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RESUMEN

Objetivo: Diversas investigaciones evidencian que los estudiantes universitarios
presentan habitos alimentarios inadecuados, en parte debido al tiempo prolongado que
permanecen fuera de casa, lo que favorece el consumo de alimentos de baja calidad.
Asimismo, el estilo de vida sedentario, influido por largas jornadas académicas y el uso
constante de dispositivos electrénicos, agrava esta situacion. En este contexto, se
evalué a 353 jovenes, entre 18 y 25 afos, de la Universidad Catolica Sedes
Sapientiae, sede Lima, con el objetivo de determinar la relacion entre los habitos
alimentarios y el sedentarismo. Materiales: Se empled el Cuestionario de Habitos
Alimentarios para Adolescentes (24 items y un cuadro de frecuencia) y el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version corta (7 items), que evalua frecuencia,
duracion e intensidad de la actividad fisica. Ambos instrumentos fueron administrados
mediante Google Forms. Método: de enfoque cuantitativa, procedimiento no
experimental, de corte transversal, tipo descriptivo. Resultados: No se encontrd
relacion significativa entre los habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica
(p=0.611), la edad (p=0.323) ni el sexo (p=0.656). La mayoria de los estudiantes con
habitos alimentarios inadecuados presentd un nivel alto de actividad fisica (89.44%).
Por otro lado, el nivel de actividad fisica no se relacion6 con la edad (p=0.464), pero si
con el sexo (p=0.003). Conclusidén: Se observd una ausencia de relacion significativa
entre las variables analizadas; no obstante, la poblacion estudiada manifesté una
practica fisica elevada, en contraste con la calidad de sus habitos alimenticios.

Palabras clave: Habitos alimentarios, actividad fisica, sedentarismo



ABSTRACT

Objective: Various studies show that university students have poor eating habits,
partly due to the prolonged time spent away from home, which favors the consumption
of low-quality foods. Furthermore, a sedentary lifestyle, influenced by long academic
hours and the constant use of electronic devices, exacerbates this situation. In this
context, 353 young people, between 18 and 25 years old, from the Universidad
Catolica Sedes Sapientiae, Lima campus, were evaluated to determine the relationship
between eating habits and sedentary lifestyle. Materials: The Adolescent Eating Habits
Questionnaire (24 items and a frequency table) and the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) short version (7 items) were used, which assesses frequency,
duration, and intensity of physical activity. Both instruments were administered using
Google Forms. Method: Quantitative approach, non-experimental, cross-sectional,
descriptive. Results: No significant relationship was found between eating habits and
physical activity level (p=0.611), age (p=0.323), or sex (p=0.656). The majority of
students with poor eating habits had a high level of physical activity (89.44%). On the
other hand, physical activity level was not related to age (p=0.464), but it was related to
sex (p=0.003). Conclusion: No significant relationship was observed between the
variables analyzed; however, the study population reported high levels of physical
activity, in contrast to the quality of their eating habits.

Keywords: Eating habits, physical activity, sedentary lifestyle
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INTRODUCCION

Los estudiantes universitarios muestran mayor independencia sobre el manejo de su
alimentacion, son deciden la calidad, la cantidad y en el momento que se dara la
ingesta de alimentos, esa libertad es la puede encaminarlos a practicas inadecuadas y
habitos alimenticios que pueden llegar a manifestarse como un riesgo para su salud
(1). Un entorno universitario donde la inadecuada adaptacion al medio educativo, el
bajo rendimiento académico, falta de tiempo por largas jornadas académicas, la
sobrecarga académica, los convierte en una poblacion propensa de adaptar
inadecuados habitos alimentarios (2). Habitos que conllevan futuras enfermedades
cardiovasculares, sobrepeso, obesidad, el cancer y la diabetes, ya que estan
relacionadas con dietas inadecuadas (3,4). La busqueda de alimentos listos para
comer, rapidos de preparar y facilmente aceptables por falta de tiempo (5). Posterior a
ello, ocurrié una transicion en tanto al ambiente institucional a doméstico, en el cual
empezaron a consumir preparaciones caseras, debido a la mayor disponibilidad de
tiempo que le asignaron al consumo de alimentos (6). Para observar los patrones de
consumo, se realiza un cuestionario en los estudiantes que nos ayudara a determinar
sus habitos alimentarios y observar la existencia de algun cambio significativo.

