UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

TEMA:
Composicion corporal, habitos alimentarios, y estilo de vida
en estudiantes de las carreras de Ingenieria Agropecuaria e
Ingenieria Agroindustrial de la Universidad Catolica de

Santiago de Guayaquil en el periodo de junio a agosto 2022.

AUTORAS:
Ayala Romo, Ariana Mercedes

Pedreros Caputi, Laura Nicolle
Trabajo de titulacién previo a la obtencion del titulo de
LICENCIADA EN NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA
TUTOR:

Blgo. Escobar Valdivieso, Gustavo Sadul

Guayaquil, Ecuador
20 de septiembre del 2022



UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS CARRERA DE
NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

CERTIFICACION

Certificamos que el presente trabajo de titulacion fue realizado en su totalidad
por Ayala Romo, Ariana Mercedes y Pedreros Caputi, Laura Nicolle, como
requerimiento para la obtencidn del titulo de Licenciada en Nutricion,

Dietética y Estética.

TUTOR

f.
Blgo. Escobar Valdivieso, Gustavo Sadl

DIRECTORA DE LA CARRERA

f.
Celi Mero, Martha Victoria

Guayaquil, alos 20 dias del mes de septiembre del afio 2022



UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

DECLARACION DE RESPONSABILIDAD

Nosotras, Ayala Romo, Ariana Mercedes

Pedreros Caputi, Laura Nicolle

DECLARAMOS QUE:

El Trabajo de Titulacion, Composicién corporal, habitos alimentarios, y
estilo de vida en estudiantes de las carreras de Ingenieria Agropecuaria
e Ingenieria Agroindustrial de la Universidad Catélica de Santiago de
Guayaquil en el periodo de junio a agosto 2022, previo a la obtencién del
titulo de Licenciada en Nutricién, Dietética y Estética, ha sido desarrollado
respetando derechos intelectuales de terceros conforme las citas que constan
en el documento, cuyas fuentes se incorporan en las referencias o

bibliografias. Consecuentemente este trabajo es de nuestra total autoria.

En virtud de esta declaracion, nos responsabilizamos del contenido, veracidad

y alcance del Trabajo de Titulacion referido.

Guayaquil, alos 20 dias del mes de septiembre del afio 2022

LAS AUTORAS

f. f.
Ayala Romo, Ariana Mercedes Pedreros Caputi, Laura Nicolle




UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

AUTORIZACION

Nosotras, Ayala Romo, Ariana Mercedes

Pedreros Caputi, Laura Nicolle

Autorizamos a la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil a la
publicacién en la biblioteca de la institucion del Trabajo de Titulacion,
Composicién corporal, hébitos alimentarios, y estilo de vida en
estudiantes de las carreras de Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria
Agroindustrial de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil en el
periodo de junio a agosto 2022, cuyo contenido, ideas y criterios son de

nuestra exclusiva responsabilidad y total autoria.

Guayaquil, a los 20 dias del mes de septiembre del afio 2022

LAS AUTORAS

f. f.
Ayala Romo, Ariana Mercedes Pedreros Caputi, Laura Nicolle




REPORTE URKUND

Quriginal

"y it

Document Information
Analyzed document TESIS AYALA-PEDREROS FINAL docx (D143543932)
Submitted 9/2/2022 10:07:00 PM
Submitted by Gustavo Escobar
Submitter email qustavo escobar@cu.ucsg edu.ec
Similarity 1%
Analysis address qustavo.escobar.ucsg@analysis.urkund.com

TUTOR




AGRADECIMIENTOS

Gracias a Dios, por estar conmigo a cada paso que doy, cuidandome y
dandome fuerzas para seguir adelante. A mis padres, que gracias a ellos este
suefio fue posible. Gracias, papa, por ser mi motor de vida, por todo el
esfuerzo para que pueda cumplir esta meta y por siempre creer en mi.
Gracias, mama, por ser mi pilar de vida, por tu amor incondicional y por darme
calma. A mis tios por su gran apoyo estos ultimos meses. A mi hermana por
motivarme a elegir esta carrera. Y a una persona muy especial en mi vida, a

Ivan, por su amor y apoyo incondicional.

Quiero expresar también mi mas sincero agradecimiento a todos mis
docentes, quienes impartieron en mi sus conocimientos invaluables, de
manera especial a la Dra. Ruth Yaguachi y Lcda. Nicole Altamirano. Al Blgo.
Saul Escobar, nuestro tutor de tesis, por la guia en este valioso proceso.
Gracias a Emilia Zevallos, querida amiga y colega, por su especial ayuda en

este trabajo de titulacion.

Un especial agradecimiento al Ing. John Franco y al Ing. Jorge Velasquez. De
igual manera a todos los docentes y estudiantes de Ingenieria Agropecuaria y
Agroindustrial, quienes fueron muy amables y colaboraron con nosotras en
todo momento.

Le agradezco a mi compafiera de tesis y amiga, que desde el primer dia de
carrera me ha acompafnado en este camino. Gracias Lau, por ser la mejor
compafiera para realizar este trabajo.

Mil gracias a cada persona que fue parte de este trabajo de titulacion.

Ariana Ayala Romo

VI



AGRADECIMIENTOS

Agradezco en primer lugar a Dios, mi amado padre celestial quien es mi guia
dia a dia. Me da la fuerza para levantarme y continuar con mi destino. También
agradezco a mis padres que gracias a su gran esfuerzo de ponerme en esta
prestigiosa universidad estoy culminando mi carrera, mi papa quien me
ensefia con su ejemplo que las metas se pueden lograr siempre y cuando
trabajes duro para conseguirlo. Mi mama, el motor de mi vida, quien con un
calido abrazo lleno de amor me impulsa a ser mejor cada dia. Doy gracias a
mi enamorado John Barbery quien desde el primer dia confié en mi y fue mi
apoyo constante en mis afios de universidad. Gracias, a mi hermana Melba
porque ella fue una guia y mi esperanza en momentos dificiles. A mi primo
Victor Mieles quien a pesar de la distancia que nos divide estuvo siempre para
mi, ayudandome y haciéndome sentir mejor cuando mas lo necesitaba.
Gracias a simon, mi perrito que estuvo acompafiandome todas mis noches de

desvelo durante esta investigacion.

También quiero agradecer a mis queridos docentes, los que fueron pilar
fundamental en mi formacion como profesional. Un especial agradecimiento a
mi tutor de tesis el bidlogo Saul Escobar quien nos guio en este proceso de
titulacién y siempre estuvo presto para resolver nuestras inquietudes. De igual
manera, agradezco a mi comparfiera y colega Emilia Zevallos, quien con

paciencia nos ayudo profesionalmente en este proceso.

Finalmente, pero no menos importante agradezco a mi compafiera de tesis
Ariana Ayala, quien me ha apoyado a lo largo de mi paso por la universidad.
Quien me escucha y me hace sentir mejor en mis dias grises. Gracias ari por

ser la mejor compairiera de tesis.

Laura Pedreros Caputi

Vi



DEDICATORIA

Este trabajo de titulacion se lo dedico a Dios y a mis padres.

Ariana Ayala Romo

DEDICATORIA

Le dedico este trabajo de titulacion a Dios, por darme la vida para culminarlo.
A mis padres por su sacrificio, porque todos mis logros se los debo a ustedes.

A mi enamorado por creer en mi capacidad y brindarme amor y compresién.

Laura Pedreros Caputi

Vi



UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

TRIBUNAL DE SUSTENTACION

Celi Mero, Martha Victoria
DIRECTORA DE CARRERA

Poveda Loor, Carlos Luis
COORDINADOR DEL AREA

Yaguachi Alarcon, Ruth Adriana
OPONENTE



INDICE

INTRODUGCCION ..ottt 2
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ...t 4
FORMULACION DEL PROBLEMA ......ooeee oottt 6
OB IET IV O S . 6
(@] ][] 1Y 0 CT=T =T - 1 6
ODbjetivos ESPECITICOS ...uuiiiiiiiii e 6
JUSTIFICACION ..o ettt ettt 7
MARCO TEORICO ..ottt eeeae s 8
MaArCO refer@NCIAl.......oo.eeeeee e 8

Y P21 olo T =10 ] £ (o]0 N TR R TR 10
ComposiciON COorporal .........ccccevvviiiiie e e, 10
Medidas ANtrOPOMELIICAS .......ccevviieiiiiiiiiiiiie e 11
PeSO Y talla.....ouuieeiieeiie e 11
indice de Masa COrporal............c.coeeueeeeeeeeeieee e 12
MASA MUSCUIAT ... 13
Grasa Corporal ..........oo oo 14
Sobrepeso y Obesidad ...........ccoouviiiiiiiiiii e, 14
Bioimpedancia EIECNCa ............ccovvviiiiiieiiiie e 17
HADBITOS AlMENTATIOS ... e e 17
Alimentacion Saludable ..... ..o 17
Frecuencia de Consumo de AlIMENtOS .......c.oveeeeeieeoeiieeieeeeien, 18
Estado NULTICIONAL .....noeieee e, 18
Recomendaciones NULHCIONAIES........oenveiei e, 19
(1] (| (o o [SIAYA o F= NPT 20
ACHIVIAAA FISICA «oneneeeee e 21



Recomendaciones de actividad fisica para adultos jovenes ......... 21

S EABNIANISIMNIO .o et 22
Calidad del SUBTIO .. ...eeie e 23
Consumo de alcohol y tabaco en estudiantes universitarios.......... 23
FORMULACION DE HIPOTESIS ..ottt 25
IDENTIFICACION DE VARIABLES .....ovoeeeeeeeeeeeeeeeee e 26
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION .....ooveeieeeeeeeeeeeeeeeeae 30
Justificacion de la eleccion del diSEA0 ......c.oevvveeeeiiei i, 30
Poblacion de estudio Yy MUeSHIa.........cooooviiiiiiiiiiiiieeeeeeee 30
CriterioS de INCIUSION ....coeeeee e 30
CriterioS de eXCIUSION .. .c..oneeee e 30
Técnica e instrumentos de recoleccion de informacion.................... 31

T CNICAS ... et e e, 31
R0 [ LT 1 (0 31
PRESENTACION DE RESULTADOS ... 32
Andlisis e interpretacion de resultados ............ccccceeeeiiiiiiiieeciiiiie, 32
CON CLUSIONES ..o e e e 53
RECOMENDACIONES ... 54
BIBLIOGRAFIA ..., 55
AN X O S e 62

Xl



INDICE DE TABLAS

Tabla 1 Peso adecuado segun la edad y sexo en adultos. ...........ccceevveeeiiieeiiineenne 12
Tabla 2 . La clasificacion del IMC ...........oooiiiiiiiiiie e 13
Tabla 3 Porcentaje de masa MUSCUIAr.............cccoeeeiiiiiiiiiiicc e, 13
Tabla 4 Porcentaje de MaSa graSa........ccuuuurreeiiurieeriiiiieessiieee e s e e s snreeeesanreee e 14
Tabla 5 Prevalencia de sobrepeso a nivel nacional............cccceeviieeeiniiieee e 15
Tabla 6 Prevalencia de obesidad a nivel nacional............cccccccoiiiiiiiiiie e, 16
Tabla 7 Formulacién de recomendaciones técnicas — problemas por déficit.......... 20
Tabla 8 Distribucion porcentual del indice de Masa Corporal (IMC) ....................... 32
Tabla 9 Distribucién porcentual de masa corporal grasa en hombres .................... 33
Tabla 10 Distribucion porcentual de masa corporal grasa en mujeres ................... 34
Tabla 11 Distribucién porcentual de masa corporal muscular en hombres ............ 35
Tabla 12 Distribucién porcentual de masa corporal muscular en mujeres.............. 36
Tabla 13 Descripcién porcentual de la frecuencia de consumo de alimentos ........ 47
Tabla 14 Clasificacion del cuestionario FANTASTICO ......cccvvveiiiieeeeiiiiee e 52

