma de
decisiones (21). Muchos de los estudiantes concuerdan que esta época es
la mé&s emocionante para ellos, en especial por tener control en sus propias
vidas, no obstante, también mencionan que en este periodo es donde mas
estrés se obtiene por las responsabilidades dictadas por las universidades,
con trabajos, proyectos y examenes, esto a su vez hace que las horas de

suefo se vean afectadas y disminuidas.
Suefio

Afos atras se decia que se deberia dormir 8 horas al dia, pero con el paso
de los afios se demostrd que es falso, cada individuo debe dormir segun la
necesidad, pero se considera que si esta ligeramente influenciada por el
rango de edad. Segun Olson (33), la cantidad de horas de suefio para el
adulto joven debe ser de como minimo de 7 horas y como maximo 9 horas,
este autor afirma que si se duermen las horas recomendadas se obtendra
un estado de salud Optimo, se evitara el aumento de peso, diabetes,
hipertension, accidentes cardiovasculares, depresion, envejecimiento y
bajo rendimiento fisico. Es por ello que se debe cumplir con las horas
establecidas para que la calidad del suefio sea efectiva. El suefio se
manifiesta como parte de un proceso fisiologico, donde el cuerpo se
encuentra en reposo, por lo tanto, existe una inferior actividad fisioldgica,

como una disminucion en la respiracion y pulso (34).

17



La privacion del suefio consiste en que el individuo acorta las horas del
mismo, muy frecuente los universitarios por la excesiva carga académica y
extensas horas de estudio, tienen un efecto negativo y padecen problemas
de suefio, aquello los hace propensos a la disrupcion del ritmo cardiaco y a
la fatiga. El cerebro también se ve afectado cuando no se duerme, reflejado
mediante el rendimiento, como el cerebro tiene la capacidad de almacenar
informacion y esto es de vital importancia en los estudiantes, porque la
mayor parte de su tiempo es para aprender y retener el conocimiento
adquirido, en consecuencia, se hace evidente que no recuerden ciertas
cosas y llegan a cometer errores, dejando a los adultos jovenes vulnerables

en el campo académico (35).

Por lo que no es recomendado que los estudiantes se salten las horas de
suefio, algo que es muy comun en ellos, esto va afectando a lo largo del
tiempo, se ve reflejado en la parte académica, olvidando los conocimientos
aprendidos, también puede generar que los adultos jovenes pierdan el

interés de estudiar y dejen de lado las tareas y trabajos.
Estrés

El estrés se considera una reaccion tanto fisiolégica como psicologica que
surge de situaciones o pensamientos donde el sujeto se sienta con tension,
frustracién o nerviosismo (21). Asi mismo, el estrés se ve afectado por el
adulto joven al igual que la privacion del suefio, por consiguiente, se basa
mediante una secuencia de rasgos cotidianos, es decir, desempefio,
actividad laboral, frecuencia de estudio, incentivo, aptitudes, memoria y

entorno racional (35).

El trabajar con estrés no es adecuado, en exceso puede resultar un
agotamiento, impidiendo que se pueda cumplir con las actividades
establecidas, afectando la capacidad del individuo y causando problemas
tanto fisicos y psicologicos, es recomendable que los estudiantes tomen
descansos para evitar tener un estrés muy elevado y asi cumplir con sus

tareas y trabajos sin que ellos salgan afectados.

18



4.1.5 Alimentacion

La alimentacion es considerada una accion primordial en los seres
humanos, es el proceso mediante el cual se comprende la obtencién de los
nutrientes. A fines del siglo XX se empieza a reflexionar que la alimentacion
tiene otra funcién, no solo de nutrir a las personas, sino prevenir las
patologias cronicas, degenerativas y el incremento de factores de riesgo
como la evolucibn de las dislipidemias, enfermedades coronarias,

hiperglucemia, sobrepeso, obesidad y diabetes mellitus (36-38).

En cuanto a la alimentacion saludable, hace referencia a la composicion de
factores en cuanto a la difusién y la preservacién de una salud adecuada.
Si la persona mantiene una alimentacion deficiente, su calidad de vida
también lo es, por consecuencia, los individuos padecen de malnutricion,

debido al consumo excesivo o minoritario de los alimentos (37).

Por eso, a lo largo de los afos, se ha intentado que las personas aumenten
el consumo de alimentos sanos y nutritivos, de esta manera, se obtiene un
adecuado estado nutricional, para ello, es necesario la seguridad
alimentaria, mediante esta se tiene la disponibilidad y el acceso de los

mismos (37).

4.2.1 Verduras, frutas y hortalizas

En este grupo de alimentos se encuentra en mayor nuamero los
micronutrientes (minerales y vitaminas), agua y la fibra, y en menor
cantidad el valor energético, puesto que, las verduras, las frutas y las
hortalizas es casi nula en cuanto al aporte de macronutrientes
(carbohidratos, proteinas y lipidos). En las frutas el contenido de hidratos
de carbono es de 1-8%, aunque también se ha encontrado un aporte mayor
al 10%, debido a la composicion de los azucares totales, sin embargo, las
hortalizas tienen del 1-6%. El aporte proteico es relativamente bajo,
representado con un 1-4%, en el caso de los lipidos con un 0.5-0.6%,
referente a las frutas y hortalizas, estos valores pueden variar, puesto que,

va a depender del tipo de fruta, como es el caso del aguacate en donde se
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refleja un alto contenido en grasa. Los azucares comunes en las frutas son
la fructosa, la glucosay la sacarosa los cuales estan en mayor cantidad que

en las hortalizas (39,40).

El consumo de estos alimentos es realmente bajo, en especial los paises
en vias de desarrollo, con un consumo de 2.14 porciones al dia, a diferencia
de los paises de ingresos medios a bajos, estos representaron un valor de
4.09 a 4.53 porciones de frutas y verduras al dia (41). A pesar de la amplia
diversidad de frutas y verduras en los paises latinoamericanos, son los que
menos porciones de vegetales y frutas consumen, algunas personas
aseguran que mantener una vida sana es tener una vida cara, porque
consideran que estos alimentos tienen un alto costo, pero si se maneja
correctamente lo mas probable es que se gaste menos dinero del

presupuesto que tengan establecido.
Minerales

Los minerales se consideran como sustancias inorganicas, el que mas se
destaca, al menos en las frutas, es el potasio, con un contenido mayor a
450 mg/100g banana, seguido por el kiwi con 300mg y las uvas con
200mg/100g. En las hortalizas tienen un valor mayor a 100 mg/100g, se
encuentra en alimentos como la remolacha y la coliflor, sin embargo, el
hierro en este grupo de alimentos se encuentra en menor cantidad, a
excepcion de repollos como las lechugas y coles (40). EI magnesio es un
catalizador para acciones biolégicas, el zinc estad relacionado con la
digestion, el metabolismo, a su vez, con la accién en cuanto a la insulina.
El sodio se debe consumir con moderacion debido a las consecuencias que
pueden surgir al ingerirlo en exceso, la aparicion de enfermedades como
hipertension y deficiencias en los rifiones. aunque se encuentra en menor
cantidad en las hortalizas, el alimento que tiene alto contenido de sodio son

las alverjas, por lo general, son por productos procesados (42).

La gran importancia de consumir frutas, verduras y hortalizas conlleva a
numerosos beneficios para la salud de cada individuo, por lo que es
fundamental que las personas tengan una dieta rica en estos alimentos, por

su alto contenido en minerales.
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Vitaminas

Las vitaminas se definen como nutrientes organicos, fundamentales y
vitales necesarios en la alimentacion diaria, mediante ellas existe un
incremento y mantenimiento conveniente en el cuerpo (43). Existen dos
categorias en las vitaminas, las hidrosolubles y las liposolubles, por una
parte, en su gran mayoria se destacan las hidrosolubles (acido ascorbico,
vitamina B1, B2, B3, B5, B8, B8, B9, B12), por otro lado, las vitaminas

liposolubles (vitamina A, D, E y K) se encuentran en menor cantidad (39).
Fibra

La fibra son polisacaridos de origen vegetal los cuales mantienen una
resistencia a la digestion y absorcion del intestino delgado, la fibra dietética
no se la considera un nutrimento como tal debido a la composicion, esta se
compone no solo de polisacéaridos, sino también, estd compuesto por
oligosacaridos y lignina. La fibra pasa a lo largo del tracto digestivo sin
ningun tipo de absorcion hasta el colon, donde puede llegar a hidrolizarse
o fermentarse mediante flora colonica (36,44).

Asi mismo, una de las caracteristicas en las que se destacan las frutas,
verduras y hortalizas es su gran cantidad de fibra en estos alimentos.
Existen dos tipos de fibra: soluble (hemicelulosa de tipo A, pectinas, gomas,
mucilagos) e insoluble (celulosa, hemicelulosa de tipo B), cada una se
destaca por cumplir ciertas funciones en el cuerpo humano. Por una parte,
la fibra insoluble, este tipo de fibra no es del todo absorbida, por lo que
aumenta el peristaltismo, aumentando la materia fecal, por otro lado, la fibra
soluble es muy recomendada por el control del colesterol y glucosa. Ambas
fibras han demostrado que si su consumo es el adecuado, llegan a tener
una respuesta positiva en enfermedades como las cardiovasculares,

diabetes, cancer colorrectal, diverticulosis, colitis ulcerosa y diarrea (44).
4.2.2 Cereales y tubérculos

Los cereales y tubérculos se destacan por su contenido alto en hidratos de
carbono, estos suelen ser la alimentacién principal de ciertas regiones,

especificamente los que tienen mayor indice de pobreza, a diferencia de
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los paises desarrollados, que mantienen un bajo consumo de dichos
alimentos. En cuanto al consumo energético de los hidratos de carbono en
la poblacion en vias de desarrollo esta representado por un 70%, mientras
que en paises como Estados Unidos y Espafa el consumo de estos es
menor al 40% (45).

Cereales

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO) (46), define los cereales exclusivamente a cultivos que
han sido cosechados para conseguir granos secos. Dentro de los cereales
se encuentra el trigo, arroz, maiz, cebada, avena, centeno, sorgo y quinua.
Estos aportan 350 kilocalorias a la dieta alimentaria en 100 gramos con
respecto a los cereales con granos enteros, también aportan proteina de 8-
12 gramos y algunas vitaminas como el calcio, hierro, tiamina (B1),
riboflavina (B2) y niacina (B3), sin embargo, cuando los granos son secos
estos no aportan vitamina C (45).

De los cereales, aparecen los productos de bolleria, los cuales van a variar
segun el tipo de harina, debido a que en el mercado existe una amplia gama
de elaboracion de harina a base de distintos cereales, estos alimentos
tienen un alto contenido de carbohidratos, es decir, de almidén y azlcar,
estos productos también se destacan no solo por contener hidratos de
carbono, sino por tener altos valores en grasas saturadas, como el aceite
de coco y palma, que son los mas comunes. Uno de los cereales mas
consumidos por los seres humanos, es el arroz, su composicién es
basicamente el almiddn, en comparacion a otros cereales, la digestibilidad
de este alimento es mejor (36).

Tubérculos

Los tubérculos son productos se origen vegetal que estan compuestos por
almidén, mediante este alimento se obtiene de una manera sencilla la
energia, debido porgue contiene un valor alto en almidén, menor contenido
en proteina y de micronutrientes. Algunos de los tubérculos son la yuca, la

batata, el iame y la papa. En la piel de ciertas raices llegan a comprender
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algunas sustancias toxicas como la yuca amarga, para ello, se realizan
diferentes procesos para la eliminacion de dichas toxinas y que puedan ser

consumidas por las personas (45,46).

Las papas tienen una absorcion lenta y con poco contenido de proteinas y
grasas, se destaca por su alto valor de carbohidratos complejos, si este
alimento se consume a través de la coccion u horneado llegan a tener una
reaccion similar a la fibra, por consiguiente logran aspectos beneficiosos
para el organismo debido a que mantienen el control sobre la glucosa y los
lipidos en sangre, mejorando la calidad de vida en personas con diabetes

mellitus y dislipidemias (36).

4.2.3 Proteina de origen animal y vegetal

Las proteinas se caracterizan por su funcién de reparar células y tejidos,
como musculos, tendones y piel, este macronutriente esta estrechamente
relacionado con las hormonas, por ello, es muy importante su consumo en
el desarrollo y crecimiento de los seres vivos. Los alimentos con alto
contenido de proteina de origen animal son: leche, yogur, queso, huevo,
carne de res, ave, pescado y conejo; proteina vegetal se encuentran: las

leguminosas y frutos secos (37).

Existen los aminoacidos esenciales comprenden 9 aminoacidos los cuales
se adquieren mediante la alimentacion, es decir, en el consumo diario de
las comidas, se encuentra la histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptéfano y valina, estos amino&cidos no se pueden
conseguir de otra forma, a comparacion de los aminoacidos no esenciales,
gue estos son producidos por el propio organismo de los individuos, se ha
demostrado que la ingesta menor de los acidos esenciales tiene un efecto

negativo mayor en nifios que en personas adultas (47).
Carne, pescado y mariscos

Estos productos alimenticios contienen en su gran mayoria proteinas de

alta calidad, grasas y algunos minerales como el fosforo, potasio, hierro y
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zinc. Algunos de estos alimentos tienen un contenido graso alto como el
cerdo y el borrego, mientras que, las aves, el conejo y el pescado contienen
en menor cantidad las grasas. Para reducir el consumo de grasa en estos
alimentos, se debe ingerir cortes magros y que el animal sea joven, puesto
que, el contenido graso en animales jovenes se puede observar con mucha
mas relevancia que el animal adulto, debido a que la grasa se localiza bajo
la piel y en torno a las visceras. En los micronutrientes, especificamente las
vitaminas, el grupo con mayor contenido son las vitaminas hidrosolubles,
caso contrario a las visceras, que estas poseeran las vitaminas liposolubles
(36).