El nivel de actividad fisica ha sido desde antafio recomendacién general, los 150 a 300
minutos a la semana para prevenir y ayudar a manejar diversas patologias (7). Los
jévenes sefalan que el abandono se produce por falta de tiempo, seguido a este
motivo, prefieren hacer otras actividades en su tiempo libre, por pereza y por desgana
(8). El sedentarismo se volvié el gran problema de los universitarios, dando como
razon principal la carga académica y se asume como la limitante para la practica de la
actividad fisica (9). El sobrepeso y la obesidad es un signo de alarma para la poblacion
peruana en general (10). Mas los jovenes con la cantidad de tiempo disponible en
casa, ante todo el cambio producido, su nivel de ansiedad se vio elevado (1).
Recurriendo a las redes sociales en forma de apoyo, capacitacion y actualizacion que
ayudara a consolidar una nueva cultura fithess, en la cual la actividad fisica se
promueve (11). Saber si esto se mantiene sera una incégnita mas a descubrir en esta
investigacion.

Los habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica en los jovenes universitarios son
los dos temas mas controversiales que sefalan el tipo de vida que llevan los
universitarios. Los cambios en el comportamiento alimentario y la actividad fisica
deficiente, que promueven el riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles (12).
Se llegd a encontrar diferencias entre los habitos alimentarios y nivel de actividad
fisica, siendo el sedentarismo el nivel mas bajo, en los estudiantes (13). Sin duda el
desorden alimenticio, ya sea a modo de exceso o carencia traera a largo plazo
consecuencias de caracter fisico, psicolégico y observando desde una perspectiva
futura llevar a la muerte (14). Las condiciones 6ptimas seran siempre la realizacion de
actividad fisica y llevar habitos alimentarios adecuados, que los arraigara a una
persona saludable en todos los aspectos que sea necesario para su desarrollo
estudiantil (12). Evaluaremos las estadisticas que se presentan en un acontecimiento
real en estudiantes universitarios.

Por ello la importancia de realizar esta investigacion para determinar la relacion entre
habitos alimenticios y actividad fisica, solo nos centramos en estas 2 variables, lo cual
significa obtener resultados mas concretos, cifras que determinen si existe relacién y
en una muestra mas actualizada. La hipétesis busca determinar si los habitos
alimentarios tienen relacién con el nivel de actividad fisica en estudiantes universitarios
del cono norte.
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CAPITULO I. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Situacion problematica

La obesidad y el sobrepeso es un problema que puede padecer cualquier persona, sin
importar estrato social, etnia o edad, afectando nuestra salud de manera significativa
volviéndonos mas propensos a desarrollar dislipidemias (15). Una revista cientifica
analizé 37 estudios que estudiaron la ingesta de alimentos de estudiantes
universitarios concluyendo que la etapa universitaria nos conlleva a tomar malos
habitos alimentarios (16), puesto que se pasa mucho tiempo sin ingerir alimentos y
existe una reduccion del consumo de frutas, pescados, verduras y un aumento del
consumo de bebidas azucaradas, alcohol, comida rapida y snacks (17).

Por otro lado , es importante la creacién de estrategias que incentiven al estudiante a
llevar una vida saludable, pues existe desinformacion de lo que conlleva llevar una
vida no saludable(18) un estudio llevado a cabo en Colombia, en estudiantes
universitarios, donde el 50,1% de los estudiantes evaluados fueron hombres y el rango
de edad predominante fue menor de 26 afos (90,1%) dio como resultado que los
universitarios suelen pasan mas horas con el celular (7,5t5,6 horas) y la computadora
(32,5 horas). Existe una diferencia significativa (p<0,05) entre el rango de edad y uso
de la computadora, de los estudiantes con mas edad el promedio es 3,8 £ 2,4 horas.
Mientras, que los de menos edad pasan frente al celular 6,6 £ 3,8 horas que
comparado a los estudiantes de ciencias sociales suelen pasar 7,14 horas al dia por
lo cual se concluy6 que los estudiantes universitarios gastan mas de 2 horas diarias de
su tiempo frente a pantallas del celular y computadora el cual refleja un
comportamiento sedentario (19).

Ademas, llevar una vida sedentaria combinada con malos habitos alimentarios trae
consecuencias en el perfil lipidico, y el IMC de las personas, haciendo que tengan una
alta probabilidad de sindrome metabdlico y a consecuencia generar enfermedades
cardiovasculares (20).

En el Peru, un estudio cientifico realizado en el 2017 dio como resultado que durante
el 2006 se encontro que el 30.9% de los adultos jovenes presenta sobrepeso, al igual
que el 42,5% de los adultos y 21,7% de los adultos mayores. La prevalencia de
obesidad fue 8,7%, 19,8% y 10,6%, respectivamente. La incidencia fue mayor en Lima
(35,7%) y en la costa (36,7%) en comparacién con la selva (33,4%) y la region andina
(29,8%). En el anadlisis de dichos indicadores durante los afios 2015 y 2016, se
constatd que el indice de masa corporal promedio, asi como la incidencia de obesidad
y sobrepeso, han experimentado una estabilizaciéon a escala nacional (21).