Xl



INDICE DE GRAFICOS

Figura 1 Distribucién porcentual en relacion con los habitos alimentarios.............. 37
Figura 2 Distribucién porcentual en relacién la ingesta de comida chatarra........... 38
Figura 3 Distribucion porcentual en relacion a la frecuencia de alimentos que
INCIUYE AIAMNAMENTE ...t e e 39
Figura 4 Distribucion porcentual en relacion con la frecuencia del consumo de
DEDIAS GASEOSAS .....eiiiiiiiie it 40

Figura 5 Distribucién porcentual en relacién a las veces que se alimenta en el dia

.................................................................................................................................... 41
Figura 6 Distribucion porcentual con relacion a la ingesta de agua.............ccc....... 42
Figura 7 Distribucion porcentual en relacién con la percepcién de su peso ........... 43
Figura 8 Descripcion porcentual segun su satisfaccién de imagen corporal .......... 44

Figura 9 Distribucion porcentual en relacién con la frecuencia que realiza ejercicio

Figura 10 Distribucion porcentual en relacién con su ingesta de comida mas

=10 18|10 F=1 0| (=TT 46

X1



RESUMEN

Introduccion: La poblacion universitaria es mas propensa a una mal nutricion,
ya que su dieta se basa en alimentos de bajo valor nutricional, tienen un ayuno
durante varias horas y prefieren las comidas rapidas que son altas en grasas
y azlUcares como primera opcién. Objetivo: evaluar la composicion corporal,
hébitos alimentarios, y estilo de vida en estudiantes de las carreras de
Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria Agroindustrial de la Universidad Catdlica
Santiago de Guayaquil en el periodo de junio a agosto 2022. Este estudio fue
de nivel descriptivo — observacional con un enfoque cuantitativo, y un disefio
no experimental de corte transversal. Se realizaron toma de datos mediante
cuestionarios de habitos alimentarios, estilo de vida y frecuencia de consumo
de alimentos, ademas se realizaron valoraciones antropométricas mediante
bioimpedancia eléctrica. Los resultados obtenidos indicaron que las mujeres
presentan un mayor porcentaje de grasa corporal (42.9%) en comparaciéon a
los hombres (30%). Sin embargo, en los resultados de la masa muscular los
hombres obtuvieron un porcentaje elevado de musculo (55.1%). Asi mismo se
logré identificar mediante el cuestionario de frecuencia diaria de consumo de
alimentos de la poblacion de estudio que los grupos mas consumidos eran
carnes y pescados un 5.70%, seguidos de los cereales y granos con un
37.80%, verduras y hortalizas un 21.0%. El estilo de vida mediante el
cuestionario FANTASTICO, se determiné que los estudiantes presentan un
buen estilo de vida de acuerdo con su mayor porcentaje un 20.3% de su

calificacion como “bueno”.

Palabras Claves: Composicion Corporal; Conducta Alimentaria; Estilo De

Vida; Dieta; Sobrepeso; Obesidad.
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ABSTRACT

Introduction: The university population is more prone to poor nutrition, since
their diet is based on foods of low nutritional value, they fast for several hours
and prefer fast foods that are high in fats and sugars as a first option. Objective:
to evaluate the body composition, eating habits, and lifestyle in students of the
Agricultural Engineering and Agroindustrial Engineering careers of the
Santiago de Guayaquil Catholic University in the period from June to August
2022. This study was descriptive - observational with a quantitative approach,
and a non-experimental cross-sectional design. Data collection was carried out
through questionnaires on eating habits, lifestyle and frequency of food
consumption, in addition, anthropometric assessments were carried out using
electrical bioimpedance. The results obtained indicated that women have a
higher percentage of body fat (42.9%) compared to men (30%). However, in
the results of muscle mass men obtained a high percentage of muscle (55.1%).
Likewise, it was possible to identify through the questionnaire of daily
frequency of food consumption of the study population that the most consumed
groups were meat and fish (35.70%), followed by cereals and grains (37.80%)),
vegetables and vegetables (21.0%). Finally, it was possible to determine the
lifestyle through the FANTASTICO questionnaire, within the results obtained it
was determined that the students present a good lifestyle according to their

highest percentage 20.3% of their qualification as "good".

Key Words: Body Composition; Feeding Behavior; Lifestyle; Diet; Overweight;
Obesity.

XV



INTRODUCCION

En la actualidad los habitos alimentarios influyen mucho en la calidad de vida
que tenga una poblacion, ya que si existe una mala practica de la ingesta de
alimentos esta puede verse afectada con la llegada de enfermedades cronicas
no transmisibles como el sobrepeso, la obesidad, entre otras mas. Debido a
esto segun la OPS en su analisis estadistico menciona que la Regién de las
Américas tiene la prevalencia mas alta de todas las regiones de la
Organizacion Mundial de la Salud, con 62.5% de los adultos con sobrepeso u
obesidad (64.1% de los hombres y 60.9% de las mujeres) (1).

Por otro lado, la composicion corporal es Util para evaluar la efectividad de las
intervenciones nutricionales y monitorear cambios fisiolégicos y las
condiciones de la enfermedad. Existen muchas técnicas para evaluarla, desde

medidas indirectas hasta medidas volumétricas directas mas sofisticadas (2).

La poblacién universitaria es mas propensa a una mal nutricién, ya que su
dieta se basa en alimentos de bajo valor nutricional, tienen un ayuno durante
varias horas y prefieren las comidas rapidas que son altas en grasas y
azucares como primera opcion (3). Durante esta etapa, los jovenes tienden a
omitir comidas principales del dia, como el desayuno, teniendo un bajo
consumo de frutas y vegetales (4). En Latinoamérica, los universitarios tienen
una prevalencia de sedentarismo y bajo consumo de verduras-frutas del 53%
y 81% respectivamente (5). Debido a que los universitarios pasan
mayormente fuera de casa, existiendo una menor intervencion familiar de

como debe alimentarse correctamente.

Hay varios componentes que influyen directamente en los habitos alimentarios
y estilo de vida de los universitarios como factores sociales, econdémicos,
culturales, asi como edad, sexo, lugar de residencia, entorno familiar, horas

de estudio, afios en la universidad, estrés y ocupacion (6).

La evaluacion de la calidad de vida es fundamental, ya que, se le considera
un indicador muy amplio e integral de diferentes intervenciones en promocién
de la salud, asi como intervenciones clinicas y preventivas; ademas, permite

la valoracion periddica de diversos aspectos asociados con la salud y el

2



bienestar del ser humano (7). Cabe sefalar el estilo de vida hace referencia a
los comportamientos que los seres humanos adoptan o desarrollan de manera
libre, y que se pueden modificar, bien sea para evitarlos o para reforzarlos (8).
En cuanto, a la calidad de vida en cambio es el resultado de estos

comportamientos.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) “En el 2016, el 39% de las
personas adultas de 18 o mas afos tenian sobrepeso y el 13% eran obesas”
(9). Asimismo, en Ecuador de acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricion (ENSANUT) indica “A nivel nacional, en 2018 el porcentaje de
adultos de 20 afios y mas con sobrepeso y obesidad fue de 75.2% (39.1%
sobrepeso y 36.1% obesidad)” (10), Duran, Crovetto, Espinoza, Mena, Ofiate,
Fernandez (11), mencionan que los estudiantes universitarios por varios
motivos son vulnerables a una alimentacién poco saludable, ya que omiten las
comidas principales del dia, teniendo un bajo consumo de frutas y vegetales,
siendo mas propensos a sufrir diferentes enfermedades. Por ello, es
fundamental examinar y fortalecer sus conocimientos para mantener una

alimentacion saludable.

Gamarra (12) alude que la alimentaciéon de los universitarios se caracteriza
por saltarse las comidas durante el dia, ayunar por largas horas, preferir la
comida répida, bebidas industrializadas con alto contenido de azucar, bajo
consumo de frutas, verduras y agua, ademas, la inactividad fisica. También
se consideran otros factores como: el nivel socioecondmico, culturales,
sociales, residencia, entorno familiar, sexo, edad, entre otros que influyen en

los habitos alimentarios (8).

Por otro lado; la medicidén de la composicidn corporal es de suma importancia
en los adultos jovenes, ya que permite determinar el estado nutricional, tanto
en condiciones de salud como de enfermedades, a través de los distintos
elementos que conforman el cuerpo como: la cantidad de masa grasa, masa
magra, agua y hueso. Para la medicion, en la actualidad existen varios
meétodos que varian en complejidad y precision. Entre los métodos simples
como la antropometria y analisis de bioimpedancia hasta los métodos
complejos como: la plestimografia por desplazamiento de aire, absorciometria

dual de rayos X, entre otros (4).

En cuanto a Martinez, Veiga, Lopez, Cobo y Carbajal “El estilo de vida de

determinados grupos de poblacion, especialmente de los jovenes, puede



conducir a habitos alimentarios y modelos dietéticos y de actividad fisica que
se comporten como factores de riesgo en las enfermedades crénicas.” (14).
Del mismo modo; la poblacién universitaria se caracteriza por tener estilos de
vida y patrones alimentarios irregulares, el consumo elevado de comida
rapida, bebidas con contenido alcohdlico, seguimiento de dietas inadecuados
y con baja densidad nutricional, son parte del régimen alimentario de los
estudiantes (15).



FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Cual es la relacién de la composicién corporal y habitos alimentarios con los

estilos de vida de los estudiantes de las carreras de Ingenieria Agropecuaria

e Ingenieria Agroindustrial en el periodo de junio a agosto 2022 de la

Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil?

OBJETIVOS

Objetivo General

Evaluar la composicién corporal, hdbitos alimentarios, y estilo de vida en
estudiantes de las carreras de Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria
Agroindustrial de la Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil en el

periodo de junio a agosto 2022.

Objetivos Especificos

Analizar la composicion corporal de los estudiantes de las carreras de
Ingenieria  Agropecuaria e Ingenieria  Agroindustrial mediante

bioimpedancia eléctrica.

Identificar los habitos alimenticios de los estudiantes de las carreras de
Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria Agroindustrial, mediante el
cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos y el cuestionario de

habitos alimentarios.

Determinar el estilo de vida de los estudiantes de la carrera de Ingenieria
Agropecuaria e Ingenieria agroindustrial, mediante el empleo del
cuestionario validado FANTASTICO.



JUSTIFICACION

Una alimentacién equilibrada proporciona los nutrientes (carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas y minerales) que son fundamentales para tener
una buena salud. En la etapa universitaria, los estudiantes son mas
susceptibles a tener habitos alimentarios inadecuados como ingesta de
alimentos a horas inadecuadas, incumplimiento de la ingesta de las comidas
principales (desayuno, almuerzo y cena), e ingestiéon de comidas rapidas con
exceso de frituras (4). Los malos habitos alimenticios junto al estrés,
sedentarismo y pocas horas de descanso, son factores que afectan de forma
negativa la composicién corporal. De esta forma, conocer las conductas
alimentarias son importantes ya que previene la aparicion de enfermedades
cronicas no transmisibles, del mismo modo que ayuda a que exista mejor

promocién y formacion alimentaria en el pais.