El pescado azul, es una fuente de omega 3, de vitaminas como las
hidrosolubles (B1, B2, B3 y B12) y de algunos minerales como el yodo,
fésforo, magnesio, calcio, hierro, zinc y potasio. La ingesta del pescado
darse con mas frecuencia en mujeres gestantes y nifios por el contenido de
acidos grasos, que son beneficiosos para la salud. Los mariscos también
son una fuente de minerales, vitaminas y acidos grasos como el omega 3,
el mineral mas destacable es el yodo, que se encuentra en las ostras,

seguido de las almejas donde localiza el hierro (36).

La carne es comunmente conocida por las personas debido a que su
contenido es mayoritariamente de proteinas, aunque también es una gran
fuente de micronutrientes, como los minerales, especialmente el zinc, este
mineral es reconocido por la fertilidad en el sexo masculino, el consumo de
pescados, carne de ave, son alimentos indispensables para la calidad
seminal del hombre, en estos productos alimenticios también se mencionan
a los cereales, frutas y vegetales. Si se mantiene una ingesta adecuada de
estos alimentos la fertilidad y la calidad seminal seran ideales en caso de
que el hombre desee procrear, a diferencia, de los alimentos procesados
los cuales han demostrado una deficiente calidad espermética y dificultad

de la fecundacion (48).
Huevos

Son productos de origen animal, estos aportan un contenido en proteinas

muy elevado y de alto valor biolégico, también estd comprendido por grasas
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y algunos micronutrientes como las vitaminas (A, D, riboflavina B2 y
cianocobalina B12) y los minerales se encuentran son: el fésforo, selenio y
zinc. Es recomendable consumir esta proteina por los acidos esenciales
que posee, los cuales seran beneficiosos en especial para los nifios, por el

desarrollo y crecimiento (36).

Legumbres

Las legumbres son una especie de leguminosas donde se extrae el grano
seco, dentro de estos se encuentran los siguientes alimentos: garbanzos,
lentejas, habas, alverjas, soja y mani (49). Una de las caracteristicas mas
destacables de las legumbres es su contenido en aminoacidos esenciales,
exceptuando la metionina y cisteina. Debido a que la digestibilidad de estos
alimentos es lenta, tiene un efecto positivo por el aumento de glucosa en la
sangre que es gradual, a su vez, cumple con su funcién como fibra soluble
porque el almidén que posee no es digerido, al momento de pasar por el
colon crea ese efecto de fibra destacable (36,47).

Frutos secos

Los frutos secos tienen propiedades antioxidantes, estos estan
relacionados con el colesterol, disminuye el colesterol total y sube el LDL,
esto es posible por la cantidad de acidos grasos poliinsaturados. Son
proteinas de origen vegetal, contienen minerales como el potasio,
magnesio y calcio, algunos de los frutos secos como el mani, nueces y
almendras tienen aspectos positivos por las ventajas que poseen al ser
cardioprotectores, previenen a los seres humanos de futuras patologias

cardiovasculares (50).

El efecto de la fibra dietética también se hace presente en los frutos secos,
pero el que mas sobresale es la almendra. Estos alimentos en los nifios no
suelen ser consumidos debido al riesgo de atragantamiento, aunque, es
recomendable que lo ingieran pero con otra consistencia como puré o salsa
(36).
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4.2.4 Grasas y aceites

Las grasas son representadas como las reservas energéticas del cuerpo,
por su contenido calorico, dentro de estos se clasifican en tres tipos de
acidos grasos, saturados (SFA), monoinsaturados (MUFA) vy
poliinsaturados (PUFA), los acidos esenciales son indispensables en las
membranas a nivel celular y en el desarrollo de sustancias como las
hormonas relacionadas con la respuesta inmune y la coagulacion
(36,37,51).

Muchas personas ven a las grasas como algo negativo, por el efecto que
causa al ser consumida en exceso, pero las grasas cumplen un papel
fundamental en el organismo de los seres vivos, nos proporciona energia,
por lo tanto, es necesario que se consuma de manera adecuada para

prevenir de las enfermedades.

Asi como existe la proteina de origen animal y vegetal, las grasas también
se las divide de esa manera, en las grasas de origen animal estan la
mantequilla, manteca de cerdo, queso, sebo de res, sebo de carnero y
aceite de pescado, la mayoria de estos productos a excepcion del pescado
contienen altos niveles de SFA y colesterol, ademas de vitamina Ay D. En
los aceites extraidos de los pescados estos tienen PUFA, destacando el
omega 3. Las grasas de origen vegetal se encuentran en los aceites como
el girasol, oliva, palma, maiz, canola, mani, colza y manteca de cacao. Los
aceites vegetales se destacan por estar compuestos de omega 6, sin
embargo, el aceite mas recomendable es el de oliva por su estructura,
contiene omega 3 y 6. Los aceites que menos se deberia consumir son los
de palma'y coco, por su gran contenido en SFA. Los aceites vegetales son
sensibles a temperaturas altas por la estructura en la que estan
compuestos por lo que es aconsejable que se ingieran sin cocinarlos, como

comunmente lo hacen las personas (36,37).
4.2.5 Requerimientos nutricionales de los adultos jovenes

Los requerimientos nutricionales se definen como los valores de energia y

nutrientes primordiales que satisfacen las necesidades nutricionales de
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casi todas las personas con una buena salud, también, hace referencia al
promedio de energia y nutrientes que deberian ser consumidos diariamente

a lo largo de un periodo establecido (52).

En el adulto joven, los requerimientos nutricionales contribuyen a la
prevencion de disminucion de nutrientes, los cuales evitan la manifestacion
de signos clinicos, estos se manifiestan en el cuerpo de las personas una
disminucién en las funciones del organismo, dando como resultado una
calidad de vida deficiente, por eso, es necesario que las personas tomen
importancia sobre la ingesta de alimentos necesarios para cada individuo,
de esta manera se llega a cumplir con los requerimientos alimentarios y a

lograr un estado mental, fisico y social ideal (52).
Requerimientos energéticos

Los requerimientos energéticos abarcan el consumo de alimentos que
nivelan la energia de cada persona en relacién del peso corporal, estatura
y su actividad fisica, a su vez, los requerimientos energéticos comprenden
3 elementos como la tasa metabdlica en reposo, el efecto térmico de los
alimentos y la cantidad de energia consumida mediante la actividad fisica
(52).

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) (52), sugiere que
la cantidad de kilocalorias que deben ser consumidas diariamente consiste
en aproximadamente entre 2000 a 2500, para cubrir dichas necesidades
energéticas las personas se pueden guiar mediante los etiquetados que se

encuentran en los alimentos.
Requerimientos de hidratos de carbono

La ingesta de carbohidratos debe estar entre el 55 y 60 % del total de
calorias diarias. Las frutas, los vegetales y los cereales son algunos de los
alimentos que aportan vitaminas, minerales y fibra. Las legumbres son una
gran fuente de fibra y de proteina de origen vegetal. Ademas, todos estos

grupos de alimentos son bajos en grasas. En los paises desarrollados, la
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ingesta de carbohidratos es menor en comparacion a las recomendaciones
y mantienen un alto porcentaje de azucares refinados. Este hecho implica,
por un lado, un menor consumo de fibra y ciertas vitaminas, y por otro lado,
que una mayor parte del total de calorias diarias se consume en forma de

proteinas y grasas (53).
Requerimientos de frutas

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se recomienda consumir
un minimo de 400 gr diarios de frutas y verduras que equivalen a 5
porciones de verduras y 2 de frutas, ya que ayudan a prevenir las
enfermedades crénicas no transmisibles (ENT) como son la diabetes
mellitus, la obesidad y cancer (54).

Requerimientos de vegetales

En 2003, la OMS y la FAO tomaron decisiones mundiales sobre la

produccion y el consumo de frutas y hortalizas.

La mayoria de paises y organizaciones de salud de todo el mundo adoptan
el limite de “cinco veces al dia”. Sin embargo, aunque hay evidencias de
gue comer 5 porciones de frutas y verduras es equivalente a 400 gr al dia
pues reduce el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y

canceres, la ingesta optima que aun se desconoce.
Requerimientos de fibra

La fibra dietética, también conocida como fibra alimentaria o alimenticia,
incluye las partes de los alimentos vegetales que el cuerpo no puede digerir
o absorber. A diferencia de otros componentes de los alimentos, como las
grasas, las proteinas o los carbohidratos, que el cuerpo descompone y
absorbe, la fibora no es digerida por el cuerpo. En cambio, pasa
relativamente intacta a través del estdbmago, el intestino delgado y el colon,

y sale del cuerpo (55).

28



Requerimientos proteicos

La ingesta proteica en el adulto joven debe ser de 0.8 gramos por kilo de
peso al dia, esto es representado en un 10% al 15% del total de calorias
diarias. En nuestro medio, la ingesta habitual de proteinas es mas de la
recomendada y la alimentacion en el adulto sano la mayoria son proteinas
de origen animal, dando como resultado un consumo elevado de este grupo

de alimento (56).
Requerimientos de Lipidos

Hasta la década de 1970, los lipidos o grasas no se incluian en la dieta
porque no se consideraban nutrientes esenciales; cambiar el disefio de
estos nutrientes como resultado del estudio en pacientes hospitalarios. En
este estudio, se observé que, cuando los pacientes fueron excluidos de los
regimenes parentales, manifestaron trastornos de la piel como
descamacion, disminucion de la cicatrizacion tardia de las heridas y pérdida
de la integridad celular, alteracion del metabolismo de los precursores de

prostaglandina y colesterol (53).

La ingesta de los lipidos o comunmente llamado grasas debe ser del 30%
gue representa a las grasas totales, las grasas saturadas debe tener un
consumo menor al 10% de las calorias totales diarias y el colesterol <300

mg por dia (53).
4.2.6 Recomendaciones de ingesta de agua

Segun la OMS para cubrir con las necesidades bésicas se requieren
alrededor de 50 a 100 litros de agua diarios. Con respecto al agua potable
se recomienda aproximadamente de 2 a 3 litros de agua al dia, de esta
forma el organismo podra cumplir con las funciones respectivas, a su vez,
la prevencién de futuros problemas renales. Por ende, el agua que se va a
ingerir no debe contener ningun agente fisico, productos quimicos o
patdogenos, en caso de que se llegue a consumir alguno de los
mencionados anteriormente se tendra como consecuencia afecciones en
la salud del individuo (57).
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Anteriormente, se tenia la creencia que un ser humano debe ingerir 2 litros
de agua al dia lo que equivale a 8 vasos diarios, pero estudios negaron esta
cifra, muchos autores concuerdan que solo se debe ingerir agua cuando se
genera la sensacion de sed, como consecuencia, la Academia Nacional de
Ciencias, Ingenieria y Medicina de Estados Unidos indicé que el consumo
de agua debe ser de 3 litros con 700ml en el caso del sexo masculino y con
respecto al femenino sefialé6 que se debe ingerir 2 litros con 700ml, con
estas recomendaciones se cubre el 20% de la ingesta diaria. Asi como el
requerimiento energético varia segun la talla, peso, actividad fisica y edad,
también ocurre lo mismo con el consumo de agua. Existen algunos factores
influyentes como la realizacién de la actividad fisica, si mayor es su
actividad, por ende, mayor su ingesta, debido a la pérdida excesiva de agua
y electrolitos a través del sudor, otro factor es el clima, si se vive en un lugar
calido, las glandulas sudoriparas, las cuales son encargadas de expulsar
el sudor, estardn méas activas, dando como resultado un alto consumo de
agua. Un factor mas que es influyente es cuando las personas tengan algun
tipo de enfermedad que como consecuencia presenten vomito, diarrea o
fiebre que implica evidentemente una pérdida alta de agua y electrolitos,

van a requerir mas agua (58).
4.3 Habitos alimentarios en el adulto joven

La etapa universitaria, lleva a un aumento de energia, proteinas y
micronutrientes. El cambio fisiolégico es mayor en la adolescencia, donde
la masa esquelética representa el 50%, a su vez, la masa del musculo
aumenta, particularmente en el género masculino, otro cambio fisiolégico
es el aumento del volumen sanguineo y de algunos 6rganos, por lo tanto,

el requerimiento energético de este grupo de edad es mayor (59).
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4.3.1 Consumo de carbohidratos

Las Dietary Guidelines for Americans (Pautas alimentarias para
estadounidenses), recomiendan que los carbohidratos representen el 45%
y 65% de las calorias diarias. Por lo tanto, si se consume 2000 kcal al dia,
entre 900 y 1300 de esas calorias que deben ser usadas corresponderian
a esta macromolécula, se traduce que son entre 225 y 325 gramos de
carbohidratos al dia (60).

4.3.2 Consumo de proteinas

La ingesta recomendada de proteinas saludables en los adultos es del 10%
a 35% de sus necesidades caloricas totales. Por ejemplo, una persona
consume en su dieta de 2000 kcal podria comer 100 gramos de proteinas,
lo que le proporciona el 20% de su total de calorias diarias.