El ultimo informe técnico en el Peru realizado en el ano 2017-2018 denominado
“Actividad Fisica de Adultos de 18 a 59 ARos” describe que, a nivel nacional, el 62%
de los adultos exhibid un nivel de actividad fisica bajo, mientras que un tercio llevé a
cabo actividad moderada y una cantidad minima realizé actividad intensa o alta. La
actividad fisica reducida disminuyd en un 66% en mujeres el 72.3% tiene entre los 18-
19 afios y el 65.8% 50-59 anos, el 67% en area urbana y el 65.4% en Lima
Metropolitana, el 62.9% en hogares sin NBl y el 67.3% en adultos con obesidad. La
actividad fisica moderada fue muy frecuente en el area rural con un 49.3%. La
actividad fisica alta fue mas frecuente en el area rural con un 8.7%, en los hogares con
al menos una NBI con un 6.4% y en los hombres con un 5.7%, el estudio revel6 que la
actividad fisica baja fue altamente prevalente y se presenta en cada 2 de 3 adultos
(22).



Por ultimo, un estudio realizado en el afio 2016 en alumnos del 5to ciclo de la UCSS
determiné que la mayoria tenian habitos alimentarios saludables y mas de la mitad de
su poblacion presentd un nivel de actividad fisica leve, se evalué a 90 alumnos, donde
el 77.8% fueron de sexo femenino y 22.2% fueron de sexo masculino. Los resultados
mostraron que los alumnos presentaron sobrepeso en un 37.8%, El 5. 5% de los
participantes mostraron obesidad. En relacién con los habitos alimentarios, el 27. 8%
de los estudiantes presentaron habitos alimenticios inadecuados. Los resultados
indican que el 32. 2% realiza un nivel de actividad fisica moderado y el 13. 3% muestra
un nivel de actividad fisica intenso (23).

Una actividad fisica leve como se muestra en el anterior estudio, hace que se presente
antecedentes de lesidn musculo esquelética, afadiendo el consumo de alimentos
procesados y tener una amplia cantidad de horas de estudio se ve asociado a un bajo
nivel de actividad fisica (24).

1.2. Formulaciéon del problema

Problema general

¢ Existe relacién de los habitos alimentarios y nivel de actividad fisica, en estudiantes
universitarios del cono norte en 20237

Problema especifico

¢, Cuales son los habitos alimentarios de los estudiantes universitarios del cono norte
en 20237

¢, Cual es el nivel de actividad fisica de los estudiantes universitarios del cono norte en
20237

¢,Cuales son las variables sociodemograficas de los estudiantes universitarios del cono
norte en 20237

¢ Existe relaciéon entre los habitos alimentarios y las variables sociodemograficas de los
estudiantes universitarios del cono norte en 20237

¢, Existe relacion entre el nivel de actividad fisica y las variables sociodemograficas de
los estudiantes universitarios del cono norte en 20237

1.3. Justificacién de la investigacion

Existen diferentes estudios en asociacion con los habitos alimentarios, el cual esta
determinado por diversos factores influyentes como; la disponibilidad y facilidad de
preparacion de los alimentos; horario y trabajo; falta de recursos e incertidumbre
econdmica para la planificacion alimentaria, y la falta de conocimientos nutricionales
(25) Sumado a la problemética del sedentarismo y determinar el nivel de actividad
fisica que mantienen los estudiantes universitarios. Esta investigacion busca encontrar
si existe relacién con los habitos alimentarios y la actividad fisica de los universitarios
de la UCSS sede los Olivos en el 2023.

Es por ello que a través de cuestionarios; uno de habitos alimentarios y otro de
actividad fisica (IPAQ) y con una muestra de la misma poblacion estudiantil, se
aplicara el estudio al alumnado.
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La realizacion de la investigacion es muy viable, ya que contamos con los recursos
economicos, la disponibilidad de tiempo para la recoleccion de datos, los materiales
para la investigacion, fuentes de informacion necesaria para llevarla a cabo; asi como
también a profesionales que ayudaran a encaminar esta investigacion.

Ademas, el presente estudio beneficia a los estudiantes de la UCSS sede los olivos ya
que, a través de nuestra investigacion, la informacién recolectada por ambos
cuestionarios, se podra saber cuales son los patrones que existen entre los habitos
alimentarios y el nivel de actividad fisica de los estudiantes y de esta manera tomar las
medidas en caso para lograr un cambio a favor de la salud de la comunidad
estudiantil, en el caso que se requiera.

El trabajo tiene una utilidad metodoldgica, ya que la informacion podria ser utilizada en
préximas investigaciones que realicen nuevos estudiantes universitarios de la UCSS.

1.4. Objetivos de la investigacion
1.4.1. Objetivo general

Determinar relacion de los habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica, en
estudiantes universitarios del cono norte en 2023.