El presente trabajo de titulacion tiene como objetivo evaluar los habitos
alimentarios y estilo de vida en los estudiantes universitarios, de las carreras
de Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria Agroindustrial de la Universidad
Catdlica de Santiago de Guayaquil, y su relacion con la composicién corporal
considerando su peso, talla, indice de masa corporal, porcentaje de masa
muscular y porcentaje de grasa corporal. Con los resultados de esta
investigacion podremos conocer la relacidn entre las variables antes
mencionadas en los estudiantes, para que asi puedan modificar o corregir sus
estilos de vida y conductas alimentarias, eligiendo alimentos de mejor calidad
y concientizando las enfermedades que se pueden prevenir. Del mismo modo,
queda como registro para la universidad, debido a que no existen tanta

informaciéon acerca de estas carreras de la facultad técnica.



MARCO TEORICO

Marco referencial

En estudios realizados en estudiantes universitarios sobre se ha descrito que
los estilos de vida poco saludables se deben a una omision del desayuno, alto
consumo de comida rapida y horarios dispersos. El objetivo de esta
investigacion es relacionar distintas caracteristicas de la ingesta alimentaria
con el estado nutricional en un grupo de estudiantes. Se realizd un estudio
observacional analitico, en el que participaron 130 jovenes sedentarios. En el
cual se evaluo el estado nutricional y la ingesta alimentaria. Un 25% de la
muestra presentd malnutricion por exceso (IMC), mientras que el 50%
presentd exceso de grasa corporal. Los hombres con exceso de grasa
corporal mostraron un porcentaje de adecuacion significativamente menor en
el aporte energético al desayuno (p= 0.021) y los sujetos (ambos sexos) con
exceso de grasa corporal presentaron un porcentaje de adecuacion también
menor en la ingesta caldrica al almuerzo en comparacion con los sujetos con
bajas reservas energéticas (p= 0.004). finalmente se puede observar una
relacion dependiente entre horarios de alimentaciéon y el porcentaje de grasa
corporal (p=0.044). concluyendo que una baja ingesta energética al desayuno
junto con una alta ingesta durante la merienda con intervalos de ayuno
mayores a 4 horas al menos una vez al dia, podrian estar asociados a un

exceso de grasa corporal en estudiantes universitarios sedentarios (9).

Por otro lado, en un estudio sobre patrones alimentarios, estilos de vida y
composicion corporal de estudiantes universitarios, refieren que cuando el
individuo ingresa a la educacién superior afronta diversos cambios que
pueden influir en la modificacion de sus estilos de vida y afectar tanto su
estado nutricional como de salud. Lo que conlleva a tener como principal
objetivo determinar los patrones alimentarios, estilos de vida y composicion
corporal que caracterizan a los estudiantes admitidos a la Universidad. De
manera que se realizé un estudio descriptivo, transversal. Incluyendo a 5358
estudiantes admitidos en la Escuela Superior Politécnica del Litoral entre el
afio 2014 al 2019. Los patrones alimentarios se identificaron mediante una

encuesta validada de frecuencia de consumo de alimentos. Del mismo modo,

8



para conocer el estilo de vida se indagd sobre la realizacidon de actividad fisica,
consumo de alcohol y tabaco. Finalmente, la composicion corporal se
estableci6 a través de parametros antropométricos como peso, talla,
circunferencia cintura e indicadores como indice de masa corporal y
porcentaje de grasa corporal. Obteniendo como resultado de la muestra que
estuvo constituida por 3081 varones y 2277 mujeres. En cuanto a los patrones
alimentarios se caracterizaron por un consumo de cereales (52.6%), carnes
(52.8%), las comidas rapidas (60.5%) y bebidas gaseosas (72.2%) se
consumen con menor frecuencia. De la misma manera que los lacteos
(73.1%), verduras (70.6%) y frutas (76.3%) se ingieren en cantidades
insuficientes. Por consiguiente, en el estilo de vida se pudo establecer que el
mayor porcentaje de estudiantes no consumia bebidas alcohdlicas (61.3%) ni
fumaba (93.8%) y realizaba actividad fisica ligera (83.3%). De acuerdo con el
IMC como el porcentaje de grasa corporal se encontraron dentro rangos
normales. Concluyendo que los niveles de sobrepeso y obesidad en la
poblacién de estudio son inferiores a los reportados a nivel de Ecuador entre
las edades de 19 a 29 afios, pudiendo aumentar su prevalencia en afos

posteriores al ingreso a la Universidad (16).

Asimismo, en un estudio sobre ingesta alimentaria y composicion corporal
asociadas a sindrome metabdlico. En el cual participaron 50 alumnos (56%
mujeres) de entre 19 y 25 afnos, quienes completaron un cuestionario dirigido
a evaluar la ingesta alimentaria, del mismo modo se recabaron parametros
bioquimicos y de composicion corporal. Obteniendo como resultados de
acuerdo con el porcentaje de grasa corporal, una alta ocurrencia de sobrepeso
(22%) y obesidad (38%). Ademas, la grasa visceral incrementd conforme
aumento el Porcentaje de grasa. En ambos sexos existié un consumo bajo de
hidratos de carbono y alto en lipidos, mayormente de origen animal, asi como
alto consumo de grasas saturadas, pero bajo de omegas 3y 6. Por otro lado,
el Sindrome Metabdlico fue identificado en 20% de la muestra, principalmente
mujeres. El criterio de riesgo mas frecuente fue los bajos niveles séricos de
colesterol HDL, seguido de la obesidad abdominal; en tanto que la dislipidemia
mas frecuente fue la hipertrigliceridemia. Sin embargo, no se encontrd relacion

directa entre ingesta alimentaria y el sindrome metabdlico. Aunque resulta



inminente la necesidad de implementar estrategias que permitan a los
estudiantes universitarios adquirir habitos alimentarios y de actividad fisica
saludables (17).

Marco Teoérico

Composicion Corporal

La composicion corporal generalmente se refiere a la cuantificacion de la
grasa corporal y la masa muscular, y se evalla mas comunmente mediante
imagenes médicas. En las Ultimas décadas, los nutricionistas, profesionales
de la salud y cientificos del deporte ha usado las mediciones de composicion
corporal para la evaluacion y prevencion de enfermedades relacionadas al

estilo de vida.

En la nutricibn se usa la informacién que proporciona la evaluacién de
composicién corporal para describir el crecimiento y el desarrollo desde el
nacimiento hasta la edad adulta y para comprender los origenes del desarrollo
de la salud y la enfermedad, en el disefio de estrategias nutricionales y en el

seguimiento de las intervenciones terapéuticas (18).

Se han desarrollado diferentes métodos para determinar la composicion
corporal con diferentes principios fisicos. Con respecto al primer modelo de
composicion corporal, Behnke propone un modelo de andlisis basado en la
aplicacion del principio de Arquimedes, en el cual el peso corporal estaba
representado por 2 componentes fundamentales, la masa grasa y la masa
libre de grasa creando asi un modelo bicompartimental. De esta manera
surgié un nuevo modelo de composicién corporal desarrollado por Keys y
Brozek en el cual los autores dividieron el organismo en 4 componentes

bésicos: masa grasa, masa 0sea, agua y proteina (19).

Sin embargo, con el paso del tiempo el autor Matiegka, desarrolla un nuevo
modelo de fraccionamiento de la masa corporal, esto es el lamado modelo de

los 4 compartimentos o tetracompartimental. El cual se basa en 4
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componentes basicos: la masa grasa, la masa muscular, la masa 6sea y la

masa residual (19).

Actualmente, los métodos de analisis de la composicion corporal son divididos
en tres grupos: el directo, los indirectos y los doblemente indirectos. El método
directo tiene que ver con la diseccion de cadaveres haciendo su aplicacion y
utilidad muy limitada. Por otra parte, los métodos indirectos no realizan la
manipulacion de los tejidos que son analizados, por lo que se realiza un

analisis de la composicién corporal in vivo (20).

Entre los métodos indirectos mas utilizados en los medios clinicos e
investigaciones cientificas son: Las técnicas de imagen tomogréafica como la

tomografia axial computarizada (TAC) y la resonancia magnética (RM).

Medidas Antropométricas

La antropometria es la disciplina que estudia las dimensiones dindmicas y
estaticas del cuerpo humano, los procedimientos y técnicas para realizar
mediciones y analisis estadisticos. Las técnicas de antropometria ofrecen
datos que serviran en el disefio de objetos teniendo en cuenta las
caracteristicas de los usuarios finales (21).

Consiste en la evaluacion de las diferentes dimensiones corporales y en la
composicién global del cuerpo, siendo utilizada para diagnosticar el estado
nutricional de poblaciones y la presencia o ausencia de factores de riesgo

cardiovascular, como la obesidad o la cantidad de grasa abdominal (20).

Peso y talla

El peso y la talla son las dimensiones antropométricas mas conocidas en la practica
médica y en los estudios de crecimiento y desarrollo (19). Estas dos variables son
muy utilizadas en la practica hospitalaria debido a su bajo costo de herramientas que
se necesitan para la obtencion de los resultados. En el caso la variable peso, se
obtiene su resultado de una mezcla de distintos tejidos en diferentes proporciones,

las cuales no pueden ser determinadas mediante una bascula comin. De esta
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manera una vez evaluado los resultados de la variable se debe relacionar con su talla
y estructura. Debido a que el resultado puede verse afectado no solo al acumulo de

grasa corporal, sino también a una posible retencion de liquidos.

Tabla 1
Peso adecuado segun la edad y sexo en adultos.

Grupos Hombres Mujeres
deedad Talla Peso adecuado Talla Peso adecuado
(cm) (kg) (cm) (kg)
19-29 166 57,94 153 49,22
20-29 165 57,10 152 48,77
40-49 165 56,83 151 48,45
50-59 163 56,07 150 47,50
60-64 160 54,37 148 46,43

Elaborado: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi. Fuente: Bautista Rodriguez
et Al. citando a la OMS, 2022.

indice de Masa Corporal

El IMC o indice de Quetelet es aceptado por la mayoria de las organizaciones
de salud como una medida de primer nivel de la grasa corporal y como una
herramienta de deteccidén para diagnosticar la obesidad. ElI IMC también se
usa de forma amplia como factor de riesgo para el desarrollo o la prevalencia
de distintas enfermedades, asi como para disefar politicas de salud publica
(22). La férmula para calcular el indice de masa corporal de una persona es
dividiendo el peso corporal en kilogramos por la estatura en metros elevada al
cuadrado. [IMC = peso (kg) / talla (m?2)].
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Tabla 2.
La clasificacién del IMC

CLASIFICACION RANGO
Bajo peso < 18.5 kg/m?
Peso Normal 18.5 — 24.9 kg/m?
Sobrepeso 25 — 29.9 kg/m?

Obesidad tipo 1
Obesidad tipo 2
Obesidad tipo 3

30 — 34.9 kg/m2
35 — 39.9 kg/m?
> 40 kg/m?