Los aminoacidos se encuentran en fuentes animales tales como las carnes,
la leche, el pescado y los huevos. También se encuentran en fuentes
vegetales como la soja (soya), los frijoles, las legumbres, la mantequilla de
nueces y algunos granos (como el germen de trigo y la quinua). Usted no
necesita consumir productos animales para obtener toda la proteina que

necesita en su dieta (61).
4.3.3 Consumo de frutas

Existe evidencia que el consumo de frutas y verduras (FV) minimo de 400
gramos al dia disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
Desde el 2003, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha
proporcionado la Estrategia Mundial sobre el Régimen Alimentario,
Actividad Fisica y Salud, que incluye un programa que va dirigido a
promover el consumo minimo de cinco porciones diarias de FV que es
equivalente a unos 400 gramos sin embargo en paises en desarrollo

consumen una cantidad inferior a 100 gr (62).

En Colombia, una encuesta nacional realizada el 2005 sobre el estado

nutricional mostré que el 6.5% de la poblacion consumia frutas, el 72.1%
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verduras .Otros estudios locales han mostrado un 82.8% de consumo de
frutas y verduras, con poblaciones de refugiados de 16.6% y 15.0%,

respectivamente (62).
4.3.4 Consumo de minerales

Los minerales son nutrientes que el cuerpo humano necesita en cantidades
relativamente pequefias en comparacion con los nutrientes principales
(carbohidratos, proteinas y grasas). Por tanto, igual que las vitaminas, se

consideran micronutrientes (63).

Dentro de los minerales se distinguen: los macro elementos esenciales,
estos minerales son necesarios en el organismo los precisa en cantidades
superiores a 100 mg por dia, como por ejemplo el calcio (Ca), fésforo (P),
sodio (Na), potasio (K), cloro (Cl), magnesio (Mg) y azufre (S); micro
elementos esenciales en el cuerpo de los seres vivos, se los precisa en
cantidades inferiores a 100 mg por dia, como por ejemplo el hierro (Fe),
fldor (F), cinc (Zn), y cobre (Cu); elementos traza esenciales, asi mismo son
requeridos en valores menores a 1 mg por dia, como el yodo (I), cromo (Cr),
molibdeno (Mo) y selenio (Se); por dultimo estan los elementos
contaminantes, dentro de estos se encuentra el plomo (Pb), cadmio (Cd),
mercurio (Hg), arsénico (As), boro (B), aluminio (Al), litio (Li), bario (Ba)
(63).

4. 4 Trastornos alimentarios frecuentes

Actualmente, los jovenes universitarios sufren de trastornos de la conducta
alimentaria (TCA), estos se definen como trastornos psicolégicos que
cursan con anomalias graves en la conducta alimentaria, es decir, son
alteraciones a nivel mental donde estan implicados los habitos alimentarios
de las personas. Si un individuo presenta una serie de conflictos
psicosociales es considerado que su resolucidn esta inevitablemente
condicionada por adquirir delgadez o manteniendo un peso reducido.
Algunos de los signos se ven reflejados en la obsesién con los alimentos y
el peso corporal, afectando la salud tanto de manera fisica como mental de

cada persona que lo padece, en ocasiones llegando a ser mortal (64).
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4.4.1 Anorexia nerviosa

Por lo general, la anorexia nerviosa es vinculada con el territorio occidental,
existe una estrecha relacion entre la mujer y la delgadez, donde se
considera que mantener un bajo peso corporal es la definicion de belleza,
comenzando en el siglo XIX hasta la actualidad. El término de anorexia
proviene del griego que se define como ausencia de apetito, aunque no es
precisamente aplicable por su significado o por su limitacién a la anorexia
nerviosa. HipOcrates, el padre de la medicina, determind que existen
cuerpos que odiaban cualquier tipo de comida y rechazaban cualquier

bocado, a través de su obra titulada Aforismos (65).

La anorexia nerviosa es un tipo de trastorno alimentario que conduce a
conductas alimentarias extremas o peligrosas, estos comportamientos
extremos conllevan a otros problemas de salud que pueden ser graves e

inclusive llevando hasta a la mortalidad de quienes lo padecen (66).

En 1859, un médico llamado Briquet llevd a cabo un estudio donde
observaba, por una parte, que sus pacientes femeninas no sentian ningin
tipo de deseo por alimentarse, debido a que llegaban a sentir asco por la
comida, por otro lado, otras chicas declaraban que no querian ingerir
alimentos por algun tipo de dolencia que les habia sucedido, tanto que se
inducian el vémito (65). Influyen diferentes aspectos para que una persona
padezca de anorexia nerviosa, la mayor parte es reflejada en el lado
estético, ya que, se considera que estar delgado significa que es bello, otros
aspectos como la distorsiébn mental, hace que las personas se vean con un
exceso de peso pero en la realidad se ven delgados, estos a su vez
colaboran a que el individuo no diferencie la realidad de lo mental, haciendo
gue dejen de consumir alimentos o llegar a ingerirlos pero posteriormente

a la emesis.
4.4.2 Bulimia nerviosa

La terminologia de bulimia proviene del griego boulimos, bou que significa
buey y limos que se define como hambre, dando como resultado que la
union de ambas palabras signifigue hambre de buey. En 1743 existia una
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comunidad que se destacaba por la ingesta excesivamente alta de comida
dentro de un corto periodo de tiempo, posteriormente presentando
desmayos en ciertas personas y en otras se evidencié vomitos. El Manual
Diagnéstico y Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM 1V) define a la
bulimia nerviosa como la presencia de atracones repetitivos, para que se
considere que el paciente tenga bulimia es cuando los atracones sean por
lo menos dos veces a la semana por un tiempo aproximado de 3 meses, a
su vez, se le contribuyen el desmesurado uso de laxantes, diuréticos y otros
farmacos, acompafado del ayuno y realizacion del ejercicio fisico en

exceso (67).

La bulimia nerviosa es comunmente afectada por los adolescentes con un
1.6% en mujeres jovenes y un 0.5% de los hombres de la misma edad. Los
pacientes afectados presentan inquietudes constantes acerca del peso, al
contrario de las personas que padecen de anorexia nerviosa, las cuales

mantienen un peso normal o superior al normal (68).
4.4.3 Vigorexia

La Vigorexia, también conocida como el complejo, es un trastorno mental
gue no es estrictamente alimentario. Se estima que en Espafia podria haber
alrededor de 700.000 personas afectadas, pero esto aun no esta incluido
en el manual de diagnostico. Las personas que sufren de Vigorexia tienen
tal obsesién por verse musculosos que se miran constantemente en el
espejo y nunca estan satisfechas. Este culto al cuerpo sobredimensionado
se manifiesta en una deportividad excesiva provocada por una
preocupacion obsesiva por la apariencia y su principal objetivo es obtener
un aumento de la masa muscular. Ademas de la obsesién por el deporte,
también existe una dieta drastica para para lograr los objetivos fisicos de la

persona (69).
4.4.4 Ortorexia

Descrita en 1997 por Stephen Braman, la ortorexia nerviosa se caracteriza
por un apego patoldgico a alimentos biolégicamente puros, lo que resulta

en una severa restriccion dietética. Quienes padecen de ortorexia excluyen
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los alimentos que consideran inmundos porque estan demasiado
preocupados por las técnicas y materiales utilizados en la preparacion de
alimentos, incluidos herbicidas, pesticidas y otras sustancias artificiales.
Estas personas que tienen deficiencia de nutrientes esenciales pueden ser
vegetarianos, consumidores de frutas (Qque comen fruta entera o parcial) o
consumidores de vegetales crudos (que comen alimentos crudos). En
algunos casos tenemos una dieta estricta. Las personas con distrofia
muscular se niegan a comer fuera porque no confian en la preparacion de
sus alimentos. Esta obsesion conduce a la pérdida de relaciones sociales
y sentimientos de insatisfaccion, que a su vez alimentan las obsesiones por
la comida. En ortorexia, los pacientes principalmente quieren mejorar su
salud, curar enfermedades y perder peso. En Ultima instancia, los pacientes
psiquiatricos con ortorexia se preocupan por la calidad de los alimentos, a
diferencia de los pacientes con anorexia nerviosa y bulimia que se

preocupan por su dieta y apariencia (70).
4.5 Estado nutricional

El estado nutricional es, principalmente, el resultado del equilibrio entre las
necesidades y el gasto de energia de alimentos y otros nutrientes y, en
segundo lugar, el resultado de un gran nimero de determinantes de un
espacio dado representado por, factores genéticos y culturales., psico-

socioeconémico y medioambiental.

Estos factores pueden conducir a una ingesta nutricional excesivamente
insuficiente o impedir la utilizacion 6ptima de los alimentos consumidos
(71).

Son tres las causas basicas de los problemas nutricionales (desnutricion
proteica energética, carencias de micronutrientes y enfermedades no

transmisibles relacionadas con la alimentacion).
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4.5.1 Antropometria

La antropometria consiste en una serie de medidas técnicas sistematizadas

gue expresan cuantitativamente las dimensiones del cuerpo humano.

La antropometria se considera a menudo como la herramienta tradicional y
quizas la base de antropologia biologica, pero tiene un uso prolongado en
la educacion de la fisica y las ciencias del deporte, ha encontrado un

aumento en su uso en biomedicina (72).
4.5.2 Indicadores antropomeétricos

Los indicadores antropométricos son valores de composicion corporal que
se utilizan para diagnosticar la nutricion de un individuo. En este estudio,
utilizamos métricas humanas para analizar la relacion entre estos
indicadores en la obesidad y la enfermedad arterial coronaria isquémica
(EIC) (73).

indice de masa corporal

La mayoria de las instituciones médicas aceptan el indice de masa corporal
(IMC) como una medida principal de la grasa corporal y como una
herramienta de deteccion para diagnosticar la obesidad. EI IMC es
ampliamente utilizado como factor de riesgo para el desarrollo y prevalencia
de diversas enfermedades y para el disefio de politicas de salud publica.
Ademas, el IMC no es una herramienta adecuada para identificar con
precision los factores clave en el peso corporal y no debe usarse para tomar

decisiones clinicamente significativas a nivel clinico del individuo (74).

36



Figura 1. Clasificacion de la Obesidad segun IMC

TagLA . CLASIFICACION DE LA OBESIDAD SEGUN IMC (Ka/m2)

OMS 2000 SEEDO 2007 AHA 2009
Bajo Peso: <185 Bajo Peso: <18.5 Bajo Peso: <185
MNormopeso: 18.5-24.9 Normopeso: 18.5-24.9 Peso normal o aceptable: 18.5-24.9
Sobrepeso: 25-29.9 Sobrepeso grado 1: 25-26.9 Sobrepeso: 25-29.9

Sobrepeso grado 2: 27-29.9

Obesidad grado 1: 30-34.9 Obesidad tipo 1: 30-34.9 Obesidad grado 1: 30-34.9
Obesidad grado 2: 35-39.9 Obesidad tipo 2: 35-39.9 Obesidad grado 2: 35-39.9
Obesidad grado 3:240 Obesidad morbida o tipo 3: 40-49.9 Obesidad grado 3: 40-49.9
Obesidad extrema o tipo 4: 250 Obesidad grado 4: 50-59.9

Obesidad grado 5: 260

OMS: Organizacion Mundial de la Salud; SEEDO: Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad; AHA: Asociacidn
Americana del Corazdn

Nota. La tabla representa los valores referenciales del peso corporal. Tomado de la OMS;
Sociedad Espafiol para el Estudio de la Obesidad y la Asociacion Americana del Corazon

(74).

Riesgo cardiovascular (RCV)

La enfermedad cardiovascular (ECV) es causada por trastornos de los

vasos sanguineos e incluye enfermedad cardiaca coronaria, enfermedad

cerebrovascular, presion arterial alta y enfermedad arterial periférica.

La etiologia es compleja y multifactorial. Hay factores fisiolégicos y

bioquimicos que, junto con factores ambientales, actian de forma sinérgica

en el inicio y la aparicién de la EC (75).

Riesgo Cardiovascular

<10% 10% a<20% [ 20% a<30% [ 30% a<s0% [ 240%

" Nivel de riesgo No. de grupo de riesgo | Riesgo
<10 % f 1 ' Bajo
10 % a <20 % 2 Moderado
20%a<30% 3 - Alto
30 % a <40 % 4 Muy alto
== 40 % 5 ' Muy alto inminente

Figura 2. Nivel de riesgo cardiovascular (76).
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4.6 Cuestionario Frecuencia de consumo

El Cuestionario de frecuencia alimentaria (CFCA) es una de las encuestas
dietéticas mas utilizadas en la historia de la nutricion. Este método es
simple y econémico, pero sus principales desventajas son la complejidad
de implementacién y el tiempo que requieren los entrevistadores y
encuestados. Para aplicaciones criticas de CFCA, es importante validar
CFCA para obtener la informacion de mayor calidad obtenida. La mayoria
de los estudios de validacion se realizaron con referencia a diferentes
métodos de evaluacion dietética. En este sentido, Profile Food Weight
(RPA) es el método de primera eleccion y uno de los mas precisos en el
pesaje, lo que lo convierte en el estandar de oro o estandar de referencia

reconocido mas ampliamente, aceptado y utilizado (77).
4.7 Cuestionario Fantastico

Si bien este cuestionario ha sido adaptado y validado al idioma espafiol en
Brasil, México y con buenos resultados de confiabilidad tanto en la
poblacion adulta en general como en grupos poblacionales como
trabajadores y estudiantes; Debido a las dimensiones individuales y
culturales de los estilos de vida saludables, es necesario que el cuestionario
fantastico sea validado en nuestro contexto para que sea una herramienta

confiable para la evaluacion y seguimiento de las intervenciones (78).