1.4.2. Objetivos especificos

¢ Identificar los habitos alimentarios de los estudiantes universitarios del cono
norte, 2023.

e Determinar el nivel de actividad fisica en los estudiantes universitarios del cono
norte, 2023.

¢ Identificar las variables sociodemograficas de los estudiantes universitarios del
cono norte, 2023.

e Determinar la relacion entre los habitos alimenticios y las variables
sociodemograficas en los estudiantes universitarios del cono norte, 2023.

e Identificar la relacién entre el nivel de actividad fisica y las variables
sociodemograficas en los estudiantes universitarios del cono norte, 2023.

1.5. Hipétesis

Hipétesis nula: No existe relacion entre los habitos alimentarios y el nivel de actividad
fisica en estudiantes del cono norte en 2023.

Hipotesis alterna: Existe relacién entre los habitos alimentarios y el nivel de actividad
fisica en estudiantes del cono norte en 2023.

11



CAPITULO Il. MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes de la investigaciéon

A continuacién, se presenta una variedad de estudios realizados entre los afios 2018 a
2023 que presentan similitud con el presente estudio, es decir, abarcan temas sobre
los habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica de los estudiantes universitarios:

Antecedentes internacionales

En el afio 2020, en Espana, Rodriguez-Mufioz, Realizo un estudio sobre la influencia
del consumo del tabaco y alcohol, habitos alimentarios y actividad fisica en estudiantes
de enfermeria. Se us6 un cuestionario para saber la edad, afio escolar, género, si
fuman o beben, hacen ejercicio y comen sano. Se dio datos sobre la investigacion y un
papel para que firmes si estas de acuerdo en participar. Se escogieron 264
estudiantes de entre 18 y 30 anos que llevaban cuatro afios estudiando. Hallamos que
un 15,5% de las personas fumaba, un 83,7% bebia alcohol y un 97,2% tomaba alcohol
los fines de semana. La mayoria de las personas no hacen ejercicio y necesitan comer
mejor. En resumen, los futuros enfermeros toman mucho alcohol, pero fuman menos
que otras carreras. Cuanto mas estudies, mas joven empezaras a fumar. Hay mas
hombres que hacen ejercicio, lo que ayuda a protegerlos del consumo de alcohol y
tabaco, y también esta asociado con una alimentacion saludable. Fumar hace que
comas peor. Por ultimo, ser estudiante de enfermeria no te protege de beber alcohol,
fumar, tener buenos habitos alimentarios o realizar actividad fisica.

Paraguay, 2023, Vanessa Romina Galeano-Morinigo realizo un estudio en
universitarios durante la pandemia COVID 19. Coémo comer y hacer ejercicio durante la
pandemia en los estudiantes de la universidad. Se hizo un estudio observacional
descriptivo transversal. Se escogieron los participantes de forma no aleatoria, uno
después de otro, como si se formara una cadena. Se hizo un cuestionario en linea que
se modificé de un estudio realizado por Marquez y sus colegas. Se realizé un estudio
en el que 242 estudiantes universitarios respondieron un cuestionario sobre su
actividad fisica usando el IPAQ. Este estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la
Facultad de la Universidad Nacional de Asuncién con la resolucion numero
669/2021.Se vio que la mayoria de los estudiantes comian de manera sana. El 55% de
las personas no hacen mucho ejercicio y el 87% pasan mas de 4 horas sentados en
un dia de trabajo. La mayoria de los estudiantes comen bien, pero tienen que moverse
mas y no estar tanto tiempo sentados para evitar enfermedades graves.