Elaborado: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi.
Fuente: Bautista Rodriguez et Al. citando a la OMS, 2022

Masa Muscular

La masa muscular o musculo esquelético junto con el cerebro, el corazéony el
rifién, el musculo esquelético constituye uno de los determinantes importantes
del metabolismo basal. Ya que, el porcentaje de musculo esquelético en un
sujeto de referencia representa entre el 25 — 35% del peso corporal, y
aproximadamente la mitad de la masa magra corporal (23).

En la tabla 3 se muestra el porcentaje de masa muscular recomendado segun

la edad y sexo en adultos.

Tabla 3
Porcentaje de masa muscular

Género Edad Bajo Normal Elevado WL
elevado
18-39 <24.3 24.3-30.3  30.4-35.3 >354
Mujer 40-59 <24.1 24.1-30.1 30.2-35.1 >35.2
60-80 <23.9 23.9-29.9 30.0-34.9 >35.0
18-39 <33.3 33.3-39.3 39.4-44.0 >44.1
Hombre 40-59 <33.1 33.1-39.1  39.2-43.8 >43.9
60-80 <32.9 32.9-38.9 39.0-43.6 >43.7

Elaborado: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi.

Fuente: Rosenberg et Al., 2014 (24)
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Grasa Corporal

La grasa corporal cumple un papel fundamental dentro de nuestro cuerpo, ya
gue se encarga del almacenamiento de energia y proteccion de 6rganos
internos. En nuestro cuerpo se almacena dos tipos de grasas: 1) grasa
esencial, se aloja en pequefias cantidades para proteger el cuerpo y 2) grasa
almacenada, la cual el organismo guarda para dar energia durante la actividad
fisica (25).

El porcentaje de grasa corporal ha comenzado a considerarse en estudios
epidemiolégicos debido a que se considera un método sencillo, poco invasivo
y facil de interpretar, ademas es un método mas exacto para determinar el
sobrepeso y la obesidad en comparacién al IMC (26).

A continuacion, en la tabla 4 se muestra el porcentaje de masa grasa

recomendado segun el sexo en adultos.

Tabla 4
Porcentaje de masa grasa

CLASIFICACION HOMBRES MUJERES
Delgado <8% <15%
Optimo 8-15% 13-20%
Ligero sobrepeso 16-20% 21-25%
Sobrepeso 21-24% 25-32%
Obeso >25% >32%

Elaborado: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi. Fuente: Pifieda Geraldo et
Al. citando a Wilmore et Al., 2018 (27).

Sobrepeso y Obesidad

De acuerdo con la OMS el sobrepeso y la obesidad se definen como una
acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la
salud (28).

La obesidad es un grave problema de salud publica porque es un importante
factor de riesgo para enfermedades no transmisibles, que son las de mayor
carga de morbimortalidad en el mundo (29). Estas dos variables se pueden
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identificar por medio del indice de masa corporal, con relacion al peso vy la
talla. En adultos se define como sobrepeso al IMC igual o superior a 25 y
obesidad al IMC igual o superior a 30 (28).

Las causas del sobrepeso y la obesidad son prevenibles y reversibles. Sin
embargo, ningun pais ha logrado aun revertir el crecimiento de esta epidemia.
Aunque intervienen otros factores, la causa fundamental de la obesidad es un
desequilibrio entre las calorias consumidas y las calorias gastadas. Ya que,
existe una disminucion en la actividad fisica debido a la naturaleza cambiante
de muchos tipos de trabajo, mas acceso al transporte y una mayor
urbanizacion (30).

Entre las comorbilidades asociadas al sobrepeso y obesidad, se distinguen
aquellas dependientes de alteraciones metabdlicas asociados a esta
condicion, como son entre otros la Diabetes Mellitus (DM2), de la dislipidemia
aterogénica, higado graso y sindrome ovérico poliquistico (31). A
continuacion, en la tabla 5 y 6 se detalla la prevalencia de sobrepeso y

obesidad a nivel nacional de la poblacién ecuatoriana.

Tabla 5
Prevalencia de sobrepeso a nivel nacional
Grupos de edad Escala nacional Poblacién Poblacién
(anos) (%) femenina (%) masculina (%)
0 — 60 meses 6,2 6,0 6,4
5-11 19,0 18,1 19,8
12-19 18,8 21,7 16,1
>19 - 59 40,6 37,9 43,4
>60 39,5 39,2 40,0

Elaborado: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, 2022. Fuente: Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA), 2018
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Tabla 6
Prevalencia de obesidad a nivel nacional

Grupos de edad Escala Poblacién Poblacién
(anos) nacional (%) femenina (%) masculina (%)
0 — 60 meses 2,3 2,0 2,6
5-11 10,9 9,0 12,7
12-19 7,1 7,1 7,2
>19 - 59 22,2 27,6 16,6

19,5 26,2 11,6
>60

Elaborado: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, 2022. Fuente: Guias

Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA), 2018
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Bioimpedancia Eléctrica

La bioimpedancia eléctrica es un método no invasivo basado en la relacion
entre el agua corporal, la composicién del cuerpo y la corriente eléctrica;
calcula el agua corporal total, la masa libre de grasa y la masa grasa con
ecuaciones predictivas (32). Cabe destacar que este andlisis se ha
posicionado como un método de gran precision, inocuo, no invasivo, sencillo,
de rapida aplicacion, poca dificultad técnica y de bajo costo en comparaciéon

con otros métodos (33).

Habitos Alimentarios

De acuerdo con la OMS, los habitos alimentarios son un conjunto de
costumbres que condicionan la forma como los individuos o0 grupos
seleccionan, preparan y consumen los alimentos, influidas por la
disponibilidad de éstos, el nivel de educaciéon alimentaria y el acceso a los

mismos (34).

Alimentaciéon Saludable

La alimentacion saludable nos protege de multiples enfermedades, en
especial de las ENT como la diabetes, hipertensién, obesidad y sobrepeso; de
alli la importancia que los buenos habitos alimentarios se inicien en los
primeros afios de vida y continlden en la vida adulta para mantener la salud y
calidad de vida (35). Del mismo modo una alimentacion saludable debe
cumplir tres objetivos en el transcurso de la vida: lograr un crecimiento y
desarrollo adecuado evitando el déficit de nutrientes, prevenir enfermedades
cronicas secundarias a los déficits o excesos de alimentos y generar habitos
adecuados de alimentacién (36).

Es por eso por lo que para lograr tener una correcta alimentacion esta debera
ser suficiente; para poder cubrir con los requerimientos energéticos
necesarios, completa; que incluya todos los nutrientes, equilibrada; con las
porciones adecuadas de cada grupo de alimento, adecuada; que este

enfocada en las necesidades de cada uno, variada; que contenga los distintos
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grupos de alimentos, Inocua; que no produzca riesgos en la salud (37).

Frecuencia de Consumo de Alimentos

Uno de los métodos comunmente utilizados para evaluar la dieta es el
cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos (CFCA), un método
economico y facil de aplicar en poblaciones grandes. Los CFCAs permiten
evaluar la dieta a largo plazo, generar patrones de alimentacion y son la
herramienta dietaria méas utilizada para el estudio de la relacion dieta-
enfermedad en estudios epidemiolégicos (38).

Es por esto, que llevar un registro de la ingesta alimentaria es muy importante
para lograr un éxito en cada intervenciéon. Ya que, proporciona un dato util
para el autocontrol y para motivar al paciente a cambiar su comportamiento o
patrén alimentario. Sin embargo, el registro es valido solamente si se incluye
de manera exacta todos los grupos de alimentos y se realiza de forma sincera
y consciente (39). En el ambito profesional, existen varios tipos de métodos
de valoracién de ingesta alimentaria. En el caso del CFCA es un método
sencillo, disefiado a partir una lista que abarca aproximadamente de 100 a
150 alimentos, distribuidos por grupos de acuerdo con los nutrientes que
aportan. Realizar el cuestionario se toma alrededor de 20 a 30 minutos.
Cabe sefalar que el cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos no
modifica los habitos alimenticios de la persona encuestada. Por otro lado,
debido a que el método es facil de desarrollar su inversion no es costosa. Este
hecho hace que sea muy utilizado en estudios epidemiolégicos para
determinar los patrones alimentarios y buscar relaciones entre las

enfermedades y la dieta (39).

Estado Nutricional
El estado nutricional es la condicién fisica de la persona que se presenta como

resultado del balance entre sus necesidades e ingesta de energia y nutrientes.
Se ve afectado por factores educativos de la familia, disponibilidad y acceso
a los alimentos, nivel de ingreso e incapacidad de absorcion de nutrientes por
parte del organismo, entre otros. De igual forma se asocia a factores

ambientales, psicosociales y genéticos (40).
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Recomendaciones Nutricionales

Segun la OMS (41) para mantener una alimentacion saludable y un buen
estado nutricional una persona sin patologias referidas debe consumir lo
siguiente:

- 400 g, o cinco porciones de frutas y verduras al dia, ya que ayuda
a garantizar una ingesta diaria suficiente de fibra dietética.

- Reducir el consumo total de grasa a menos del 30% de la ingesta
caldrica diaria.

- Reducir la ingesta de sodio menor a 5g diarios.

- Reducir laingesta de azucares libres a menos del 10% de la ingesta
caldrica total. Ya que, un aumento del consumo de este tipo de
alimentos incrementa el riesgo de caries dentales y de sufrir
enfermedades como el sobrepeso y a la obesidad.

De igual manera, en las guias alimentarias del Ecuador (GABA) (42) se
recomienda lo siguiente:

- Consumir preferiblemente alimentos naturales y evitar la ingesta de
alimentos ultra procesados.

- Las carnes rojas consumirlas dos veces por semana.

- Mezclar cereales y leguminosas en nuestra comida.

- Incluir 5 porciones de verduras y frutas.

- Evitar los alimentos que contengan altos niveles de grasa.

- Disminuir el consumo de azucares.

- Reducir el consumo de sal y alimentos salados.

- Ingerir agua seguray potable.

- Realizar actividad fisica en familia al menos 30 minutos 5 veces por
semana.

A continuacion, en la tabla 7 se detalla las recomendaciones técnicas, de
acuerdo con las guias GABA en relacion con los problemas por déficit, en el

caso del sobrepeso y la obesidad.
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Tabla 7

Formulacion de recomendaciones técnicas — problemas por déficit

Practicas, habitos y

Problemas : . : .
Alimento creencias relacionadas Recomendaciones
de salud y o L
nutricion critico con el proble_mg'de técnicas
salud y nutricion
Limitar el consumo
de alimentos
altamente caléricos
y evitar bebidas
azucaradas.
Limitar el consumo
de sal a menos de 6
Exceso Alto consumo de carnes g al dia.
de: rojas y ultra procesadas. Limitar el consumo
embutidos, de carnes rojas y
ahumados, Exceso de sal en las evitar carnes
cereales, comidas. procesadas.
refinados,
Obesidad carnes rojas, No comer mas de
y licores, sal y 500 g de carnes
sobrepeso azucar rojas, como res,
agregados. cerdo y cordero.
Bajo consumo de fibra,
Insuficiencia de: fruta, verduras, Comer casi poco o
frutas, cereales integrales. nada de carnes
vegetales, fibra procesadas y
y cereales embutidos, como
integrales. tocino, jamones y
salchichas.
Consumir una gran
variedad de granos
enteros, vegetales
no almidonados,
frutas y
leguminosas.
Elaborado: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, 2022. Fuente: Guias

Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA), 2018

Estilo de Vida
El estilo de vida de las personas esta integrado por aspectos como la

alimentacion, consumo de drogas, realizacion de actividad fisica y habitos

como el tabaquismo y el consumo de alcohol, entre otros aspectos que inciden
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en el proceso salud-enfermedad, convirtiéendose en factores de riesgo para

enfermedades cronicas no transmisibles (43).