El acrénimo fantastico representa las primeras letras de diez dominios (a
diferencia de la version original en inglés donde los dominios son nueve)
(9); en los cuales se encuentran distribuidas 25 preguntas: F de familia y
amigos; A de asociatividad, actividad fisica; N de nutricién; T de tabaco; A
de alcohol y otras drogas; S de suefio y estrés; T de tipo de personalidad; |
de introspeccion; C de control de salud y conducta sexual; O de otras
conductas, es decir que la persona tenga con seguridad lo que quiere en

su vida diaria (78).
4.8 Enfermedades crénicas no transmisibles

Las enfermedades cronicas no transmisibles (ENT) son la principal causa

de muerte y discapacidad en todo el mundo. El término, enfermedades no

38



transmisibles se refiere a un grupo de enfermedades que no son causadas
por una infeccion aguda, dan como resultado consecuencias para la salud
a largo plazo y con frecuencia crean una necesidad de tratamiento y

cuidados a largo plazo.

Estas afecciones incluyen cancer, enfermedad cardiovascular vy
enfermedad pulmonar crénica. Muchas enfermedades no transmisibles
pueden prevenirse mediante factores de riesgo comunes, como el
tabaquismo, el alcohol nocivo, la inactividad fisica y el consumo de
alimentos. Muchas otras afecciones importantes también se consideran
enfermedades no transmisibles, incluidos los traumatismos y los trastornos

de salud mental (79).
Céancer

Los jovenes son un paso basico para la prevencibn de muchas
enfermedades. Sin reconocer los riesgos asociados a determinadas
conductas, los jévenes pueden ser victimas de enfermedades cronicas no
transmisibles como el cancer. Aproximadamente 70.000 adolescentes (de
15 a 39 afos) son diagnosticados con cancer cada afio en los Estados
Unidos. Los adultos jévenes tenian mas probabilidad de ser diagnosticados
con cancer, como el linfoma de Hodgking, melanoma, cancer testicular,
cancer de tiroides y sarcomas. La leucemia, el linfoma, el cancer de
testiculo y el cancer de tiroides son los tipos mas comunes entre los jovenes
de entre 15 a 24 afios de edad. En Cuba, los tumores malignos fueron la
principal causa de muerte en la poblacién de entre 15 a 49 afios de edad
en los afios 2014(1770 muertes) y 2015 (1630 muertes) (79).
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Enfermedad cardiovascular

La enfermedad cardiovascular (ECV) es una preocupacion mundial, ya que
ha aumentado de forma rapida y ha persistido durante décadas y es una
de las principales causas de morbilidad y mortalidad. Existen mdultiples
factores de riesgo de enfermedad cardiovascular (FRCV). Estos factores,
segun la OMS (Organizacién Mundial de la Salud), son factores de riesgo
inmutables (genéticos), factores de riesgo con comportamientos mutables
(tabaco, mala alimentacién, alcohol, sedentarismo). Se clasifica como
factor de riesgo (sobrepeso y obesidad, hipertension arterial, hiperglucemia
e hiperlipidemia). Con respecto al FRCV de argentina, la encuesta nacional
de factores de riesgo (ENFR) del 2013 mostré un aumento en el sobrepeso
(37.1%) y la obesidad (20.8%) en comparacion con el afio 2005 y 2009.
También la prevalencia de hipertension arterial es elevada y relativamente
constante (34.1%), pero con niveles bajos de actividad fisica y escasa

ingesta de frutas. (80).
Enfermedad Pulmonar

La enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC) se caracteriza por
una limitacién cronica del flujo aéreo poco reversible y asocia con el humo
del tabaco. Es una de las cuartas causas de muerte en los paises del caribe
y se prevé que su prevalencia siga aumentando, lo que representaria un

elevado costo sanitario.

En 2014, la EPOC es la cuarta causa de mortalidad global, ya que es la
responsable de 5.4 millones de defunciones anuales, para el 2030 se
espera 8.3 millones de muertes que representaria el 10% de mortalidad en
el mundo, estas muertes ocurren en el pacifico oriental, pero en particular
en China, Sudeste de Asia, en especifico esta india. Pero cerca del 90% de
las muertes por EPOC se producen en paises de bajos ingresos. En
Europa, la prevalencia varia entre 2.1% y 2.16%, lo que depende del pais
y los diferentes métodos utilizados para estimar la prevalencia de este

grupo de poblacion.
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En 2011, alrededor de 10 millones de adultos jévenes fueron
diagnosticados con EPOC en los estados unidos. Mas el 10.2% de
personas en Espafia, de 40 a 80 afios que padecen la enfermedad, que es
actualmente la cuarta causa de muerte en dicho pais (81).

4.9 Factores de riesgo

Segun Mufioz (82),en América Latina, el consumo de tabaco y el abuso de
alcohol representaron el 0.6% y el 29.7% respectivamente, en Panama el
9% y en El Salvador el 4.7%, y el estado lo estableci6 como factores de
riesgo. En caso de falta de ejercicio, Colombia reporto el resultado mas alto
con 79%, seguido de la poblacion brasilefia con 12.1%. En cuanto al
consumo de frutas y verduras, al dia 24%, de la poblacién de Republica
Dominicana consumi6 5 porciones de frutas y verduras de acuerdo con las
recomendaciones internacionales, mientras que Argentina registré un bajo
consumo de 4.6%. El tabaquismo, la falta de actividad fisica, la
alimentacion poco saludable y el consumo nocivo de alcohol son factores
de riesgo modificables para los riesgos metabdlicos como la hipertension,
el sobrepeso y la obesidad, la hiperglucemiay la hiperlipidemia. La premisa
para prevenir riesgos y reducir la presencia de enfermedades no

transmisibles.

Segun la OMS, el 7.5% de las personas mayores de 15 afios en el mundo
consumen alcohol, en la region de las Américas 13.7 % y siendo el mas
alto en la region de Europa con 16.5%, este consumo excesivo de alcohol
en la poblacion es un problema de salud publica, ya que esta relacionado
con el riesgo de padecer ENT y de conductas mentales y conductuales
como que tienen consecuencias negativas para su vida y su futuro, como
hacerse dafio y estar involucrado en actos de violencia y tener relaciones

sexuales sin proteccion (82).
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5.FORMULACION DE HIPOTESIS

Los habitos alimentarios influyen en el estilo de vida de los estudiantes de
la carrera de Ingenieria Civil de la Universidad Técnica de Machala.
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6. IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE LAS VARIABLES

6.1 Variable Independiente
Estilo de vida

Habitos alimentarios

6.2 Variable Dependiente

Estudiantes Universitarios
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6.4 ldentificacion de las variables

Variables de
Caracterizacion

Conceptualizacion

Identificador /
dimensién

Valor final

Tipo de
variable

Tipo de Escala

Estudiantes
Universitarios

Es el individuo que
tiene la funcién de
adquirir conocimiento
mediante las diferentes
materias.

Edad

18 — 21 afios
22 — 24 afios
25 — 27 afios
28 — 30 afios

Cuantitativa

Nominal

Sexo

Masculino
Femenino

Cualitativa

Intervalo

Ciclo

\%
\
ViI

Cualitativa

Ordinal

Estilo de Vida

Es la interaccién de las
condiciones de vida y
patrones de conducta

por factores
socioculturales y
personales.

Cuestionario
fantastico

85 -102 = Buen trabajo
73 — 84 = Adecuado
47 -72 = Algo bajo
0 — 46 = Zona de peligro

Cualitativa

Ordinal

Habitos
alimentarios

Son comportamientos
conscientes y
colectivos que
conducen a las

personas consumir

alimentos en relacién a

su cultura y gustos.

Frecuencia de
consumo de
alimentos

Lacteos enteros:
Recomendado (3-5
veces / dia)
Insuficiente
Elevado
Casi nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces ala semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
>6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Lacteos
semidescremados:
Recomendado (3 -5

veces / dia)
Insuficiente
Elevado
Casi nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
>6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Frecuencia de
consumo de
alimentos

Carnes magras:
Recomendado (1 unidad: 2
— 3 veces/ semana)
Insuficiente
Elevado
Casi nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
1 a2veces al dia
3 a5 veces al dia
>6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Pescado blanco:
Recomendado (2-3
veces/semana)
Insuficiente
Elevado
Casi Nunca

Cualitativa

Nominal
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1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Pescado azul:
Recomendado (2-3
veces/semana)
Insuficiente
Elevado
Casi Nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Embutidos:
Recomendado (lo menos
posible: 1-3 veces por
mes) - Insuficiente Elevado
Casi Nunca
la3vecesalmesla3
veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Verduras:
Recomendado (2-4
veces/dia) Insuficiente
Elevado
Casi Nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Frutos secos:
Casi Nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Frecuencia de
consumo de
alimentos

Aceites vegetales:
Recomendado (1-3
veces/dia) Insuficiente
Elevado
Casi Nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Otras grasas:
Casi Nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana

Cualitativa

Nominal
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1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Cereales refinados:
Recomendado (2-3
veces/dia) Insuficiente
Elevado
Casi Nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia
> 6 veces al dia

Cualitativa

Nominal

Azucares:
Recomendado (1-3
veces/dia) Insuficiente
Elevado
Casi Nunca
1 a 3 veces al mes
1 a 3 veces a la semana
4 a 6 veces a la semana
1 a2 veces al dia
3 a5 veces al dia

Cualitativa

Nominal
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7.METODOLOGIA

7.1 Disefio Metodoldgico

El presente trabajo de investigacion fue de un nivel descriptivo -

observacional con un enfoque cuantitativo, de corte transversal,

determinando los diferentes estilos de vida de los estudiantes universitarios

a partir de los cuestionarios * Fantastico” y Frecuencia de consumo de

alimentos.

7.2 Poblacion y Muestra de Estudio

La poblacion del presente estudio estuvo comprendida por 528 estudiantes

y la muestra por 101, de quinto a séptimo ciclo de la carrera de Ingenieria

Civil de la Universidad Técnica de Machala, matriculados en el periodo

lectivo online 2021.

7.3 Criterios de Inclusion

1.

Estudiantes registrados y matriculados de la Universidad Técnica de
Machala — Carrera de Ingenieria Civil.

Estudiantes de V a VIl ciclo de la Universidad Técnica de Machala —
Carrera de Ingenieria Civil.

Estudiantes de ambos sexos de la Universidad Técnica de Machala
— Carrera de Ingenieria Civil.

Estudiantes que acepten participar en el estudio de la Universidad

Técnica de Machala — Carrera de Ingenieria Civil.

7.4 Criterios de Exclusién

1.

Estudiantes que no pertenezcan a V y VIl ciclo de la Universidad
Técnica de Machala — Carrera de Ingenieria Civil.
Estudiantes que no tengan asistencia regular durante el semestre de

la Universidad Técnica de Machala — Carrera de Ingenieria Civil.

. Estudiantes que tengan una dieta rigurosa por su enfermedad de la

Universidad Técnica de Machala — Carrera de Ingenieria Civil.
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7.5 Técnicas

Para la recoleccion de los datos se utilizaron los cuestionarios fantasticos
y frecuencia de consumo de alimentos, los mismos que fueron ingresados
en la plataforma virtual de Google drive; estos cuestionarios nos permitieron
conocer el estilo de vida y los habitos alimentarios en los estudiantes de
Ingenieria Civil de la Universidad Técnica de Machala.

También se utilizd Microsoft Excel para la elaboracion de la base de datos
y el programa estadistico SPSS 23.

7.6 Instrumentos
*Cuestionario “ Fantastico”. Es un cuestionario comprendido por 25 items
el cual nos permitié6 determinar el estilo de vida en los estudiantes de la

carrera de Ingenieria Civil de la Universidad técnica de Machala.

*Cuestionario "Frecuenciade consumo de alimentos™; Es un cuestionario
gue se basa sobre los patrones de la ingesta de los alimentos que se
determind en los habitos alimentarios en los estudiantes de la carrera de

Ingenieria Civil de las Universidad Técnica de Machala.
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS

Tabla N°1. Tabla sociodemogréfica de los estudiantes de la carrera de

Ingenieria Civil

Detalle Frecuencia Porcentaje
Sexo

Femenino 33 32.67%
Masculino 68 67.33%
Edad

18 - 21 afios 23 22.77%

22 - 24 afos 46 45.54%

25 - 27 afos 19 18.81%

28 - 30 afios 13 12.87%

Ciclo/Semestre

Quinto Semestre 39 38.61%
Sexto Semestre 42 41.58%
Séptimo Semestre 20 19.80%

Fuente: Encuesta a los estudiantes de la carrera de Ingenieria Civil. Elaborado por: Alvarez A. y Lindao D.
Egresadas de la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG

Analisis e interpretacion de datos

En la tabla 1 en relacién a la caracteristica sociodemografica se observa
que de los 101 estudiantes encuestados de la Universidad Técnica de
Machala correspondiente a los ciclos de estudio (quinto, sexto y séptimo),
un 32.67% representa al género femenino, un 67.33% al género masculino,
de acuerdo a la edad en la poblacion de estudio, un 45.54% se encuentra
en el rango de un 22 a 24 afios, un 27.77% de 18 a 21 afios, un 18.81% de
25 a 27 afos y un 12.87% de 28 a 30 afios De acuerdo al semestre, un

41.58% pertenecen a sexto, un 39.61% a quinto y un 19.80% a séptimo.

49



Tabla N°2. Lugar de Origen de los estudiantes de la carrera de

Ingenieria Civil

Lugar de Origen # %
Arenillas 4 3.96%
Balsas 5 4.95%
Camilo Ponce Enriquez 2 1.98%
Chaguarpamba 1 0.99%
El Guabo 4 3.96%
Huaquillas 2 1.98%
Machala 51 50.50%
Marcabeli 1 0.99%
Pasaje 7 6.93%
Pifias 6 5.94%
Santa Rosa 15 14.85%
Saracay-Pifias 1 0.99%
Tillales 1 0.99%
Torata 1 0.99%

Fuente: Encuesta a los estudiantes de la carrera de Ingenieria Civil. Elaborado por: Alvarez A. y Lindao D.