Colombia, 2021, Diaz Munoz. Diferencia de los niveles de actividad fisica,
sedentarismo y habitos alimentarios entre universitarios de diferentes carreras de
salud de la Universidad privada de Bogota. Se hizo un estudio en estudiantes que
estaban en los primeros cuatro semestres de carreras relacionadas con la salud en
agosto de 2017.Se examind cuanto ejercicio fisico hacian las personas (con un
cuestionario corto) y qué comian (con un cuestionario sobre lo que comian con
frecuencia). Se usaron las pruebas x2 y Kruskal-Wallis para comparar los
programas.692 estudiantes participaron en total, y de ellos, el 77,8% eran mujeres. En
el estudio, se observd que la instrumentacion tuvo el menor porcentaje de personas
que consumian almuerzo (88%). En general, las personas en el estudio consumian
poca cantidad de alimentos de todos los grupos, como cereales, frutas y carnes. En
particular, en odontologia se consumian pocos cereales (29%), en enfermeria pocas
frutas (35%) y también pocos carnes, huevos y leguminosas (35%). Por otro lado, los
médicos son los que hacen mas ejercicio fisico que otros profesionales de la salud.
Mientras que las enfermeras son los que menos se mueven. Encontraron que algunas
personas hacen mas ejercicio y comen de manera distinta segun el programa que
estan siguiendo. Deberiamos hacer cambios en lo que se ensefia en las universidades
y promover habitos saludables para mejorar la forma en que los estudiantes viven.
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Chile, 2020, Faundez y Casanova estudiaron las incidencias de las vacaciones de
fiestas patrias en estudiantes chilenos. Participaron 151 estudiantes en el estudio. Se
midié el estado nutricional con la talla y peso, la condicion fisica con una prueba de
caminata, la actividad fisica con un cuestionario y los habitos alimenticios con una
encuesta de salud. Se us6 una prueba para ver si los resultados antes y después de
hacer una prueba eran diferentes. La medida del efecto se calculé usando la d de
Cohen. Encontramos que hay cambios importantes en el consumo de alcohol antes y
después de hacer un test, con una diferencia grande. También hubo una reduccion
moderada en los problemas de salud relacionados con el alcohol. Se encontraron
diferencias entre hombres y mujeres en él TE. Los hombres tenian niveles
significativamente mas altos de indice de masa corporal, actividad fisica, consumo de
agua y bebidas gaseosas que las mujeres. Todas las cosas que medimos en un
estudio aumentaron mucho, excepto la cantidad de comida que bajé en hombres y
mujeres. Los hombres aumentaron su actividad fisica y también empezaron a tomar
mas refrescos y alcohol.

México, 2021, Daniel Gonzalez Lomeli. Habitos alimenticios y ejercicio fisico ante el
confinamiento en casa por COVID 19 en universitarios mexicanos. En mayo y junio de
2020, se eligieron 553 estudiantes de dos universidades en el noroeste de México
para participar en un estudio. Los estudiantes dieron su permiso antes de formar parte
de la muestra. Se realizaron dos encuestas en Google para ver cémo las personas se
sienten acerca de hacer ejercicio y de qué forma piensan sobre su alimentacién. Una
de las encuestas trata sobre la intencién, planificacién, motivacién y reflexiéon personal
para hacer ejercicio, y la otra sobre los habitos alimenticios. Se hicieron estudios para
describir cosas y se utilizé un tipo de modelo matematico. La mayoria piensa que la
dieta es regular o mala (58%), solo un pequeno porcentaje la considera excelente
(3.5%). Dicen que es bueno comer frutas y verduras seguido, comer alimentos con
fibra, comer comida fresca y guisados sin grasa. Casi una tercera parte de las
personas no hace actividad fisica (30.1%) y menos de la mitad hace de 90 a 150
minutos de ejercicio a la semana (45.8%). Pocos siguen algun programa de ejercicio
(30%) pero la mayoria piensa que tiene tiempo para hacer actividad fisica (74%). Los
estudiantes que comen mas alimentos saludables se sienten bien con lo que comen y
hacen ejercicio, a diferencia de los que no hacen ejercicio. El tiempo que pasamos
haciendo actividades fisicas esta determinado por lo que comemos, la actividad fisica
que hacemos y cuanto nos proponemos hacerla.

Antecedentes nacionales

Arequipa, 2022. Lipa Quisbert Manuel analiz6 como la percepcion de la imagen
corporal de los estudiantes universitarios se vio afectada por sus habitos alimentarios y
actividad fisica durante la pandemia de Covid-19 en 2021. El estudio, que fue
cuantitativo y correlacional, contdé con la participacion de 195 estudiantes como
muestra. Se hizo un cuestionario para ver qué comen y cémo se comportan algunos
estudiantes universitarios, y también se us6 otro cuestionario para saber cuanto
ejercicio fisico hacen. La gente estudiada eran estudiantes de Nutricibn en la
Universidad Nacional San Agustin. Descubrieron que el 69.7% no estaba contento con
su cuerpo, mientras que el 30.4% si lo estaba. De los que estaban contentos, el 82.4%
eran mujeres. De cada 100 estudiantes que no estan contentos con cémo se ven, casi
68 hacen ejercicio regularmente. Sobre como comen las personas, se encontré que el
70.1% tienen buenos habitos alimentarios, el 15.2% comen mal y el 14.7% tienen una
dieta saludable. Ademas, casi dos tercios de las personas que comian bien se sentian
un poco insatisfechas con su cuerpo y el 80.6% no tenian ese sentimiento. En
resumen, la mayoria de los estudiantes se sentian un poco insatisfechos con su
cuerpo, tenian buenos habitos alimenticios y hacian ejercicio de manera regular.
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Trujillo, 2022, Haro Tolentino, Alessandra Celine; Mimbela Garcia, Carla Roxana,
Habitos alimentarios y actividad fisica en estudiantes universitarios durante y después
de contagio por COVID-19 , se buscé encontrar una relacién entre ambas variables, el
estudio es cuantitativo de método exploratorio descriptivo , se utilizdé el Cuestionario de
habitos alimentarios y el cuestionario mundial sobre actividad fisica (GPAQ), la
muestra estuvo constituida por 23 estudiantes de los diversos ciclos de la Facultad de
Enfermeria de la Universidad Nacional de Truijillo. Los resultados revelaron un alto
porcentaje de habitos alimentarios saludables post pandemia por COVID-19 en
comparacion con el transcurso del contagio (56,5 % frente a 82,6 %). Los habitos
alimentarios poco saludables se redujeron casi a la mitad post pandemia (17,3 %). Por
otra parte, la actividad fisica insuficiente fue mas frecuente durante la infeccion siendo
un 52,2 % frente a 26,1 %. Por otro lado, el porcentaje de actividad fisica adecuada
aumenté en un 26,1 % post contagio. En resumen, se encontraron diferencias
estadisticamente significativas entre ambas variables post pandemia (32).