Actividad Fisica

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
producido por los muasculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de
energia (44). Ademas, otro autor refiere que la actividad fisica hace referencia
al movimiento, la interaccion, el cuerpo y la practica humana (45). Por otro
lado, autores como Ortiz Pulido menciona que la actividad fisica tiene la
capacidad de producir un incremento del gasto energético en el metabolismo
mediante la realizacion de ejercicios 0 movimientos corporales realizados en
un tiempo determinado. Por lo que ayuda a tener un equilibrio en el peso
corporal, disminuye los riesgos de sufrir enfermedades cardiovasculares,
sindrome metabdlico, depresion, entre otras patologias (46).

La actividad fisica también se asocié de manera positiva con el bienestar
psicoldgico asi lo menciona en su articulo el autor Martin Aranda quien estimoé
mediante la escala de Sanchez- Canovas, que cumplir con una elevada
actividad fisica diaria favorece a la variable ya antes mencionada.
Disminuyendo efectos depresivos (47).

Ademas, en la actualidad la actividad fisica y la salud estan relacionadas a
tres perspectivas. La primera es la rehabilitadora; ya que, considera que el
ejercicio fisico es un instrumento el cual permite recuperar la funcion corporal
lesionada. La segunda es la preventiva; que se utiliza la actividad fisica como
un mecanismo que ayuda a disminuir el riesgo de sufrir enfermedades o
lesiones. Finalmente, como ultima perspectiva, pero no menos importante, es
la que esta asociada al bienestar mental y que beneficia al desarrollo social y
a su calidad de vida (48).

Recomendaciones de actividad fisica para adultos jovenes

De acuerdo con la OMS (44) sugiere que las siguientes recomendaciones:
- Adultos de 18 a 64 afios deberan realizar actividades fisicas

aerdbicas moderadas.
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- Al menos 150 a 300 minutos al dia o actividades fisicas aerébicas
intensas durante al menos 75 a 150 minutos al dia o se puede ir
combinando las actividades ya sean intensas o moderadas a lo
largo de la semana.

- Se recomienda que realicen actividades que ayuden a fortalecer la
masa muscular al menos dos dias a la semana, debido a que este

tipo de actividades son mas beneficiosas para la salud.

Sedentarismo

El consenso de la Red de Investigacion de la Conducta Sedentaria define el
sedentarismo como cualquier actitud durante la vigilia caracterizada por un
gasto de energia igual o menor a 1,5 MET mientras se esta sentado, recostado
0 acostado (49). El sedentarismo es un gran factor de riesgo para desarrollar
diferentes patologias, como diabetes de tipo 2, HTA, exceso de lipidos en la
sangre o problemas cardiovasculares, entre otras (25). Por otro lado, la OMS
describe al sedentarismo como una los principales factores de riesgo de
mortalidad por enfermedades no transmisibles, ya que las personas que no
realizan suficiente actividad fisica tienen un mayor porcentaje de riesgo de
muerte entre el 20 % y 30% en comparacion con las personas que si realizan
actividad fisica diaria (44).

De la misma forma, la OMS detalla los posibles riesgos que pueden llegar a
sufrir una persona por tener un comportamiento sedentario. Debido a que los
estilos de vida son con mas frecuencia mas comodos e implican realizar la
menor actividad fisica posible, como es el uso del transporte motorizado, las
largas jornadas de trabajo frente a un computador, la educacion virtual, entre
otras. Sin embargo, esto conlleva a riesgos en toda la poblacion.

En nifios y adolescentes, un aumento de la adiposidad (aumento de peso),
una menor duracién del suefio y una deficiencia en su salud cardiometabdlica
y conducta del comportamiento social. En adultos, el riesgo aumenta, ya que
existe una mayor probabilidad de mortalidad por enfermedades

cardiovasculares y mortalidad por cancer (44).
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Calidad del sueio

El suefio saludable requiere una duracién adecuada, buena calidad, tiempo y
regularidad adecuados, y la ausencia de trastornos o trastornos del suefio. La
Academia Americana de Medicina del Suefio y la Sociedad de Investigacion
del Suefio (Joint Consensus Statement of the American Academy of Sleep
Medicine and Sleep Research Society) publicaron en 2015 una Declaracion
de Consenso con respecto a la cantidad recomendada de suefio para
promover una salud Optima en los adultos. Este estudio reveld que se
necesitan al menos 7 o mas horas de suefio por noche de forma regular para
promover una salud 6ptima entre los adultos de 18 a 60 afios (50).

La cantidad necesaria de suefio en el ser humano estéa regulada por factores
gue dependen del organismo, del ambiente y del comportamiento (51). Entre
otros factores también estan, los habitos de suefio que son definidos por cada
individuo como el tiempo habitual de acostarse; el estilo de vida, haciendo
referencia a nutricion y ejercicio, entre otras; las situaciones personales en las
gue se incluyen las preocupaciones, el estrés, y la exigencia académica o
laboral; la influencia de cada uno de estos factores cambia dependiendo de
cada ser humano, ya que cada uno responde de forma distinta a las
situaciones de la vida cotidiana (52).

Consumo de alcohol y tabaco en estudiantes universitarios

El consumo de tabaco es un habito adictivo extendido en todo el mundo. Se
calcula que existen 1.300 millones de fumadores en el mundo (53). De igual
manera se sefiala que existe un mayor porcentaje de consumo de alcohol en
hombres que en mujeres. Debido a que mueren por causas relacionadas con
el alcohol 7,6 % de los hombres y 4% de las mujeres, aunque hay evidencia
de que las mujeres pueden ser mas vulnerables a los efectos nocivos en
comparacion con los hombres (54). Los estudiantes universitarios enfrentan
diversas situaciones fisicas, emocionales y sociales que pueden aumentan el
riesgo de consumir sustancias psicoactivas y/o drogas (43).

Por otro lado, se conoce que el humo que expulsa el tabaco contiene
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aproximadamente 5000 sustancias quimicas, como es el monoxido de
carbono, la nicotina, entre otras. Sin embargo, esas dos principalmente estan
relacionadas a las enfermedades circulatorias. Debido a que el mondéxido de
carbono pese a no ser un gas irritante y de caracteristicas inodoro e incoloro,
tiene un efecto muy toxico para la salud, ya que al juntarse con la hemoglobina
de la sangre forma una sustancia conocida como carboxihemoglobina,

causando dafios en la salud (55).
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FORMULACION DE HIPOTESIS

Los habitos alimentarios y el estilo de vida tienen relacion con la composicion
corporal de los estudiantes de Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria
Agroindustrial de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil del

periodo de junio a agosto 2022.

25



IDENTIFICACION DE VARIABLES

Variable Técnicas e
_ Concepto Escala Tipo _
Dependiente instrumentos
IMC:
Bajo Peso:
>18.5
Peso
normal: 18.5
Es una rama -24.9
de la biologia Sobrepeso:
que se ocupa >25.0-29.9
del cuerpo Obesidad I: Balanza de
humano >30.0 - 34.9 Bioimpedancia
mediante Obesidad II: OMRON
Composicién evaluaciones >35.0 - 39.9 | Cuantitativo|Tallimetro SECA
Corporal y medidas del Obesidad I
tamafio, >40.0
forma, Ficha
composicion, % Masa Antropométrica
proporcionalidad Muscular:
y Femenino 18
funciones a 39 afios
corporales. Bajo: < 24.3
Normal: 24.3
- 30.3
Elevado:
30.4-35.3
Muy
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Elevado: >
35.4
Masculino 18 a
39 afios

Bajo: <33.3
Normal: 33.3

- 39.3
Elevado: 39.4 -
44.0

Muy Elevado:
>44.1

% Grasa
Corporal:
Femenino 18
a 39 afos
Bajo: <21.0
Normal: 21.0
- 32.9
Elevado: 33.0 -
38.9
Muy Elevado:
>39.0
Masculino 18 a
39 afios
Bajo: <8.0
Normal:

8.0
— 19.9
Elevado: 20.0
—24.9
Muy
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Elevado:

>25.0
Variable Técnicas e
Concepto Escala
Independiente instrumentos
Son  aquellos
patrones y|Frecuencia de
costumbres queconsumo  de
se vanalimentos:
desarrollando aDiario, Cuestionarios
través de losSemanal, de habitos
afos segunMensual, alimentarios vy
Habitos influencias Nunca o CasilCualitativ o ffrecuencia de
alimentarios sociales y nunca. consumo de
culturales. alimentos

Estilo de vida

Es el conjunto
de conductas V|
costumbres que
determinan

como viven los

individuos.

Calificacion de
estilo de vida
segun
cuestionari
FANTASTIC
O:

Malo (inferior &
60
Regular (entre
60y

69 puntos)

0

puntos)

Cualitativ o

Cuestionario
FANTASTIC O
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Bueno (entre
70y 84
puntos)
Excelente
(entre 85y
100 puntos).
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METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Justificacion de la elecciéon del disefio

El presente estudio fue de nivel descriptivo — observacional con un enfoque

cuantitativo, y un disefio no experimental de corte transversal.

Poblacion de estudio y muestra

La poblacién y muestra estuvo comprendida por los estudiantes de las
carreras de Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria Agroindustrial de la
Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil, inscritos en el periodo A-
2022. Obteniendo una muestra final de 70 estudiantes a los que se les realiz6
un consentimiento informado para su respectiva colaboracion previo a la toma
de datos y valoracién. Para el analisis estadistico se us6 el programa

estadistico SPSS, el mismo que permitié analizar las variables del estudio.

Criterios de inclusién

- Estudiantes universitarios matriculados en el periodo A-2022.

- Estudiantes que dieron su consentimiento para el estudio.

Criterios de exclusioén

Estudiantes embarazadas.

Estudiantes en periodo de lactancia.

Estudiantes que tienen una discapacidad fisica o mental.

Personas que no dieron su consentimiento informado.
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Técnica e instrumentos de recoleccién de informacién

Técnicas

La recoleccion de informacién fue a través de cuestionarios de habitos
alimentarios, frecuencia de consumo de alimentos, cuestionario validado

FANTASTICO y valoracion antropomeétrica.