Egresadas de la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG

Anadlisis e interpretacion de datos

Como se observa en la tabla N°2 de acuerdo al lugar de origen de la
poblacién de estudio, un 50.50% proviene de la ciudad de Machala, un
14.85% Santa Rosa, un 6.93% Pasajes, un 5.94% Pifias, un 4.95% Balsas,
un 3.96% Arenillas y el Guabo y un 1.98% Camilo Ponce Enriquez y
Huaquillas, y un 0.99% correspondiente de las parroquias Chaguarpamba,

Marcabeli, Sacaray, Tillales y Torata.
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Tabla N°3. Frecuencia de consumo de Alimentos

Femenino Masculino Total
Grupo de alimentos N % N % N %

Lacteos Insuficiente 30 29.70% 53 52.48% 83 82.18%
Recomendado 3 2.97% 15 14.85% 18 17.82%
Huevos Elevado 2 1.98% 10 9.90% 12 11.88%
Insuficiente 22 21.78% 30 29.70% 52 51.49%
Recomendado 9 8.91% 28 27.72% 37 36.63%
Carnes Elevado 3 2.97% 17 16.83% 30 19.80%
Insuficiente 11 10.89% 27 26.73% 38 37.62%
Recomendado 19 18.81% 24 23.76% 43 42.57%
Pescados Elevado 3 2.97% 25 24.75% 28 27.72%
Insuficiente 22 21.78% 23 22.77% 45 44 .55%
Recomendado 8 7.92% 20 19.80% 28 27.72%
Embutidos Elevado 15 14.85% 40 39.60% 55 54.46%
Recomendado 18 17.82% 28 27.72% 46 45.54%
Vegetales Elevado 0 0.00% 2 1.98% 2 1.98%
Insuficiente 22 21.78% 42 41.58% 64 63.37%
Recomendado 11 10.89% 24 23.76% 35 34.65%
Frutas Elevado 2 1.98% 3 2.97% 5 4.95%
Insuficiente 23 22.77% 43 42.57% 66 65.35%
Recomendado 8 7.92% 22 21.78% 30 29.70%
Frutos secos Elevado 0 0.00% 1 0.99% 1 0.99%
Insuficiente 28 27.72% 44 43.56% 72 71.29%
Recomendado 5 4.95% 23 22.77% 28 27.72%
Leguminosas Insuficiente 24 23.76% 46 45.54% 70 69.31%
Recomendado 9 8.91% 22 21.78% 31 30.69%

Grasas y
aceites Elevado 4 3.96% 13 12.87% 17 16.83%
Insuficiente 25 24.75% 37 36.63% 62 61.39%
Recomendado 4 3.96% 18 17.82% 22 21.78%
Cereales Elevado 2 1.98% 14 13.86% 16 15.84%
Insuficiente 19 18.81% 24 23.76% 43 42.57%
Recomendado 12 11.88% 30 29.70% 42 41.58%
Azlcares Elevado 5 4.95% 13 12.87% 18 17.82%
Insuficiente 8 7.92% 17 16.83% 25 24.75%
Recomendado 20 19.80% 38 37.62% 58 57.43%

Fuente: Cuestionario frecuencia de consumo de alimentos realizado a los estudiantes de la carrera de Ingenieria

Civil. Elaborado por: Alvarez A. y Lindao D. Egresadas de la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética- UCSG

Analisis e interpretacion de datos

En relacion a la frecuencia de consumo se determina que la muestra de

estudio estaria consumiendo cantidades insuficientes de lacteos en un

82.18%; lo mismo ocurre con otros grupos de alimentos como huevos en

un 51.49%; pescados en un 44.55%; vegetales en un 63.37%; futas en un

65.35%; frutos secos en un 71.29%; leguminosas en un 69.31%; grasas y

aceites en un 61.39% y cereales en un 42.57%. Sin embargo, los
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estudiantes a pesar de presentar un bajo consumo de varios grupos de
alimentos refieren una ingesta elevada de embutidos. Los valores
mencionados deben relacionarse con el estiio de vida para las

recomendaciones pertinentes.

Tabla N°4. Estilo de vida de los estudiantes de Ingenieria Civil

Estilo de vida Frecuencia
Excelente 7 (6.93%)
Bueno 26 (25.74%)
Adecuado 41 (40.59%)
Regular 27 (26.73%)

Fuente: Cuestionario fantastico realizado a los estudiantes de la carrera de Ingenieria Civil.
Elaborado por: Alvarez A. y Lindao D. Egresadas de la Carrera de Nutricién, Dietética y Estética - UCSG

Andlisis e interpretacién de datos

De acuerdo a la tabla N°4 en relacion al estilo de vida de los estudiantes
mediante el cuestionario fantastico un 40.59% de la poblacién mantiene un
estilo de vida adecuado, un 26.73% es regular, es decir, un 67.32% deberia
mejorar su calidad de vida para estar en condiciones Optimas. Solo un

32.67% de la muestra de estudio tiene un estilo de vida bueno y excelente.
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Tabla N°5. Estilo de vida de acuerdo al semestre de los estudiantes

de Ingenieria Civil

Detalles Quinto Sexto semestre Séptimo
semestre semestre

Excelente 4 (3.96%) 2 (1.98%) 1 (0.99%)
Bueno 13 (12.87%) 9 (8.91%) 4 (3.96%)
Adecuado 15 (14.85%) 16 (15.84%) 10 (9.90%)
Regular 7 (6.93%) 15 (14.85%) 5 (4.95%)

Fuente: Cuestionario fantastico realizado a los estudiantes de la carrera de Ingenieria Civil. Elaborado por:

Alvarez A. y Lindao D. Egresadas de la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG

Andlisis e interpretacion de datos

De acuerdo a la tabla 5, en relacidn al estilo de vida por semestre de la
poblacion de estudio un 14.85% de los estudiantes de quinto semestre
tienen un estilo de vida adecuado, asi como los estudiantes de sexto
semestre con un 15.84% y un 9.90% correspondiente al séptimo semestre.
De acuerdo al item de excelente un 3.96% representa a los estudiantes de
quinto semestre, un 1.98% sexto semestre y un 0.99% corresponde al
séptimo semestre. Es decir, que en el item regular un 14.85% representa a
los estudiantes de sexto semestre, un 6.93% quinto semestre y un 4.95%

corresponde a estudiantes de séptimo semestre.
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Tabla N°6 Relacion de los Habitos Alimentarios y Estilo de Vida de los

estudiantes de Ingenieria Civil

ESTILO DE VIDA

FRECUENCIA DE CONSUMO REGULAR BUENO ADECUADO EXCELENTE TOTAL Valor-P*
N % N % N % N % N %
L Acteos Insuficiente 17 16.83% 24 23.76% 35 34.65% 7 6.93% 83 82.18% 0.015*
Recomendado 10 9.90% 2 1.98% 6 594% 0 0.00% 18 17.82% )
Insuficiente 8 7.92% 18 17.82% 23 22.77% 3 297% 52 51.48%
Huevos Recomendado 14 13.86% 7 6.93% 13 12.87% 3 297% 37 36.64% 0.145
Elevado 5 4.95% 1 0.99% 5 495% 1 0.99% 12 11.88%
Insuficiente 12 11.88% 8 7.92% 16 15.84% 2 1.98% 38 37.62%
Carnes Recomendado 3 297% 16 1584% 19 1881% 5 495% 43 4257% 0.001*
Elevado 12 11.88% 2 1.98% 6 594% O 0.00% 20 19.80%
Insuficiente 7 6.93% 17 16.83% 20 19.80% 1 0.99% 45 44.55%
Pescados Recomendado 1 0.99% 8 7.92% 13 1287% 6 594% 28 27.72% <0.0001*
Elevado 19 18.81% 1 0.99% 8 7.92% O 0.00% 28 27.72%
Embutidos Recomendado 6 5.94% 17 16.83% 18 17.82% 5 495% 46  45.54% 0.007*
Elevado 21 20.79% 9 891% 23 22.82% 2 1.98% 55 54.46% )
Insuficiente 13 12.87% 18 17.82% 28 27.72% 5 495% 64 63.37%
Vegetales Recomendado 14 13.86% 8 7.92% 12 11.88% 1 0.99% 35 34.65% 0.077
Elevado 0 0.00% O 0.00% 1 0.99% 1 0.99% 2 1.98%
Insuficiente 15 1485% 18 17.82% 29 28.71% 4 3.96% 66 65.35%
Frutas Recomendado 11 10.89% 6 594% 10 9.90% 3 297% 30 29.70% 0.007*
Elevado 1 0.99% 2 1.98% 2 1.98% O 0.00% 5 4.95%
Elevado 0 0.00% 1 0.99% O 0.00% O 0.00% 1 0.99%
Frutos secos Insuficiente 13 12.87% 22 21.78% 32 31.68% 5 495% 72 71.29% 0.025*
Recomendado 14 13.86% 3 297% 9 891% 2 1.98% 28 27.72%
leguminosas Insuficiente 13 12.87% 21 20.79% 31 30.69% 5 495% 70 69.31% 0.045*
Recomendado 14 13.86% 5 495% 10 9.90% 2 1.98% 31 30.69% )
Aceites Insuficiente 6 594% 20 19.80% 29 28.71% 7 6.93% 62 61.39%
vegetales Recomendado 11 10.89% 5 495% 6 594% O 0.00% 22 21.78% 0.001*
Elevado 10 9.90% 1 0.99% 6 5.94% O 0.00% 17 16.83%
Insuficiente 7 6.93% 24 23.76% 33 3267% 7 6.93% 71 70.30%
Grasas Recomendado 10 9.90% 1 0.99% 3 297% O 0.00% 10 9.90% 0.001*
Elevado 10 9.90% 1 0.99% 5 495% O 0.00% 10 9.90%
Insuficiente 3 2.97% 15 14.85% 21 20.79% 4 3.96% 43 42.57%
Cereales Recomendado 14 13.86% 10 9.90% 15 14.85% 3 297% 14 13.86% 0.002*
Elevado 10 9.90% 1 0.99% 5 495% 0 0.00% 10 9.90%
Insuficiente 5 495% 6 5.94% 11  10.89% 3 297% 25 24.75%
Azlcares Recomendado 16 15.84% 17 16.83% 21 20.79% 4 3.96% 58 57.43% 0.604
Elevado 6 5.94% 3 297% 9 8.91% O 0.00% 18 17.82%

Fuente: Cuestionario fantastico y Frecuencia de Consumo de Alimentos realizado a los estudiantes de la carrera de Ingenieria

Civil. Elaborado por: Alvarez A. y Lindao D. Egresadas de la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG

Analisis e interpretacion de datos

De acuerdo a la tabla 6, a través de la prueba estadistica chi cuadrado se

pudo determinar que existe correlacién entre el estilo de vida y el consumo

de lacteos, carnes, pescados, embutidos, frutas, frutos secos, leguminosas,

aceites vegetales, grasas y cereales; ya que el valor de P es <0.05.

54



9. CONCLUSIONES

La investigacion realizada comprende una muestra de 101 estudiantes de
una Institucion de Educacion Superior, de los cuales un 67.33%
pertenecian al género masculino, de acuerdo a la edad de la poblacion de
estudio, un 45.54% se encuentran en el rango de 22 a 24 afos. En relacion
a la frecuencia de consumo se determina que la muestra de estudio estaria
consumiendo cantidades insuficientes de lacteos en un 82.18%; lo mismo
ocurre con otros grupos de alimentos como huevos en un 51.49%;
pescados en un 44.55%; vegetales en un 63.37%; frutas en un 65.35%;
frutos secos en un 71.29%; leguminosas en un 69.31%; grasas y aceites
en un 61.39%; vy, cereales en un 42.57%. Se evidencia que los estudiantes
presentan un bajo consumo de varios grupos de alimentos y refieren una
ingesta elevada de embutidos. Los valores mencionados deben

relacionarse con el estilo de vida para las recomendaciones pertinentes.

En cuanto al resultado del cuestionario fantastico un 40.59% de los
estudiantes evidencio tener un “estilo de vida adecuado”, mediante la
encuesta se reveld que la mayor parte de la poblacion ingiere alcohol, hay
un porcentaje que consumen drogas y cigarrillos, perjudiciales para la
salud. También se manifesté que los estudiantes en ocasiones realizan
actividad fisica al menos 20 minutos al dia, que a veces duermen bien (lo
ideal seria que duerman por lo menos 8 h diarias, que seria lo

recomendado), y suelen disfrutar de su tiempo libre.

Al correlacionar los hébitos alimentarios y el estilo de vida de los
estudiantes de Ingenieria Civil se comprob6 que a través de la prueba
estadistica chi- cuadrado, se pudo determinar que existe correlacion entre
el estilo de vida y el consumo de lacteos, carnes, pescados, embutidos,
frutas, frutos secos, leguminosas, aceites vegetales, grasas y cereales; ya

gue el valor de P es <0.05.
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Se concluye que el 67.32%, deberia mejorar su calidad de vida para estar
en condiciones optimas, puesto que un 32.67% de la muestra de estudio
tiene un estilo de vida bueno y excelente, alarmante considerando el rango
etario, serd necesario mejorar la actividad fisica, alimentacion y otros
hébitos para prevenir el sobrepeso, obesidad y otras enfermedades con la

finalidad de mantener la calidad de vida.
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10. RECOMENDACIONES

Es fundamental que los estudiantes aumenten su consumo de lacteos,
frutas, vegetales, cereales, este grupo de alimentos es indispensable en el
organismo ya que mediante estos se obtiene energia y tienen nutrientes
esenciales en los seres humanos. También deben aumentar el consumo
de pescado azul, por su contenido de acidos grasos y disminuir su consumo

de embutidos.
Considerando los habitos se recomienda disminuir el consumo de alcohol.