Trujillo, 2021, Bautista Luis - Florian Jorge, Relacion de actividad fisica y habitos
alimentarios con el estrés académico en pandemia por COVID-19, se aplico el
cuestionario IPAQ version corta, el cuestionario de habitos alimentarios universitarios,
evaluado en 174 estudiantes de medicina de pregrado de la Universidad Nacional de
Trujillo. Se observé que el 57,5% de los alumnos presentd niveles bajos de actividad
fisica, la mayoria mostré6 habitos alimentarios adecuados siendo el 70,7% de los
alumnos encuestados y de la misma manera se presentd estrés académico moderado
siendo el 74,4% de los encuestados. En el analisis estadistico utilizando la prueba de
Chi cuadrado, se encontré6 una asociacion entre la actividad fisica y el estrés
académico, siendo el p valor =0,0659. En cambio, la relacién entre los habitos
alimentarios y el estrés académico resulté significativa, con un p valor =0,0006. De
este modo, no se encontré evidencia de una correlaciéon entre la actividad fisica y el
estrés académico, pero si una concordancia significativa entre los habitos alimentarios
y el estrés académico (33).

Antecedentes locales

2018, Carrion Diaz, Claudia, Se encontré un estudio sobre el estado Nutricional,
habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica durante el periodo 2016-Il, en una
universidad de los Olivos. La investigacion incluyd a 90 estudiantes de los cuales el
77.8% fueron mujeres y 22.2% fueron hombres. Los hallazgos mostraron que el 37.8%
de los alumnos tenia sobrepeso y 5.5% presentaba obesidad. Por otro lado, los
participantes reflejaron habitos alimentarios inadecuados (27.8%). Finalmente, los
hallazgos mostraron que Unicamente el 32,2% de los participantes presentaba un nivel
moderado de actividad fisica, mientras que solo el 13,3% alcanzaba un nivel intenso.
Para analizar la relacion entre las variables se empled la prueba de Chi cuadrado lo
que evidencié una asociacién significativa. Del mismo modo, se hall6 que no existe
asociacion entre las variables. Ademas, se concluyé que no existe una relacion
significativa entre las tres variables en los estudiantes del quinto ciclo. Los resultados
del estudio, destacan la importancia de implementar medidas preventivas, como las
estrategias educativas, el fomento de la actividad fisica y la sensibilizacién sobre la
importancia de mantener una adecuada salud nutricional en la comunidad académica
(34).

2021, Gonzales Villanueva, Anthony, en su estudio sobre los habitos alimentarios y la
actividad fisica, en una poblacion de estudiantes de una carrera de salud, en una
universidad de San de Lurigancho, que cursa clases de manera virtual debido a la
pandemia suscitada por el COVID-19, se realizé una investigacion de tipo descriptiva y
no experimental. Este trabajo tuvo un disefio transversal y correlacional, con un
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enfoque cuantitativo. La muestra fue no probabilistica y de tipo censal, compuesta por
34 estudiantes. Para la evaluacion de las variables se utilizo los siguientes
instrumentos: el cuestionario de habitos alimentarios para universitarios y el
cuestionario IPAQ en su versién abreviada, los cuales fueron adaptados a Google
Forms. La edad de la mitad de los encuestados tuvo entre 21 y 29 afios, el 67,6% son
mujeres, el 91,2% sigue habitos alimentarios saludables, y el 35% realiza niveles bajos
de actividad fisica. Al analizar la relaciéon entre ambas variables mediante la prueba
estadistica Chi cuadrado, se obtuvo un valor p de 0,839 (p > 0,05), lo que indica que
no existe una correlacion significativa entre ambas variables. No obstante, los
participantes que mantienen habitos alimentarios adecuados muestran niveles bajos
de actividad fisica (35).