Instrumentos

- Balanza de bioimpedancia marca OMRON
- Tallimetro marca SECA

- Cuestionario de frecuencia de consumo

- Cuestionario FANTASTICO

- Cuestionario de habitos alimentarios

- Ficha de evaluacién antropométrica

- Programa SPSS23
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PRESENTACION DE RESULTADOS

Analisis e interpretacion de resultados
Tabla 8
Distribucion porcentual del indice de Masa Corporal (IMC)

RANGOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo peso <185 0 0%
Peso normal 18.5-24.9 32 45.7%
Sobrepeso 25-29.9 25 35.7%
Obesidad | 30-34.9 9 12.9%
Obesidad Il 35-39.9 2 2.9%
Obesidad IlI > 40 1 1.4%

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

En la tabla 8 se observa la distribucion porcentual de acuerdo con los rangos
del indice de masa corporal (IMC) seguin la muestra de la poblacién. Un 45.7%
de los estudiantes se encuentran en peso normal, seguido un 35.7% que se
encuentra en sobrepeso. Asimismo, un 12.9% con una frecuencia de 9 esta
en obesidad I. Un 2.9% presenta obesidad Il y finalmente solo un 1.4% tiene
obesidad llI.
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Tabla 9
Distribucion porcentual de masa corporal grasa en hombres

RANGOS (HOMBRE) FRECUENCIA PORCENTAJE
Delgado <8 0 0%
Optimo 8-15 6 12.2%
Ligero sobrepeso 16 - 20 12 24.5%
Sobrepeso 21-24 16 32.7%
Obeso > 25 15 30.0%

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:
En la tabla 9 se observar el porcentaje de masa grasa en hombres (n=49), se
encontré un 32.7% presentan sobrepeso; un 30.0 % obesidad; un 24.5% un

ligero sobrepeso y un12.2% presentan un porcentaje 6ptimo de masa grasa.

Ademas, se pudo observar que nadie presentd un porcentaje menor a 8.

33



Tabla 10

Distribucion porcentual de masa corporal grasa en mujeres

RANGOS (MUJER)

FRECUENCIA PORCENTAJE

Delgado <15
Optimo 13-20
Ligero sobrepeso 21 -25
Sobrepeso 25-32
Obeso > 32

0 0%
0 0%
4 19.0%
8 38.1%
9 42.9%

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

En la tabla 10 se puede observar el porcentaje de masa grasa en mujeres
(n=21), se encontrdé que un 38.1% presentan sobrepeso; un 42.9% obesidad
y un 19.0% presentan un ligero sobrepeso; mientras que, los rangos de

delgado y oOptimo (15-20) obtuvieron un 0%. La poblacion femenina de

estudiantes present6 un porcentaje elevado de grasa corporal.
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Tabla 11
Distribucion porcentual de masa corporal muscular en hombres

RANGOS (HOMBRE) FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo <33.3 3 6.1%
Normal 33.3-39.3 11 22.4%
Elevado 39.4-44.0 27 55.1%
Muy Elevado >44.1 8 16.3%

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Capulti, egresadas de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

En la tabla 11 podemos observar el porcentaje de masa muscular en hombres

(n=49), se encontré que un 55.1% presentan un porcentaje elevado; un 16.3%

lo cual corresponde a un porcentaje de masa muscular muy elevado; un 22.4%

presentan un rango normal y solo un 6.1% un bajo de masa muscular.
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Tabla 12
Distribucion porcentual de masa corporal muscular en mujeres

RANGOS (MUJER) FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo <24.3 1 4.8%
Normal 24.3 - 30.3 11 52.4%
Elevado 30.4-35.3 3 14.3%
Muy Elevado > 354 6 28.6%

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

En la tabla 12 se pudo evidenciar el porcentaje de masa muscular en mujeres

(n=21), se encontrd que un 52.4% presentaban un porcentaje normal; un

28.6% presentaron masa muscular muy elevado; un 14.3% presentan un

rango elevado y un 4.8% tenian un porcentaje bajo de masa muscular.
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Figura 1
Distribucion porcentual en relacion con los habitos alimentarios

¢, Como evaluarias tus habitos alimentarios?
30

20

10

Buenos Regulares Malos Excelentes Pésimos

Cuestionario de habitos alimentarios: Pregunta 1.; Como evaluarias tus habitos alimentarios?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

En el grafico 1 se puede apreciar un 42.9% de los estudiantes califican sus

hébitos alimentarios como regulares; el 40% refiere que tienen buenos habitos

y un 2.9% excelentes habitos; mientras que un 11.4% refiere que tienen malos

hébitos y un 2.9% pésimos habitos.
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Figura 2
Distribucion porcentual en relacion la ingesta de comida chatarra

¢, Sueles comer comida chatarra?

30

20

10

Como comida Si, como algunas  No, practicamente no  Si, casi diario como
chatarra sélo en Veces por semana como comida comida chatarra
ocasiones comida chatarra chatarra

Cuestionario de habitos alimentarios: Pregunta 2.; Sueles comer comida chatarra?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

En relacion con el grafico 2 y el consumo de comida chatarra, un 5.7% de los

estudiantes indica que su consumo es casi diario; un 34.3% refieren que

comen algunas veces por semana; mientras que un 42.9% indica que solo en

ocasiones y un 17.1% indica que no comen comida rapida.
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Figura 3
Distribucion porcentual en relacion a la frecuencia de alimentos que incluye diariamente

¢, Qué alimentos sueles incluir en tu dieta diaria con mayor frecuencia?
40

30
20

10

Cuestionario de habitos alimentarios. Pregunta 3:;,Qué alimentos sueles incluir en tu dieta diaria con mayor frecuencia?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

En el grafico 3 se puede observar la distribucion porcentual en relacion con
los alimentos que incluye en su dieta diaria. EI mayor porcentaje de frecuencia
de consumo es la proteina animal con 47.1 %, seguido por los carbohidratos
salados con un 31.4 %. Las verduras las incluyen en su dieta con mayor
frecuencia un 8,6% de la poblacion total. Por otro lado, la proteina vegetal y
los carbohidratos dulces lo incluyen un 4.3 % de los estudiantes. Las frutas un
2.9 % y finalmente la grasa no vegetal solo el 1.4 % la incluye con mayor

frecuencia en su dieta diaria.
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Figura 4
Distribucion porcentual en relacion con la frecuencia del consumo de bebidas gaseosas

¢, Con qué frecuencia toma gaseosas?

20

15

10

Cuestionario de habitos alimentarios. Pregunta 4.; Con qué frecuencia toma gaseosas?
Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

En el grafico 4 se observa la distribucion porcentual en relacion con la
frecuencia del consumo de bebidas gaseosas. De acuerdo con el total de la
poblacion encuestada un 24.3 % toma una bebida gaseosa cada quince dias
aproximadamente, al igual que un 24.3 % que ingiere bebidas gaseosas dos
a tres veces por semana. Solo un 10% de los estudiantes no consumen

gaseosas, mientras que un 14.3% consumen una al dia.
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Figura 5
Distribucion porcentual en relacion a las veces que se alimenta en el dia

¢, Cuantas veces comes al dia?

30

20

10

2 a 3 comidas abundantes Depende de los dias 5 comidas al dia

Cuestionario de habitos alimentarios: Pregunta 5.; Cuantas veces comes al dia?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

En el grafico 5 de acuerdo con la distribucion porcentual de la poblacion de
estudio en relacion a cuantas veces comen al dia, se puede observar que un
41.4 % de los estudiantes comen de 2 a 3 comidas abundantes, un 27.1 % de
la poblacion respondié que depende de los dias, mientras que un 31.4 % come
5 veces al dia.
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Figura 6
Distribucion porcentual con relacion a la ingesta de agua

¢, Cuantos litros de agua bebes al dia?
40

30
20

10

2 litros Al menos un litro Bebo poca agua diariamente

Cuestionario de habitos alimentarios: Pregunta 6.;Cuantos litros de agua bebes al dia?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricidn, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

Con respecto a la ingesta de agua se detall6 en el grafico 6 la distribucion

porcentual segun las respuestas de los estudiantes, el cual se observé que un

52.9% consumen 2 litros de agua al dia, mientras que el 32.9% consumen al

menos un litro, sin embargo, un 14.3% bebe poca agua diariamente.
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Figura 7
Distribucion porcentual en relacion con la percepcion de su peso

¢ Crees que mantienes un peso normal (promedio)?
40

30
20

10

1,4%

No, creo que Si, creo que No, creo que No, creo que No sé
estoy pasado de estoy en un estoy demasiado tengo un
peso rango normal delgado sobrepeso
importante

Cuestionario de habitos alimentarios. Pregunta 7.; Crees que mantienes un peso normal (promedio)?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

En relacion con el gréafico 7, el 50% de la poblacion estudiada cree estar en

un rango normal de peso, mientras que un 25.7% considera estar pasado de

peso y un 11.4% cree tener un sobrepeso importante. Por otro lado, un 11.4%

de los estudiantes desconoce si se encuentra en un rango de peso normal.
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Figura 8
Descripcion porcentual segun su satisfaccién de imagen corporal

¢, Te sientes contento con tu figura?

30
20
10
0
Me siento incomodo  Mas o0 menos, creo Estoy muy Si, estoy contento
con mi figura que podria mejorar inconforme con mi con mi figura
figura

Cuestionario de habitos alimentarios. Pregunta 8.; Te sientes contento con tu figura?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

De acuerdo al gréafico 8, un 37.2% de los estudiantes refiere sentirse incomodo

e inconforme con su figura, un 42.9% considera que puede mejorar y un 20%

asegura sentirse contento con su figura.
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Figura 9
Distribucion porcentual en relacion con la frecuencia que realiza ejercicio

¢, Con qué frecuencia haces ejercicio?

30

20

10

Diario Unavezala De?2a3dias No hago Hago ejercicio De 4 a 5 dias
semana a la semana ejercicio alguna vez ala semana
cada mes

Cuestionario de habitos alimentarios: Pregunta 9.; Con qué frecuencia haces ejercicio?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

En el grafico 9 se puede observar de manera porcentual que un 38.6 % del
total de encuestados no hace ejercicio, seguido por un 18.6 % que realiza de
2 a 3 dias a la semana. Un 12.9 % de la poblacién hace ejercicio alguna vez
cada mes, un 11.4 % realiza ejercicio diariamente, mientras que un 10 % de
4 a 5 dias a la semana, finalmente un 8.6 % indico que hace ejercicio una vez

a la semana.
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Figura 10
Distribucion porcentual en relacion con su ingesta de comida mas abundante

¢ En qué comida del dia sueles comer mas pesado?

30

20

10

Merienda Desayuno Almuerzo En todas como més o
menos la misma
cantidad

Cuestionario de habitos alimentarios: Pregunta 10.;En qué comida del dia sueles comer mas pesado?