Es relevante realizar una valoracién nutricional la cual consiste en elaborar
un recordatorio de 24h, evaluacidén bioquimica y también toma de datos
antropomeétricos para conocer la composicion corporal de la poblacion de
estudio y su diagndstico nutricional con la intencion de fomentar la

prevencion de enfermedades no transmisibles.

57



11. BIBLIOGRAFIA

1. Bermeo Z, Nury R, Romero R. Estilo de vida de estudiantes de

carreras tecnoldgicas en el area de salud. 2020;39:6.

2. Gonzalez-Jiménez E. ESTILO DE VIDA Y SEGUIMIENTO DE LA
INGESTA DIETETICA EN ESTUDIANTES DEL. Nutr Hosp. el 1 de junio de
2015;(6):2651-9.

3. Organizacion Mundial de la Salud. Obesidad y sobrepeso [Internet].
2021 [citado el 17 de julio de 2021]. Disponible en:
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-

overweight

4. Duran S, Crovetto M, Espinoza V, Mena F, Ofate G, Fernandez M,
et al. Caracterizacion del estado nutricional, habitos alimentarios y estilos
de vida de estudiantes universitarios chilenos: estudio multicéntrico. Rev
Médica Chile. noviembre de 2017;145(11):1403-11.

5. Cardenas N, Alicia O, Nieto R. ESTADO NUTRICIONAL EN UNA
COMUNIDAD UNIVERSITARIA EN ARMENIA — QUINDIO. 2016;15(3):12.

6. Reyes SE, More JEM, Toledo LEL. Evaluacion nutricional en
estudiantes de una universidad publica. RESPYN Rev Salud Publica Nutr.
el 2 de noviembre de 2020;19(4):10-5.

7. Montoya AP, Marcos SM. Estado nutricional, medidas
antropométricas y estilos de vida en estudiantes universitarios. UNIANDES
EPISTEME. el 31 de diciembre de 2017;4(4):406—-20.

8. OMS. Enfermedades no transmisibles [Internet]. 2021 [citado el 5 de
junio de 2021]. Disponible en: https://www.who.int/es/news-room/fact-

sheets/detail/noncommunicable-diseases

9. Rodriguez RG, Garcia JC. Comportamiento de las enfermedades

cronicas no transmisibles en adultos mayores. 2018;8.

58



10. Anonymous. Overview [Internet]. Salud publica - European
Commission. 2016 |[citado el 22 de abril de 2021]. Disponible en:
https://ec.europa.eu/health/non_communicable_diseases/overview_en

11. Esteban Londofio Agudelo. Las enfermedades cronicas y la
ineludible transformacién de los sistemas de salud en América Latina. Rev
Cuba Salud Publica. 2017;7.

12. 6036101. Encuesta Nacional de Salud y Nutricion - ENSANUT
[Internet]. Issuu. [citado el 22 de abril de 2021]. Disponible en:

https://issuu.com/saludecuador/docs/ensanut

13. Reyes Narvaez S, Canto MO. Conocimientos sobre alimentacion
saludable en estudiantes de una universidad publica. Rev Chil Nutr
[Internet]. febrero de 2020 [citado el 22 de abril de 2021);47(1):67-72.
Disponible en:
https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S0717-
75182020000100067&Ing=en&nrm=iso&ting=es

14. Hurtado AFV, Velasco SJJ, Ortega EB. Factores comportamentales
para enfermedades no transmisibles en estudiantes Universitarios. Rev
Cienc Cuid. el 30 de junio de 2018;15(2):52-64.

15. Cortés LC. La alimentaciéon saludable en los alumnos. Vida Cientifica
Bol Cientifico Esc Prep No 4. el 5 de enero de 2021;9(17):9-12.

16. Garcia-Laguna DG, Garcia-Salamanca GP, Tapiero-Paipa YT.
DETERMINANTES DE LOS ESTILOS DE VIDA Y SU IMPLICACION EN
LA SALUD DE JOVENES UNIVERSITARIOS. Hacia Promoc Salud.
2012;17.

17. Telenchana lza DS, Yasig Lucero MM. Prevalencia de malnutricion
y actividad fisica en los estudiantes de la Carrera de Enfermeria de la
Universidad Central del Ecuador, periodo septiembre 2019-febrero 2020.
2020 [citado el 26 de abril de 2021]; Disponible en:
http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/21151

59



18. STEPS. Vigilancia de enfermedades no transmisibles y factores de
riesgo [Internet]. 2018 [citado el 10 de junio de 2021]. Disponible en:
https://docplayer.es/201359481-Encuesta-steps-ecuador-2018-msp-inec-
ops-oms.html

19. Ibargiien-Zambrano LS. RELACIONES INTERPERSONALES Y
CALIDAD DE VIDA EN LA ADOLESCENCIA (12 A 16 ANOS). UN CAMPO
DE ACCION PARA EL DEPORTE. 2014;104.

20. Vasco U del P. Relaciones interpersonales. el 16 de mayo de 2017
[citado el 16 de julio de 2021]; Disponible en:
http://metabase.uaem.mx/xmlui/handle/123456789/2501

21. Sondoval-Mora SA. Psicologia del Desarrollo Humano Il [Internet].
Vol. 2. México; 2018. 110-112 p. Disponible en:
http://dgep.uas.edu.mx/librosdigitales/6to SEMESTRE/64_Psicologia_del

_Desarrollo_Humano_Il.pdf

22. Vernaza-Pinzon P, Villaquiran-Hurtado A, Paz-Pefia Cl, Ledezma
BM. Riesgo y nivel de actividad fisica en adultos, en un programa de estilos
de vida saludables en Popayan. Rev Salud Publica. octubre de
2017;19:624-30.

23. Organizacion Mundial de la Salud. Actividad Fisica - OPS/OMS |
Organizacion Panamericana de la Salud [Internet]. 2021 [citado el 17 de
julio de 2021]. Disponible en: https://www.paho.org/es/temas/actividad-

fisica

24.  Organizacion Mundial de la Salud. Actividad fisica [Internet]. 2020
[citado el 17 de julio de 2021]. Disponible en: https://www.who.int/es/news-
room/fact-sheets/detail/physical-activity

25. Gonzalez Angulo P, Hernandez Martinez EK, Rodriguez Puente LA,
Castillo Vargas R, Salazar Mendoza J, Camacho Martinez JU, et al.
Percepcion de riesgo ante el consumo de alcohol y tabaco en estudiantes
de ciencias de la salud de Saltillo. Enferm Glob. 2019;18(56):398—-422.

60



26. Barradas Alarcon ME, Fernandez Mojica N, Gutiérrez Serrano L.
Prevalencia de consumo de alcohol en estudiantes universitarios /
Prevalence of alcohol consumption in university students. RIDE Rev
Iberoam Para Investig El Desarro Educ. el 29 de marzo de 2016;6(12):491.

27. Castafio-Perez GA, Calderon-Vallejo GA. Problems associated with
alcohol consumption by university students. Rev Lat Am Enfermagem.
octubre de 2014;22(5):739-46.

28. Reyes- Rios L, Rios LAR-, Camacho-Rodriguez DE, Ballestas LFF-
, Ferrel-Ortega FR, Bautista-Pérez F. Diferencias en el consumo de tabaco
en estudiantes segun el sexo universitarios. Rev Cuba Enferm [Internet]. el
28 de diciembre de 2018;34(3). Disponible en:

http://www.revenfermeria.sld.cu/index.php/enf/article/view/1479

29. Sanchez-Hernandez CM, Pillon SC. Tabaquismo entre
universitarios: caracterizacion del uso en la vision de los estudiantes. Rev
Lat Am Enfermagem. junio de 2011;19(spe):730-7.

30. Vereinte Nationen, Biro fur Drogenkontrolle und
Verbrechensbekampfung. World drug report 2019. 2019.

31. Diaz-Castela M del M, Anguiano-Garrido B, Muela-Martinez JA,
Diaz-Castela M del M, Anguiano-Garrido B, Muela-Martinez JA. El
consumo de drogas en el alumnado de la Universidad de Jaén. Accion
Psicolégica. junio de 2016;13(1):53-66.

32. Lopez Fernandez R, Linares Tovar F, Lopez Palmero C, Olivera
Bolafios R, Valladares Gonzalez A. Consumo de drogas en estudiantes
universitarios de la provincia Cienfuegos. Rev Finlay. diciembre de
2016;6(4):290-8.

33. Olson E. ¢{Cuantas horas de suefio necesitas? [Internet]. Mayo
Clinic. 2019 |[citado el 18 de julio de 2021]. Disponible en:
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/adult-health/expert-

answers/how-many-hours-of-sleep-are-enough/fag-20057898

61



34. Puerto M, Rivero D, Sansores L, Gamboa L, Sarabia L. Somnolencia,
Habitos De Suefio Y Uso De Redes Sociales En Estudiantes Universitarios.
Ensefi E Investig En Psicol. 2015;20(2):189-95.

35. Buttazzoni MB. Influencia de la calidad del suefio y el estrés
académico en el rendimiento académico de estudiantes universitarios.
:102.

36. Martinez Zazo AB, Pedron Giner C. Conceptos basicos en

alimentacion. 2016:;42.

37. Garcia AM, Velazquez MN, Bernal AIG. Alimentacion saludable.
Acta Médica Cuba [Internet]. el 31 de octubre de 2016 [citado el 2 de agosto
de 2021];17(1). Disponible en: https://www.medigraphic.com/cgi-
bin/new/resumen.cgi?IDARTICULO=68525

38. Puerto Caballero L, Tejero Garcia P. Parametros antropomeétricos
como indicadores de riesgo para la salud en universitarios. Nutr Clinica
Dietética Hosp. 2013;(2):56—65.

39. Vilaplana Batalla M. Verduras y hortalizas. Offarm. el 1 de febrero de
2004;23(2):120-32.

40. Cémara Hurtado M, Sanchez Mata MC, Torija Isasa ME. Frutas y
verduras, fuentes de salud. Madrid: Servicio de Promocion de la Salud;
2003.

41. Rodriguez-Leyton M. Desafios para el consumo de frutas y verduras.
Rev Fac Med Humana. abril de 2019;19(2):105-12.

42. Yahia E, Irigoyen L. Contribucion de las frutas y hortalizas en la
nutricion y salud humana - Horticultura [Internet]. 2002 [citado el 19 de julio
de 2021]. Disponible en:
https://lwww.interempresas.net/Horticola/Articulos/67916-Contribucion-de-

las-frutas-y-hortalizas-en-la-nutricion-y-salud-humana.htmi

62



43. Carrera Castro C. En la naturaleza esta la respuesta:
“‘micronutrientes: las vitaminas, agentes terapéuticos en las heridas”.
Enferm Glob. julio de 2013;12(31):273-89.

44. Escudero Alvarez E, Gonzalez Sanchez P. La fibra dietética. Nutr
Hosp. mayo de 2006;21:61-72.

45. FAO. Capitulo 26: Cereales, raices feculentas y otros alimentos con
alto contenido de carbohidratos [Internet]. 2019 [citado el 19 de julio de
2021]. Disponible en: http://www.fao.org/3/w0073s/w0073s0u.htm

46. FAO. Definition and Classification of Commaodities [Internet]. 2004
[citado el 2 de agosto de 2021]. Disponible en:
http://www.fao.org/WAICENT/faocinfo/economic/faodef/FAODEFS/H7F.HT
M#

47. Gonzélez-Torres L, Téllez-Valencia A, Sampedro JG, N4jera H. LAS
PROTEINAS EN LA NUTRICION. 2007;(2):7.

48. Rivera Mayoral M. Factores y tratamiento nutricional para fertilidad
humana masculina. 2017 [citado el 3 de agosto de 2021]; Disponible en:
https://uvadoc.uva.es/handle/10324/24940

49. FAO. ¢Qué son las legumbres? | FAO [Internet]. 2015 [citado el 3 de
agosto de  2021]. Disponible en: http://www.fao.org/pulses-
2016/news/news-detail/es/c/337279/

50. Ledn RL, Solis JU. Propiedades antioxidantes Antioxidant properties
de los frutos secos y la of nuts and decreased disminucion del colesterol
total and LDL total y LDL- colesterol cholesterol. 2012;21:5.

51. FAO (Organisme), Fundacién Iberoamericana de Nutricién. Grasas
y acidos grasos en nutricibn humana: consulta de expertos: 10-14 de
noviembre de 2008, Ginebra. Granada: FAO : FINUT; 2012.

52. (40 — 65 afos) Nutricion en la edad adulta | Henufood [Internet].
[citado el 14 de julio de 2021]. Disponible en:

63



http://mwww.henufood.com/nutricion-salud/consigue-una-vida-

saludable/nutricion-adulta/index.html

53. alimentacion_adolescente.pdf [Internet]. [citado el 14 de julio de
2021]. Disponible en:
https://www.aeped.es/sites/default/files/documentos/alimentacion_adolesc

ente.pdf

54. Consumo recomendado al dia de frutas y verduras [Internet]. [citado
el 3 de agosto de 2021]. Disponible en:
https://www.uca.edu.ni/1/index.php/65-programa-uca-
saludable/boletin/contenido-boletin-uca-saludable/595-consumo-

recomendado-al-dia-de-frutas-y-verduras

55.  Como incluir mas fibra en tu dieta [Internet]. Mayo Clinic. [citado el 3
de agosto de 2021]. Disponible en: https://www.mayoclinic.org/es-
es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-20043983

56. Cordido F. Fisiologia y fisiopatologia de la nutricion: | Curso de
Especializacion en Nutricion [Internet]. Universidade da Corufia; 2010
[citado el 14 de julio de 2021]. Disponible en:

https://dialnet.unirioja.es/servlet/libro?codigo=6140

57. Carvajal A, Risquez A, Echezuria L, Fernandez M, Castro J, Aurentis
L. Recomendaciones sobre el consumo de agua y alimentos en

circunstancias especiales. :5.