2021, Goni Castillejo, Eusebio. Conocimientos, actitudes, practicas de habitos
alimentarios y ejercicio fisico en alumnos residentes de una universidad en Lima en el
afio 2018. Esta investigacion fue de tipo correlacional, de disefio no experimental. La
muestra estuvo compuesta por 259 personas. Se empled el cuestionario "Practicas
alimentarias y ejercicio fisico" de Choque (2008). Los resultados obtenidos mediante el
analisis de correlacion de datos no paramétricos (Rho Spearman) arrojaron un valor de
0.017, lo que indica que se cumple con la condicién de p < a (p < 0.05); ademas, el
coeficiente de correlacién positivo fue de 0.149, lo que sugiere una relacién débil pero
significativa entre las variables. En consecuencia, se rechazé la hipétesis nula y se
aceptd la hipétesis alterna planteada en la investigacién. Finalmente, se concluye que
existe una relacién baja pero significativa entre una alimentacién saludable y la
actividad fisica entre los estudiantes residentes de una universidad privada en Lima
durante el afio 2018 (36).

2019, Castillo Contreras, Luis, Habitos alimentarios, actividad fisica y nivel de estrés
académico en estudiantes de una universidad en Lima. El estudio de enfoque
cuantitativo, con un corte transversal, con un disefio no experimental, y tipo descriptivo
correlacional. La poblacion la conformé 230 alumnos. Los hallazgos sefialaron que la
mayoria de la poblacion presenta habitos alimentarios adecuados (62.6 %); en tanto
que el 63.5 % tiene niveles moderados de actividad fisica, Por otro lado, un 59.1 %
presentd estrés académico de intensidad moderada. En cuanto a la correlacion
realizada mediante la prueba estadistica de Rho de Spearman, se evidencié una
correlacion estadisticamente significativa entre el estrés académico y la actividad fisica
siendo el p valor < 0.05. Asimismo, se encontré una asociacion estadisticamente
significativa entre actividad fisica y estrés académico (p < .05). En conclusion, se
puede afirmar que los alumnos que llevan un estilo de vida que incluye habitos
alimenticios saludables y una actividad fisica moderada suele estar asociado con un
mejor manejo del estrés (37).

2.2. Bases teodricas

Habitos Alimentarios:

Los habitos alimentarios son manifestaciones del comportamiento individual, como
colectivo que definen qué, cuando, cobmo, con qué y quién consume los alimentos, las
cuales se adoptan de forma directa o indirectamente, que constituye parte de las
practicas socioculturales (38).

Estado nutricional

El estado nutricional viene a ser el balance que se debe dar entre el gasto energético
diario y la ingesta alimentaria. Un aporte nutricional abarca todo lo que un individuo
llega a consumir durante el dia. Mientras, que el gasto energético diario hace
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referencia a todo movimiento o ejercicio que se realiza durante el dia, pero a su vez
comprende la energia usada para el mantenimiento de la vida, procesos metabdlicos
que se realizan de forma interna y automatica (39)

Evaluacion nutricional

La evaluacion nutricional da la posibilidad de reconocer los factores que nos llevan al
actual estado nutricional. Es resultante de la interpretacion de datos obtenidos
mediante estudios bioquimicos, antropométricos, clinicos y dietéticos. Se puede llegar
a determinar su estilo de vida entre los cuales encontramos los habitos alimentarios, la
frecuencia de consumo de alimentos, educacién alimentaria y la practica de actividad
fisica (40)

Requerimiento Calérico

Aplicamos el concepto de energia en el consumo de alimentos y la cantidad que se
requiere para vivir, la tasa de metabolismo basal y nivel de actividad fisica seran los
encargados de determinar las necesidades energéticas. El requerimiento de energia
se define como la energia necesaria para cubrir el gasto energético, que pueda
mantener la composicion corporal en conjunto a un nivel aceptable de actividad fisica
que garantice un buen estado salud a largo plazo (41)

Habitos Alimentarios Adecuados

Son conductas que se adquieren en los primeros afios de vida, y también influye una
alimentacion sana, donde exista una relacién entre ingesta y gasto caldrico. (42) La
introduccion a una educacion nutricional sera la herramienta esencial en la busqueda
de una mejora con objetivo de esta indole (43)

Habitos Alimentarios Inadecuados

Los habitos alimentarios inadecuados, se va a ver relacionado con el consumo de
tabaco, la inactividad fisica, el exceso del alcohol y las dietas ricas en grasas y
azucares, lo que aumenta el riesgo de morir a causa de las enfermedades crénicas. Es
por eso que los inadecuados habitos alimentarios se han relacionado de forma
negativa frente a la enfermedad (44)

Actividad fisica

Es cualquier movimiento corporal que se realice con los musculos esqueléticos, dado
que involucra un gasto de energias, ademas la actividad fisica es lo que nos permite
interactuar con el medio en el que nos rodeamos y los seres (45)