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

En el grafico 10 se aprecia la descripcion porcentual de uno de sus habitos
alimentarios, que comida suelen comer mas abundante. Un 42.9% de los
estudiantes indicaron que su comida mas pesada la ingieren en el almuerzo,
un 31.4% indico que en la merienda. Un 15.7% en el desayuno y un 10%
sefialo que en todos los tiempos mencionados ingiere mas o menos la misma
cantidad. Sin embargo, los refrigerios de la media mafiana y tarde obtuvieron

un porcentaje de 0%.
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Tabla 13

Descripcion porcentual de la frecuencia de consumo de alimentos

A diario 4-6 veces 2-3veces 1vezala Nuncao Total

Grupo por por semana casi

de semana semana nunca

alimentoN % n % n % N % n % n %

S

Lacteos 25 175% 1 11,9% 2 14% 321% 535% 70 100%
7 0

Carnes 51 357% 198% 535% 0 0% 0 0% 70 100%
4

Cereales54 378% 184% 321% 10 7% 0 0% 70 100%
2

Frutas 21 14,7% 1 12,6% 1 13,3% 535% 7 49% 70 100%
8 9

Verduras

y 30 21% 1126% 1 1190% 10,7% 4 28% 70 100%

hortaliza 8 7

S

Grasasy?2l 14,7% 2 16,1%) 1 13,3% 7 4,9% 0 0% 70 100%

aceites 3 9

Azlucar 8 56% 177% 1112% 1 126% 1 11,9% 70 100%
1 6 8 7

Comidas 2 14% 96,3% 1126% 2 16,1% 1 12,6% 70 100%

rapidas 8 3 8

Snacks 1 0,7% 96,3% 642% 198% 4 2% 70 100%

4 0

Enlatado 1 0,7% 1 7% 1120% 2 196% 19,1% 70 100%

Sy 0 8 8 3

embutido

S

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la

carrera de Nutricidn, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacién:

En la tabla 13 se observa la descripciéon porcentual del cuestionario de

frecuencia de consumo de alimentos. Se evidencid que los grupos de

alimentos més consumidos diariamente son los cereales con un 37.80% y las

carnes con un 35.70%. Con respecto a las grasas y aceites tuvo el porcentaje

mas alto en su consumo de cuatro a seis veces por semana. Mientras que las

frutas y hortalizas la mayor parte de la poblacion encuestada la consumen

diariamente con un 14.70% las frutas y un 21% las verduras y hortalizas. Un

19.60% del total de los estudiantes consumen al menos 1 vez a la semana

enlatados y embutidos.
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Tabla 14
Clasificacion del cuestionario FANTASTICO

Clasificaciéon del cuestionario FANTASTICO por sexo de

poblacion estudiada, (n=70)

Total Hombres Mujeres
Calificacion n % n % N %
Malo 9 (6,3%) 4 (2,8%) 5 (3,5%)
Regular 24 (16,8%) 20 (14,0%) 4 (2,8%)
Bueno 29 (20,3%) 20 (14,0%) 9 (6,3%)
Excelente 8 (5,6%) 5 (3,5%) 3 (2,1%)
Total 70 (100%) 49  (100%) 21  (100%)

Elaborado por: A. Ayala Romo y L. Pedreros Caputi, egresadas de la carrera
de Nutricion, Dietética y Estética - UCSG (2022).

Interpretacion:

Se encontré que un 6.3% obtuvieron una calificacion de malo (inferior a 60
puntos), un16.8%, regular (entre 60 y 69 puntos), un 20.3% bueno (entre 70 y
84 puntos) y un 5.6% excelente (entre 85 y 100 puntos). En hombres, se
encontré que un 2.8% presentaban una calificacion de malo (inferior a 60
puntos), un 14.0% regular (entre 60 y 69 puntos), un 14.0% bueno (entre 70 y
84 puntos) y un 3.5% excelente (entre 85y 100 puntos). En mujeres, un 3.5%
se clasifico en estilo de vida malo (inferior a 60 puntos), un 2.8%, estilo de vida
regular (entre 60 y 69 puntos), un 6.3%, estilo de vida bueno (entre 70 y 84
puntos) un 2.1% estilo de vida excelente (entre 85y 100 puntos).
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CONCLUSIONES

De acuerdo con los resultados de la informacién recolectada y los objetivos
establecidos, la hipoétesis presentada en el trabajo de titulacion “los habitos
alimentarios y el estilo de vida tienen relacion con la composicién corporal de
los estudiantes de Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria Agroindustrial de la
Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil del periodo de junio a agosto
2022.” es acertada por las siguientes razones que a continuaciéon exponemos:
Se logré analizar la composicién corporal de los estudiantes mediante la
bioimpedancia eléctrica, en la cual se detallé informacion sobre el porcentaje
de masa corporal grasa, masa muscular e indice de masa corporal (IMC).
Obteniendo como resultado que las mujeres presentan un mayor indice de
masa corporal grasa en comparacion a los hombres. Sin embargo, en los
resultados de la masa muscular los hombres obtuvieron un porcentaje elevado
de musculo segun los rangos mientras que las mujeres su mayor porcentaje
se encontré dentro de los rangos normales. Con respecto al IMC los valores
con mayor porcentaje indicaron que se encuentran en normopeso.

En cuanto a la frecuencia diaria de consumo de alimentos de la poblacién de
estudio se logré evidenciar que los grupos mas consumidos eran carnes y
pescados (35.70%), seguidos de los cereales y granos (37.80%), verduras y
hortalizas (21.0%); mientras que los lacteos (17.50%), frutas (14.70%), grasas
y aceites (14.70%) eran consumidos con una frecuencia regular; azucares
(5.60%); y por ultimo los menos consumidos fueron las comidas rapidas
(1.40%), snacks (0.70%), enlatados y embutidos (0.70%).

Finalmente se pudo determinar mediante los rangos del cuestionario
FANTASTICO que los estudiantes presentan un buen estilo de vida de
acuerdo con su mayor porcentaje el 20.3% de su calificacibn como “bueno”;
el 38.6% refiere que no realiza ejercicio fisico y el 18.6% realiza de 2 a 3 dias

a la semana.
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RECOMENDACIONES

Evitar saltarse las comidas principales (desayuno, almuerzo y cena) y
tratar de mantener horarios fijos de comidas.

Elegir de preferencia proteinas magras de alto valor biolégico como
huevo, pollo, pavo y pescado.

Consumir carbohidratos complejos como panes integrales, pastas a base
de trigo integral, quinua y lentejas; tubérculos como papa, yuca, beterava,
zanahoria blanca y camote, ademas de platano verde y maduro.

Elegir alimentos con alto contenido de fibra como frutas, verduras y
cereales integrales.

Consumir con moderacion alimentos ricos en grasas buenas como
aguacate, frutos secos, aceite de coco, aceite de aguacate, aceite oliva
extra virgen, mantequilla y ghee.

Incluir todos los grupos de alimentos en la ingesta diaria (lacteos, carnes,
cereales, frutas, vegetales, azlcares y grasas).

Al momento de preparar los alimentos, elegir opciones como cocciones al
vapor, a la plancha, al horno, a la parrilla y cocinado.

Tener una ingesta adecuada de agua. Siempre llevar un termo con agua
para mantener una correcta hidratacion durante todo el dia.

Reducir el consumo de bebidas azucaradas,

gaseosas y energizantes.

Reducir la ingesta de comidas rapidas, frituras, productos
ultraprocesados, embutidos, enlatados, snacks y productos de pasteleria.
Realizar por lo menos 30 minutos de actividad fisica todos los dias.
Caminar, trotar, practicar algun deporte o ir al gimnasio, contribuiran a
despejar la mente, mejoraran la concentracion y dard mejor capacidad de
respuesta fisica y mental a las exigencias diarias.

Evitar el consumo de alcohol y tabaco.

Tener un buen descanso, al menos 7 horas 0 mas de suefio por noche de

forma regular para promover una salud éptima.
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ANEXOS

Anexo 1.- Consentimiento informado de participacion

TITULO DEL ESTUDIO
“Composicién corporal, habitos alimentarios, y estilo de vida en estudiantes
de las carreras de Ingenieria Agropecuaria e Ingenieria Agroindustrial de la
Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil en el periodo de junio a agosto
2022

CONSENTIMIENTO INFORMADO DE PARTICIPACION

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, con la cédula de identidad

n. autorizo a ARIANA MERCEDES

AYALA ROMO y LAURA NICOLLE PEDREROS CAPUTI, estudiantes de la

carrera de Nutricion, Dietética y Estética de la Universidad Catdlica de

Santiago de Guayaquil, a hacer uso de los datos e informacion recopilada
producto de la valoracion de la composicion corporal que me ha sido realizada,
la misma que podra ser utilizada en su Tesis de Grado sobre el tema:
COMPOSICION CORPORAL, HABITOS ALIMENTARIOS, Y ESTILO DE
VIDA EN ESTUDIANTES DE LAS CARRERAS DE INGENIERIA
AGROPECUARIA E INGENIERIA AGROINDUSTRIAL DE LA UNIVERSIDAD
CATOLICA DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL EN EL PERIODO DE JUNIO A
AGOSTO 2022.

Atentamente,
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Anexo 2.- Cuestionario de Habitos Alimentarios y Estilo de Vida

a CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILODEVIDA [ ¥ @ ©® o ¢ § ﬁ

Preguntas  Respuestas @ Configuracion

CONSENTIMIENTO INFORMADO DE PARTICIPACION

Ly

Autorizo a ARIANA MERCEDES AYALA ROMO y LAURA NICOLLE PEDREROS CAPUTI, estudiantes de la carrera de
Nutricion, Dietética y Estética de la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil, a hacer uso de los datos e informacion
recopilada producto de la valoracién de la composicion corporal que me ha sido realizada, la misma que podra ser Tr
utilizada en su Tesis de Grado sobre el tema: COMPOSICION CORPORAL, HABITOS ALIMENTARIOS, Y ESTILO DE VIDA EN

ESTUDIANTES DE LAS CARRERAS DE INGENIERIA AGROPECUARIA E INGENIERIA AGROINDUSTRIAL DE LA E]
UNIVERSIDAD CATOLICA DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL EN EL PERIODO DE JUNIO A AGOSTO 2022
(O}
=
=
NOMBRES Y APELLIDOS *
Texto de respuesta corta
CORREOQ INSTITUCIONAL * o

FUENTE: Pinto L. Habitos alimentarios y su influencia en la composicion
corporal en estudiantes universitarios de la carrera de dietética y nutricion de
la Universidad de Guayaquil [Internet]. 2019. Available from:
http://dspace.espoch.edu.ec/bitstream/123456789/10817/1/20T01195.pdf

B cUESTIONARIO DE HABITOS ALMENTARIOS Y ESTILO DEVIDA £ ¥ ®© © o e : @

Preguntas  Respuestas @) Configuracion

®
Seccién 3 de 5
a
CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS ~ T
ripcidr o
=
£C6mo evaluarias tus habitos alimentarios? * =]
Excelentes
Buenos
Regulares
Malos
Pésimos (2]
a CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILODEVIDA [ % @ © o e m § G
Preguntas  Respuestas @ Configuracion
¢Cémo evaluarias tus habitos alimentarios? Mostrar opciones v

@

30 respuestas

O]

28 respuestas

O]
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a CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILODEVIDA [ Yt ® ® o @ : ‘

Preguntas  Respuestas o Configuracion

CUESTIONARIO FANTASTICO v @ )
El cuestionario contiene categorias o dominios tanto fisicos, psicoldgicos y sociales, relacionados con el estilo de Tr
vida. FUENTE: MINISTERIO DE SALUD DEPARTAMENTOS DE EPIDEMIOLOGIA Y PROMOCION DE LA SALUD ~ CONSEJO
NACIONAL VIDA CHILE [m|
O]

FAMILIA Y AMIGOS 8
Descripeion (opcional) e
Tengo con quién hablar de las cosas que son importantes para mi: *

Casi siempre

Aveces

Casi nunca 0

a CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILODEVIDA [J Y¢ ® @ 5 e i 0
Preguntas  Respuestas @ Configuracion
Resumen Pregunta Individual
Tengo con quién hablar de las cosas queso v < 13 de 38 >
Tengo con quién hablar de las cosas que son importantes para mi: Mostrar opciones v

®
41 respuestas
© 9

E CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILODEVIDA [ v @ © 9 ¢ -

Preguntas  Respuestas Q Configuracion

Seccion sin titulo

><

CUESTIONARIO DE FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Grupos de alimentos *

L s I I

A diario 46 veces por se.. 2-3vecesporse.. 1vezalasemana Nunca o casinu..
Lacteos: leche e... O
Carnes: huevo, p..