58. ¢Cuanta agua necesitas para estar saludable? [Internet]. Mayo
Clinic. [citado el 14 de julio de 2021]. Disponible en:
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-
eating/in-depth/water/art-20044256

59. Pampillo Castifieiras T, Arteche Diaz N, Méndez Suarez MA,
Pampillo Castifieiras T, Arteche Diaz N, Méndez Suarez MA. Habitos
alimentarios, obesidad y sobrepeso en adolescentes de un centro escolar
mixto. Rev Cienc Médicas Pinar Rio [Internet]. febrero de 2019 [citado el 14
de julio de 2021];23(1):99-107. Disponible en:

64



http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S1561-
31942019000100099&Ing=es&nrm=iso&tlng=es

60. Elige los carbohidratos con inteligencia [Internet]. Mayo Clinic.
[ctado el 4 de agosto de 2021]. Disponible  en:
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-
eating/in-depth/carbohydrates/art-20045705

61. Proteina en la dieta: MedlinePlus enciclopedia médica [Internet].
[citado el 4 de agosto de 2021]. Disponible en:
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002467.htm

62. Factores asociados al consumo de frutas y verduras en
Bucaramanga, Colombia [Internet]. [citado el 4 de agosto de 2021].
Disponible en: http://www.alanrevista.org/ediciones/2010/3/art-6/

63. Principales funciones de los minerales | FEN [Internet]. [citado el 4
de agosto de 2021]. Disponible en: https://www.fen.org.es/blog/principales-

funciones-de-los-minerales-en-la-alimentacion/

64. Los trastornos de la alimentacion: Un problema que va mas alla de
la comida. NIH [Internet]. 2011;6. Disponible en:
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/los-trastornos-de-la-

alimentacion/

65. Hernandez AMF. Historia de la anorexia nerviosa. MoleQla Rev
Cienc Univ Pablo Olavide [Internet]. 2015 [citado el 14 de julio de
2021];(20):4. Disponible en:
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5297782

66. Anorexia nerviosa | Oficina para la Salud de la Mujer [Internet].
[citado el 14 de julio de 2021]. Disponible en:
https://espanol.womenshealth.gov/mental-health/mental-health-

conditions/eating-disorders/anorexia-nervosa

67. Rava DMF. Bulimia nerviosa (Parte 1). Historia. Definicién,

epidemiologia, cuadro clinico y complicaciones. :11.

65



68. Bulimia nerviosa - Trastornos psiquiatricos [Internet]. Manual MSD
version para profesionales. [citado el 14 de julio de 2021]. Disponible en:
https://www.msdmanuals.com/es-ec/professional/trastornos-
psiqui%C3%ALltricos/trastornos-de-la-conducta-alimentaria/bulimia-

nerviosa

69. Hernandez Rodriguez J, Licea Puig ME. Algunos aspectos de interés
sobre la vigorexia. Rev Cuba Med Gen Integral [Internet]. septiembre de
2016 |[citado el 14 de julio de 2021];32(3):0-0. Disponible en:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S0864-
21252016000300016&Ing=es&nrm=iso&ting=es

70. GarciaJ A, Ramirez S 1, Ceballos R G, Méndez B E. ¢ Qué sabe Ud.
Acerca de... Ortorexia? Rev Mex Cienc Farm [Internet]. junio de 2014
[citado el 14 de julio de 2021];45(2):84-7. Disponible en:
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S1870-
01952014000200010&Ing=es&nrm=iso&tlng=es

71. Pedraza DF. Estado nutricional como factor y resultado de la
seguridad alimentaria y nutricional y sus representaciones en Brasil. Rev
Salud Publica [Internet]. 2004 [citado el 14 de julio de 2021];6:140-55.
Disponible en: https://www.scielosp.org/article/rsap/2004.v6n2/140-155/

72. Vidaillet Calvo EC, Rodriguez Arias G, Carnot Pereira J.
Antropometria en la evaluacién nutricional de adolescentes del sexo
femenino. Rev Cuba Pediatria [Internet]. marzo de 2002 [citado el 14 de
julio de 2021];74(1):23-32. Disponible en:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S0034-
75312002000100003&Ing=es&nrm=iso&tlng=es

73. Oviedo G, Morén de Salim A, Solano L. Indicadores antropométricos
de obesidad y su relacion con la enfermedad isquémica coronaria. Nutr
Hosp [Internet]. diciembre de 2006 [citado el 14 de julio de 2021];21(6):694—
8. Disponible en:
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S0212-
16112006000900010&Ing=es&nrm=iso&tlng=es

66



74.  Walter Suarez-Carmona AJS-O -. indice de masa corporal: ventajas
y desventajas de su uso en la obesidad. Relacion con la fuerza y. Nutr Clin
EN Med [Internet]. el 1 de noviembre de 2018 [citado el 14 de julio de
2021];(3):128-39. Disponible en:
https://doi.org/10.7400/NCM.2018.12.3.5067

75. Vera-Remartinez EJ, Monge RL, Granero S, Rodriguez DS-A.
FACTORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR EN ADULTOS JOVENES
DE UN CENTRO PENITENCIARIO. Rev Esp Salud Publica [Internet].
92:12. Disponible en: https://scielo.isciii.es/pdf/resp/v92/1135-5727-resp-
92-e201807037.pdf

76. Sanchez M de LP, Rodriguez MA, Cruz RG. ESTIMACION DEL
RIESGO CARDIOVASCULAR EN UNA POBLACION DEL AREA DE
SALUD DEL POLICLINICO SANTA CLARA. Medicentro Electronica
[Internet]. el 1 de enero de 2016 [citado el 14 de julio de 2021];20(1):38-45.
Disponible en:

http://www.medicentro.sld.cu/index.php/medicentro/article/view/2037

77. Goii L, Miranda M, H. A, Cuervo M. Validacion de un cuestionario
de frecuencia de consumo de grupos de alimentos basado en un sistema
de intercambios. Nutr Hosp [Internet]. el 29 de noviembre de 2016;33.
Disponible en:
https://www.researchgate.net/publication/312549056 Validacion_de un_c
uestionario_de_frecuencia_de_consumo_de_grupos_de_alimentos_basa

do_en_un_sistema_de_intercambios

78. Lopez M, Sueldo Y, Gutiérrez Villafuerte C, Angulo Bazan Y.
ANALISIS DE LA CONFIABILIDAD DEL TEST FANTASTICO PARA
MEDIR ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TRABAJADORES
EVALUADOS POR EL PROGRAMA “REFORMA DE VIDA” DEL SEGURO
SOCIAL DE SALUD (ESSALUD). Rev Peru Med Integrativa [Internet]. el 16
de agosto de 2016;1:17-26. Disponible en:
https://www.researchgate.net/publication/306031784 ANALISIS DE_LA _
CONFIABILIDAD_DEL_TEST_FANTASTICO_PARA_MEDIR_ESTILOS _
DE_VIDA_SALUDABLES EN_TRABAJADORES_EVALUADOS POR_E

67



L PROGRAMA REFORMA DE_VIDA DEL_SEGURO_SOCIAL_DE_SA
LUD_ ESSALUD

79. Landrove-Rodriguez O, Morejon-Giraldoni A, Venero-Fernandez S,
Suarez-Medina R, Almaguer-Lopez M, Pallarols-Marifio E, etal.
Enfermedades no transmisibles: factores de riesgo y acciones para su
prevencion y control en Cuba. Rev Panam Salud Publica [Internet]. el 3 de
mayo de 2018 [citado el 14 de julio de 2021];42:e23. Disponible en:
https://www.scielosp.org/article/rpsp/2018.v42/e23/

80. Gimeénez LDA, Degiorgio LS, Zechin MD, Balbi MI, Villani M, Manni
D, et al. Factores de riesgo de enfermedad cardiovascular en estudiantes
universitarios. Rev Argent Cardiol [Internet]. el 1 de mayo de 2019 [citado
el 3 de agosto de 2021];87(3):203-9. Disponible  en:
https://www.redalyc.org/journal/3053/305363201008/html/

81. Salabert Tortol6 I, Alfonso Prince JC, Alfonso Guerra D, Alfonso
Salabert |, Toledo Martinez TE, Celestrin Montoro M, et al. La enfermedad
pulmonar obstructiva crénica es un problema de salud. Rev Médica
Electrénica [Internet]. diciembre de 2019 [citado el 3 de agosto de
2021];41(6):1471-86. Disponible en:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S1684-
18242019000601471&Ing=es&nrm=iso&ting=es

82. 13 factores_riesgos_enfermedad_cronica.pdf [Internet]. [citado el
17 de julio de 2021]. Disponible en:
http://www.revhipertension.com/rlh_4 2018/13 factores_riesgos_enferme

dad_cronica.pdf

83.  Suescun-Carrero SH, Sandoval-Cuellar C, Hernandez-Piratova FH,
Arague-Sepulveda ID, Fagua-Pacavita LH, Bernal-Orduz F, et al. Estilos de
vida en estudiantes de una universidad de Boyaca, Colombia. Rev Fac
Med. el 1 de abril de 2017;65(2):227-31.

68



UHIVER SIS CATILICA

3E STy o (HAYACRITL

12. ANEXQOS
Anexo 1

FLM-NIE-DE:2-2021

Guayaguil, 23 de jumio del 2021

F_H.L

© Lesar Daezada Ahad

CIEMCIAS MEDICAS

CARRERA&:
Palisc i
Enifammeria
Odonizogia
Huiriaitn v Dietéfica
Foloerapa

Kector
Universidad Téontea de Machala
En su despacha.

e mis consileracinnes.

For medio de la presents, solicitn formalmente a Usted conceda 1
autnreaciin correspondients para gue la Sria. Allison Yanaina Alvarex
‘tambrano, portadora de la cédula de identidad o Q704 908058, v b S,
Demi Dandela Lindan Caamafio portadora de la cédula de identidad &
fuF0eR], estudiante de la Carrera de Nutricion, Detética v Estética,
de la Universidad Catélica de Santiage de Guayaguil, realicen el proyects
de [nvestigaciin con & tema:

“Hriaciin enfre los hibdtor alimenieros p oesiile de wide em los
extudianies de ¥ @ VIl dolo de fo cmrera de Ingerieria Sl de
Urpiversided Térming de Mechole dwrante of perfodo de mayo-
sepiiemibire def 20271.°

Este trabajn o5 un requenmicnto fundamental para optar por & Titulo
rome Lirentadas en Hutriciin, Dietética y Espética,

Em gspera e BEnEr ouna respuestn favoralde, anbiipon mlo sincero
Fl_Efill]l’.‘l:III'lll.'ﬂtll.

AREntiments

ira. 1
I:hrl:

N LAITI'.‘-I':I utriciim, MHetética v Estética.

PR T8I4800

Eni 18011802

ey i e
Apurvako 7500487

g - Konadar

bt ks

69



Anexo 2
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FREDDY LEONARDO ESPINOZA URGILES
Decano

Facultad de Ingenieria Chvil
UNIVERSIDAD TECNICA DE MACHALA
Presente

De mé consideraciin:

Por medio de ka presente, me permito hacer la entrega de lo soliatado por correo institucional
de fecha 12 de julio de2021, acorde com el documento adjunto, doade se solicita clerta
mformackdn para poder realizar el Proyecto de | igackin d inado “Relacion entre
los habitos alimentarios y estilo de vida en los estudiantes de V a VIl ciclo de ka carrera
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LEYDEN OSWALDO CARRION ROMERO
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Srta Alos Alverez Zombrane,
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ANEXO 3

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Antes de poder continuar con la siguiente encuesta se le solicitara que lea
atentamente la siguiente informacion contenida en este “consentimiento
informado”. En este documento se explicard los objetivos del presente
estudio, cudl sera su participacion y si acepta participar en el presente
trabajo. Se explicara los riesgos, beneficios y derechos en caso de que
usted decida participar. Una vez revisada la informacion en este documento
y haber aclarado todas sus dudas puede tomar una decision sobre su

participacion o no.
1. Introduccién

El estilo de vida de los estudiantes universitarios a lo largo de su vida
desarrolla habitos saludables y no saludables a causa de que tienen
autonomia para tomar decisiones, dando como resultado cambios en el

incremento cognitivo, fisico, social y emocional en cada individuo.
2. Objetivo

Determinar los habitos alimentarios y estilo de vida en los estudiantes de V
a VIl ciclo de la carrera de Ingenieria Civil de la Universidad Técnica de

Machala.
3. Explicacion del Procedimiento

Se le solicitard que dé respuestas a las preguntas que se encuentran ya
planteadas para poder obtener informacion de su estilo de vida y poder

cumplir con el objetivo ya planteado.
4. Posibles Riesgos Adversos:

Ninguno

5.Derechos

l. Recibir la informacion del estudio de forma clara.
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VI.

Tener la oportunidad de aclarar todas sus dudas.

Tener el tiempo que sea necesario para decidir si quiere o no participar
del estudio.

Ser libre de negarse a participar en el estudio, y esto no traera ningun
problema para usted.

Que se respete su intimidad (privacidad).