Cereales: arroz, q...

Frutas ) ( 0
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E CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILODEVIDA [0 ¥ @ © 9 ¢

Preguntas  Respuestas @ Configuracion

Seccion sin titulo

Grupos de alimentos D copiar

diario [l 4-6 veces por semana sporsemana [l 1vezalasemana ([l Nuncao

Ll. I. |L.J

Fuente: Ministerio de Salud Departamentos de Epidemiologia y Promocién de

la Salud — Consejo Nacional Vida Chile
Preguntas realizadas en el formulario validado por Lcda. Liseth Pinto

1. :;Coémo evaluarias tus habitos alimentarios?
a. Excelentes

b. Buenos
c. Regulares
d. Malos
e. Pésimos
2. ¢ Sueles comer comida chatarra?
f. Si, casi diario como comida chatarra
g. Si, como algunas veces por semana comida chatarra
h. Como comida chatarra sélo en ocasiones
i. No, practicamente no como comida chatarra
¢Qué alimentos sueles incluir en tu dieta diaria con mayor
frecuencia?
a. Proteina animal
Proteina vegetal

b

c. Frutas
d. Verduras
e

Carbohidratos salados
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—h

Carbohidratos dulces
g. Grasa vegetal
h. Grasa no vegetal
i. Otros
4. ¢Con qué frecuencia toma gaseosas?
a. Tomo mas de una al dia
b. Tomo una al dia
c. Tomo de 4 a 6 por semana
d. Tomo de 2 a 3 por semana
e. Tomo uno a la semana
f. Tomo uno cada 15 dias aproximadamente
g. Tomo uno al mes aproximadamente
h. No tomo colas
5. ¢Cuantas veces comes al dia?
a. comidas al dia
b. 2 a3 comidas abundantes
c. Depende de los dias
6. ¢ Cuantos litros de agua bebes al dia?
a) 2 litros
b) Bebo poca agua diariamente
¢) Al menos un litro
7. ¢Crees que mantienes un peso normal (promedio)?
a. Si, creo que estoy en un rango normal
b. No, creo que estoy pasado de peso
c. No, creo que tengo un sobrepeso importante
d. No, creo que estoy demasiado delgado
e. No sé
8. ¢ Te sientes contento con tu figura?
a. Me siento incomodo con mi figura
b. Estoy muy inconforme con mi figura
c. Mas o menos, creo que podria mejorar
d. Si, estoy contento con mi figura
9. ¢Con qué frecuencia haces ejercicio?

a. No hago ejercicio
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10.

=3

Diario
Una vez a la semana
De 2 a 3 dias a la semana

De 4 a 5 dias a la semana

=~ ® 2o o

Hago ejercicio alguna vez cada mes

¢En qué comida del dia sueles comer mas pesado?
Desayuno

Refrigerio de la mafiana

Almuerzo

Refrigerio de la tarde

Merienda

-~ ® 2 0 T o

En todas como mas o menos la misma cantidad
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Anexo 4.- Cuestionario FANTASTICO, adaptacion autorizada de

Mcmaster University, Ontario, Canada.

i [ TEST DE AUTOEVALUACION SOBRE ESTILOS DE VIDA: "FANTASTICO"

Contesta el cuestionario recordando tu vida en el dltimo mes Puntaje
- Tengo con quién bablar de las cosas que Yo doy y recibo caribo: L
Famma y | son importantes para mi:
- Casi siempre 2] Casi siempre 2]
ATGIEgS A veces 1] A veces 1]
: Casi nunca 0 Casi nunca 0] =
. Yo realizo actividad fisica (caminar, subir Yo hago ¢jercicio en forma activa al menos por |
actividad | escateras, teabajo de la casa, bacer el jardin): 20 minutos (eorrer, andar en bicicleta o caminar)
fisic Casi siempre 2] 4 0.mas veces por semana B
s A veces [1] 1 a3 veces por semani 1
. Casi nunca 0] Menos de 1vez por semana 0 T
- Mi ali i0n es balanceada: A d mucha azicar o sal| Estoy pasado’ a mi N 1
© comida chatarra o con mucha grasa peso ideal en:
utricion Casi siempre 3 Ninguna de estas 3] Normal o hssta 4 kilos de s [
A veces 1 Alguna de estas (1] § a8 kilos de mis 1
” Casi nunca 0 Todas estas 0] mis do 3 kilos o ]
L Yo fumo cigarrillos: Generalmente fumo __ cigarnllos por dia: 1
I abaco No en Tos dltimos $ ados [3 Ninguno 3]
No ¢en ¢l altimo afo 1 0alo 1]
. He fumado cste afio 0 Mas de 10 [o] T
L Mi nimero promedio de tragos Bebo mas de cuatro tragos Manejo cl auto despus - |
por semana es de: en una misma ocasion: de beber alcohol: I
Icohol 0a 7 tragos 2] Nunca B Nunca 3
£ 12 tragos (1] Ocasionalmente  [1] Soloraravez [}
1 Mis de 12 wagos |0} A menudo 0 A menudo [ T
L Duermo bien v me siento Yo me siento capaz de manejar el Yo me relajo y disfruto mi |
s ueio descansado/a: estrés o la tension en mi vida: tiempo libre:
. Casi siempre (2] Casi siempre Casi siempre 3
Estrés A veces 1} A veces A veces 1
1 Casi nunca 0] Casi nunca Casi nunca [0 I
1 |
5 Parece que ando acelerado/a: Me siento enojado o agresivo/a:
1po de Casi nunca B Casi nunca B
personalidad 5 lounus veces (1] Algunas veces n
A dk 0] A menudo 0 T
L
. Yo soy un pensador positivo Yo me siento tenso’a Yo me siento deprimid, 1
ntros- u optimista: © apretado/a: o triste:
5% Casisiempre  [2] Casi nunca 2] Casi nunca
peccion Aveces n A veces ﬂ A veces :
1 Casi nunca 0] Casi siempre |0} Casi siempre |
! Yo me siento satisfecho/a con mi trabajo ]
onduecign| US0 siempre ¢ cinturin de seguridad: o mis actividades:
P 5 Siempre 2] Casisiempre 2]
Trabajol e (1] A veces 1] :
. Casinunca |8} Casi nunca o] |
1 Uso drogas como marihuania, | tso excesi s oRdne Qe Bebo café, té o bebidas -
tras cocaina o pasta base: indican o los que puedo comprar sin recets: | 0l que tienen cafeina:
dvooas Nunca Nunca 2] Menos de 3 pordia  [2]
& Ocasionalmente Ocasionalmente 1] 3 a6 pordia 1]
L A d A meoudo 0] Mas de 6 por dia o] |

(*) Una dieta balanceada en cada dia:
-Frutas y verduras: 4 a 5 porciones (al menos 2 son verduras)
- Pan y cereales: 3 a 5 porciones,
- Leguminosos, pescados, aves, carnes y huevos 2 pofc»onos
-Lnehay lacteos (descremadas): adol ¥y muje das:3ad
p . adultos 2 p Ly

Multiplicar el resultado final por 2

(*) Alcohol: 1 trago equivale a tomar:
- 1 botella de cerveza (5 alcohol): 300ml.
- 1 copa de vino (12 alcohol): 125ml.
-1 vasito de pisco o trago fuerte (40 alcohol}: 40mi.

Adi i® izada de M Uni , Ontario, Canada.
‘Do you hnvo a fnmuu: liestyle?. Convenic Promccnén do Ia Sa!ud Canadi Chile
Fuente: Ministerio de Salud Dep de Epid gia y P de la salud - Consejo Nacional VIDA CHILE

FUENTE: Adaptado a la frecuencia de consumo de ENSANUT-2012.
ELABORADO: Ariana Ayala y Laura Pedreros
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Anexo 5.- Cuestionario de la frecuencia de consumo de alimentos

CUESTIONARIO SELECTIVO DE FRECUENCIAS DE CONSUMO
PROMEDIO

Para cada alimento, marque el recuadro que indica el promedio de
la frecuencia de ingesta en el afio. Debe calcular la cantidad de
alimento ingerido, segun el tamafo de referencia, ejemplo si
ingiere 300ml de leche 1 vez al dia, debe marcarla opcién 2-3

veces al dia.

l.Indicar: frito, plancha, hervido,
horno; natural, conserva, entero,
semi

/desnatado; otros

Fecha: ... Cdédigo de encuesta:
SEMAN| DI
ALIMENTOS A A

Leche de vaca entera (1 vaso

pequefio 150ml)

Yogurt entero (200ml)

Queso fresco (1 tajada
delgada 289)

Huevo (uno)

Pollo con piel (1 pieza)

Carne de res (1 racion 60g)

Carne de cerdo (1 racion
609)

visceras (higado, sesos,

corazén, molleas) (1racion)

Pescado
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Camaron

Cangrejo

Otros mariscos (ostras,

mejillones, calamar, etc)

Granos secos (lenteja, frejol,

garbanzo, mote, etc)

Pan

Arroz
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Fideo

Platano verde/maduro

Tubérculos (papa, yuca,

zanahoria blanca, camote)

Cereales (quinua, machica,

arroz de cebada, etc)

FR
UTA

Frutas

Espinaca (1 taza)

Col, coliflor, brocoli (1/2 taza)

Lechuga (1 taza)

Repollo (1/2 taza)

Tomate (1 unidad)

Zanahoria (1/4 taza)

Remolacha (1/4 taza)

Pepino (1/2 taza)

Cebolla (3 cucharadas)

Champifiones, setas (1/2 taza)

Perejil, tomillo, laurel, orégano,
cilantro, hierbabuena (1

pizca)

Frutos secos mani, almendra,

nueces (1 pufiado)

Aceite de oliva (1 cucharada

sopera)

Otros aceites vegetales (maiz,

canola, girasol)

Aguacate (1/8 de unidad)
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CUESTIONARIO SELECTIVO DE FRECUENCIAS DE CONSUMO
PROMEDIO

Para cada alimento, marque el recuadro que indica el promedio de
la frecuencia de ingesta en el afio. Debe calcular la cantidad de
alimento ingerido, segun el tamafo de referencia, ejemplo si ingiere
300ml de leche 1 vez al dia, debe marcarla opcidon 2-3 veces al dia.
1.Indicar: frito, plancha, hervido,
horno; natural, conserva, entero,

semidescremados y otros

= Tod o - S Cddigo de encuesta:
SEMA DIA
NA
ALIMENTOS
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Margarina (1 cucharadita 5g)

Mantequilla (1 cucharadita
59)

Manteca vegetal (1

cucharada sopera)

Manteca de cerdo (1

cucharada sopera)

Mermelada (1 cucharada

sopera)

Comidas rapidas
(hamburguesas,
hot dog

salchipapas)

Productos de pasteleria

(dulces, pasteles, churros)

Snack (papitas, caramelos,
chicharron, etc)

Otros alimentos (mayonesa,

salsa de tomate)

(chorizo, jamén, mortadela

Sardina, atin en lata
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Verduras enlatadas

Azlcar

Gaseosas

Café

Chocolate en polvo

Jugos saborizados

Cerveza

Otras Bebidas alcohélicas

(ron, whisky, vino tinto)

Vitaminas, minerales o

productos dietéticos

Suplementos
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Anexo 5. Evidencia de latoma de medidas antropométricas
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