Usted no recibird ningan pago ni tendra que pagar absolutamente nada

por participar en el estudio.
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ANEXO 4
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Contesta el cuestionario recordando tu vida en el altimo mes Puntaje
- Tengo con quiea habls de Jas cosas que Yo doy y recibo candr
S0 importeies pant mi:
F.ﬂh Casi siempee Casi siempre B
y Aveoes @ A veves 0
" Casi manca 0] Casi tnes o
- Yo readeo actividad fisica (caminar, ssbir Yo hego cpercicio en Socma activa al menos por
vacaleras, rahajo de fa casa, baver ¢l sanding: 20 mimos (correr, smdar ea biciciets)
A’bcw Casi siempre 4 0 s veoes por semam 7]
lca Avees 183 voces por semana o
- Casi aunca E Mestos de una vez por semana o
- Ms slimentiaciin o tabineeala” | comsume muchs aziecar o sal Eswy pesadodo me
0 coenide chataers 0 con micha gras | poso ided o
utricion Casi siempee Nisgiaa de csties Noerral o b 4 \iks de s [3]
A vooes E Alguza de estes E Sa 8 khos & s 0
< Casd mnca Todas csmas o o 8 habas 0
- Yo fumo cigamilkos: Crenerltecets Tuno __ clpamilios, poc dia.
T.b.to Noen bos iikisos § #ies [7] Ningmno
No ¢n ¢l @umo alo 1] LRI
- He fumado esie aho o M Je 10 E
c Mi nimero promedio de tragos’ | Bebo mis de cuatro tragus Marnao ol wat epods
poc somanta os e €11 LI IMISTIG OCTsHin: e beder alcohad:
Alcohol 02 7 wagos 2} Nunca Nimcs a
3212 ages 1 | Oursrnalmens Sob mmver |4
T Mis de 12 taos [0 A metiado A memado %]
- Duermo bien v me siento Yo me siento cipes de sz o Yo e seligo v disfivso mi
s}.é?o dcansady & estrés o la tensides en mi vida: tiempo libee:
rés Caai siempes Casi slampre Casi siempes
A veoes A veces E Avooes
- Casi nenca Cast nurc Casi manca
1
Parece qee ando aocleradaoda: Me siemo canjado o agresvo'a:
ipo de Casi sunca Casi nunca
m‘“‘] Algunas veces Algurs veoes
A metmalo A merdo
L Yo soy un pensadoc positive Yo me skemo tonso'a Yo me sieato deprimadoa
niros- 1 Oplimest 0 apeetadoy O Irishe
Casi shermnpee Cosi siemnpee [ 2] Casi senpee
We“n A veoes A veoes n Aveces
. Casi mnca Casi mnco Casi aunca a
4 Yo me sierte ssiisfiosboas con ma trakajo
onducciba| V30 Sempre ¢l cinturon de segundad: O mis actividades:
[Trabajo Slanpre Casi shempes
A veces A veoes
. Casi runca Casi manca
4 Uso deogas como marduany, | () excosy loa revncdis qee me Bebo café, ¥ o bebidas
tm momm uuoh“Mm'-m mhwt"mwm.‘
o d Nanca Nused Menos de 3 poc dia
FORRS | Oussicmtmente - %26 por din
< A menudo A merode Meis de 6 por dia
Tam Te pUAIale y TIpICAbS par B0e



CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO

Al dia
3

5 |26

0000000000000000000
0000000000000000000

4

0000oooooooooooooono

joopopooogodogooond

0000000000000000000
1000000000000000000

A la semana

jooooodooogoooogoooon

Joogooiobogpoopogond

joooooooogoooogooon

Joogooooogpoopnogonm

joooooooogoooogooon

J000000000000000000

Al mes

1]2

joiopopobooogogoooboood

0000000000000000000
J000000000000000000

casi nunca

1oouoooobooobuogbud

Grupo de alimentos

Lacteos enteros
Lacteos semi/desnatados
Carnes magras
Carnes grasas
Pescado blanco
Pescado azul
Verduras

Frutas

Frutos secos
Legumbres

Aceite de oliva
Ofras grasas
Cereales refinados
Cereales integrales
Reposteria industrial
Az(icares

Alcohol

Huevos

Agua
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ANEXO 5

CUESTIONARIO GOOGLE FORM
| e

Relacion entre los habitos alimentarios y =
estilo de vida en los estudiantes de V a VI

ciclo de la carrera de Ingenieria Civil de la
Universidad Tecnica de Machala.

Estudio de tipo descriptivo - cbservacional, en el cual se utilizara un cuestionario validado que permitird medir
los estilos de vida y frecuencia de consumo de alimentos.

Correo *

Correo valido

Este formulario registra los correos. Cambiar configuracién

COMSENTIMIENTC INFORMADO

Antes de poder continuar con la siguiente encussta s= le scolicitara que lea atentamente la siguiente informacidn contenidz en
este “consenmtimiento informado™.

En este documento == explica los chjetives del presente estudic de titulacidn, el mismo que sirve como respalde de |z
informacidn contenida pars su respective andlisiz de su informacién (=i acepta participar en el presente estudic). Se explica los
riesgos, beneficios y derechos en caso de que usted decida participar. Una vez revisada la infarmacidn y haber aclarado todas
=us dudas puede tomar una decisién scbre su participacidn o na.

1. Introduccian

El estile de vida de los estudizntes universitarics a lo largo de su vida desarrolla habites saludables v no saludables a causa de
que tienen autonomiz para tomar decisiones, dando comao resultado cambios en el incrementa cognitiva, fisico, social y
emocicnal en cada individuo.

2. Objetiva
Determinar |z relacién entre los habitos zlimentarios y estilo de vidz en los estudiantes de WV a Vil ciclo de |a carrera de
Ingenieria Civil de la Universidad Técnica de Machala.

3. Explicacidn del Procedimiento
Se le solicita gue de respuestas a las preguntas gue se encuentran planteadas para poder obtener informacién del estile de vida
y poder cumgplir con el chjetive ya planteado.

4. Posibles Riesgos Adversas

75



R4
anm

1. Datos Generales

Descripcidn (opcional)

Edad *

() 18-21 afios
() 22-24afios
() 25-27 afios

() 28-30afios

Sexo *
O Femenino

O Masculino
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3. Habitos Alimentarios

Descripcion (opclonal)

Lacteos *
Casl nunca 1 a3 vece..
Lacteos en... O O
Lacteos Se... O O
Huevos *
Casinunca 1 a 3 vece...
Huevos (®) O

Carnes y embutidos *

Casinunca 1 a3 vece..

Carnes Ma... (®) O

Pescado bl...

O
Pescado a... O
O

00O

Embutidos

1 a 3 vece...

O
O

1 a 3 vece...

O

1 a 3 vece...

O

00O

Vegetales, frutas, frutos secos y leguminosas *

Casl nunca 1 a 3 vece...

Vegetales (®) O
Frutas e O
Frutos Sec... @) '®)
Leguminos.. o ®)

Grasas *

Casinunca 1 a 3 vece..

Aceite de ... O O

1 a 3 vece.

0

O 0O

1 a 3 vece.

(&

. 4 abvece..

. 4 a6vece..

77

4 a 6 vece...

O
O

4 a 5 vece...

O

4 a 6 vece...

©)

00O

0

O 0O

©)

1 a2vece..

O
O

1 a 2 vece...

O

1 a 2 vece...

O

00O

1 a 2 vece...

O

00O

1 a 2 vece...

O

3 a 5vece..

O
O

3 a 5 vece...

O

3 a 5 vece..

O

00O

3 a 5vece...

0

00O

3 a 5 vece...

@)

¢

Mas de 6 v..

@)
O

Mas de 6 v...

O

Mas de 6 v...

O

00O

Més de 6 v...

O

O 0O

Méas de 6 v...

O



Pescado bl...

Pescado a...

Embutidos

Vegetales, frutas, frutos secos y leguminosas *

Vegetales

Frutas

Frutos Sec...

Leguminos...

Grasas *

Aceite de ...

Aceite de ...

Mantequilla

Manteca d...

Cereales *

Cerealesr...

Cereales in...

*

Azucares

Azucar bla...

Azicar mo...

Panela

Stevia

O
O
O

Casi nunca

O

O O O

Casi nunca

O

O O O

Casi nunca

O
O

Casi nunca

O

O O O

O

O

1 a3 vece...

@)

QO 0O

1 a3 vece..

O

O O O

1 a3 vece..

O
O

1 a3 vece..

O

O O O

O

1 a3 vece...

O

O O O

1 a 3 vece...

O

0 O O

1 a3 vece...

O
O

1 a 3 vece...

Q

O O O
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O

4 a 6 vece...

O

¢ 0 Q

4 a 6 vece...

@)

O O O

4 a 6 vece...

O
O

4 a 6 vece...

O

O O O

O

1 a2vece..

©)

Q O 0O

1 a2 vece..

O

O O O

1a2vece..

)
O

1 a2 vece..

@)

O O O

O

3 a 5vece..

O

O O O

3 a5vece..

O

O O O

3 a 5vece..

O
O

3 aS5vece..

O

0O O O

O

Més de 6 v...

@)

O O O

Mas de 6 v...

@)

O O O

Méas de 6 v...

O
O

Mas de 6 v...

©)

O O O



TIPOLOGIA

FAMILIA'Y
AMIGOS

ACTIVIDAD
FISICA

NUTRICION

TABACO

ALCOHOL

ANEXO 6

TABLA 1: CUESTIONARIO FANTASTICO

DETALLE FRECUEN PORCENTAJE
CIA
¢Usted tiene con quién hablar de las cosas que son
importantes?
A veces 61 60.40%
Casi nunca 4 3.96%
Casi siempre 36 35.64%
¢Usted day recibe carifio?
A veces 58 57.43%
Casi nunca 6 5.94%
Casi siempre 37 36.63%
¢Realiza actividad fisica? (Caminar, subir escaleras, o trabajo
de la casa)
A veces 60 59.41%
Casi nunca 6 5.94%
Casi siempre 35 34.65%

¢Realiza actividad fisica al menos 20 min al dia? (Correr o
andar en bicicleta)

A veces 60 59.41%
Casi nunca 6 5.94%
Casi siempre 35 34.65%
¢Considera que su alimentacién es adecuada?
A veces 70 69.31%
Casi nunca 7 6.93%
Casi siempre 24 23.76%
;Suele consumir comidas con alto contenido de azucar, sal o
grasa?
Alguna de estas 76 75.25%
Ninguna de estas 9 8.91%
Todas estas 16 15.84%
¢Considera que estéd pasado de su peso ideal?
5 a 8 kilos de més 44 43.56%
Mas de 8 kilos 9 8.91%
Normal o 4 kilos de 48 47.52%
mas
¢Usted fuma cigarrillos?

He fumado este 6 5.94%
afio

No en el dltimo afio 40 39.60%
No en los ultimos 5 55 54.46%
afios

¢, Cuéntos cigarrillos al dia fuma?

0 a 10 cigarrillos 33 32.67%
Ninguno 68 67.33%
¢,Con qué frecuencia consume alcohol por semana?

0 a7 vasos 69 68.32%
8 a 12 vasos 29 28.71%
Més de 12 vasos 3 2.97%
¢;Bebe mas de 4 tragos en una ocasion?

A menudo 8 7.92%
Nunca 33 32.67%
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SUENO /
ESTRES

TIPO DE
PERSONALID
AD

INTROSPECCI

ON

CONDUCCION
/ TRABAJO

OTRAS
DROGAS

Ocasionalmente 60 59.41%
Después de beber alcohol, ¢usted maneja un auto?

A menudo 2 1.98%
Nunca 62 61.39%
Rara vez 37 36.63%
¢Usted duerme bien?
A veces 67 66.34%
Casi nunca 9 8.91%
Casi siempre 25 24.75%
¢Es capaz de manejar el estrés o tension?
A veces 61 60.40%
Casi nunca 15 14.85%
Casi siempre 25 24.75%
¢Disfruta de su tiempo libre?
A veces 61 60.40%
Casi nunca 7 6.93%
Casi siempre 33 32.67%
¢Siente usted que anda acelerado o desesperado?
A menudo 13 12.87%
Algunas veces 68 67.33%
Casi nunca 20 19.80%
¢Se ha sentido enojado o agresivo(a)?
A menudo 15 14.85%
Algunas veces 66 65.35%
Casi nunca 20 19.80%
¢Usted considera que es un pensador optimista o positivo?
A veces 57 56.44%
Casi nunca 7 6.93%
Casi siempre 37 36.63%
.Se ha sentido tenso?
Algunas veces 70 69.31%
Casi nunca 5 4.95%
Casi siempre 26 25.74%
¢ Se ha sentido deprimido o triste?
Algunas veces 66 65.35%
Casi nunca 16 15.84%
Casi siempre 19 18.81%
¢Usa siempre cinturéon de seguridad?
A veces 48 47.52%
Casi nunca 4 3.96%
Siempre 49 48.51%
¢ Se siente satisfecho en el trabajo o en alguna actividad diaria?
A veces 55 54.46%
Casi nunca 2 1.98%
Casi siempre 44 43.56%

¢Usa drogas como: marihuana, cocaina o pasta base?

A menudo 3 2.97%
Nunca 71 70.30%
Ocasionalmente 27 26.73%
¢Usa excesivamente los medicamentos que le suelen
recomendar?
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A menudo 11 10.89%

Nunca 54 53.47%
Ocasionalmente 36 35.64%
¢Bebe café, te o bebidas cola que contienen cafeina?

3 06 por dia 31 30.69%
Mas de 6 por dia 5 4.95%
Menos de 3 por dia 65 64.36%
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