Tipo de actividades
Actividad fisica leve

La actividad fisica leve son actividades que generan un gasto fisico de energia inferior
a tres veces el estado de reposo, por lo tanto, equivale entre 1,5 y 3 MET. Por
ejemplo, se incluye dentro de este tipo de actividades bafarse, actividades
incidentales que no aumente notablemente el ritmo cardiaco ni la respiracion. (46)

Actividad fisica moderada

Es aquella actividad fisica que se efectia diariamente o casi todos los dias, la cual
debe durar un tiempo minimo de 30 minutos, incrementandose la sensacién de calor y
existe una ligera sudoracion, ademas equivale entre >3 y <6 MET. (47)
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Actividad fisica rigurosa

Una actividad fisica rigurosa de la escala de 0 a 10 se situa entre 7 y 8, por otro lado,
la intensidad que se realiza en una escala absoluta es = 6 MET (46)

Equivalente metabdlico (MET)

Es una medida fisiolégica que expresa la intensidad de las actividades fisicas. Un MET
es el equivalente de la energia gastada por una persona mientras esta sentada en
reposo (46)
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CAPITULO lIl. MATERIALES Y METODOS
3.1. Tipo de estudio y diseino de la investigacion

La presente investigacion segun su temporalidad es de tipo transversal y segun el
disefio de investigaciéon es no experimental descriptivo correlacional.

3.2. Poblacion y muestra

Poblacion: 4294 estudiantes de la Universidad Catélica Sedes Sapientiae.
Muestra: 353 estudiantes de la Universidad Catodlica Sapientiae de entre 18 a 25 afos.

3.2.1. Tamaio de la muestra

Poblacion finita:

e NZ2 pq
d> (N-1)+Z? pq

B 4294 x 1.962 X 0.5 x 0.5
"~ 0.052 % (4294 — 1) + 1.96%2 x 0.5 x 0.5

n

n = 3531

Donde:

n: tamafo muestral
N: 4294

Z:1.96

p: 0.5

q:1-p

d: 0.05

3.2.2. Seleccion del muestreo
El muestreo empleado fue probabilistico y de tipo aleatorio simple.

3.2.3. Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de Inclusion:

Estudiantes universitarios del cono norte que deseen voluntariamente participar del
estudio y hayan firmado el consentimiento informado.

Estudiantes universitarios jévenes.
Estudiantes universitarios del cono norte que se encuentren entre el 2° y 9° ciclo.

Criterios de Exclusion:

Estudiantes universitarios del cono norte que no hayan firmado el consentimiento
informado.

Estudiantes universitarios del cono norte que se encuentren en estado de gestacion o
sean lactantes.
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3.3. Variables

Variable A: Habitos alimentarios
Variable B: Actividad fisica

3.3.1. Definiciéon conceptual y operacionalizaciéon de variables
TABLA 1. DEFINICION CONCEPTUAL Y OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Variables Di i Definicién Definicié Tipo Indicaciones Escala Valores/Categorias
conceptu operacional de
al medici
on
ejercicios en
el tempo libre
Es el c Andar BAJO
acclones movimien
fisicas en el to Cuestionario u
trabajo y corporal  Internacional o
actividad que se de actividad A
fisica produce fisica(lPAQ): R
relacionada cuando L actividad fisica
ACTIVIDA con el hay una constade 7 moderada D
D FiSICA contracci  preguntas I
transporie on acerca de la MODERADO
muscular frecuencia, T !
aclividades  gonerand  duracion e
en la casa oun intensidad de A ¥
domeésticas y gasto la actividad
de jardin energétic (OMS) T actividad fisica vigorosa A
(patio) °
| L
(Sanchez
Banuelos, Vv ALTO
1996)
A
HABITOS Numero de Son > de 3 comidas al dia Adecuado
ALIMENT  comidas patrones
ARIOS de ENCUESTA Menos de 3 comidas Inadecuado
conducta  ALIMENTARIA:
frente a la
Frecuencia forma de Cuestionario

alimentar  de habitos
se, alimentarios,
formados ~ 2daptado por

Consumo  diario  de Adecuado
cemidas principales.

de consumo
de comidas

principales desde Pt_mn(e Villena & & 3
s Diego A. onsumn3 no anod e
las comidas
Inadecuado
temprana principales.
s y
Lugar donde odificad
se consumé ¢ por las
las comidas circunsta
principales ncia s En casa, an la
ambiental universidad. Adecuado
es y
sociales Cc
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Compafia en
la hora de [a

alimentacion
Tipo de
Comida

Tipo de
preparacicn
de las
comidas
principales

Consumo  de
Refrigerios
entre comidas

Consume  de
Bebidas

En los restaurantes,
quioscos o en puestos
ambulantes.

Con compania

Soloja)

Comida guisada (tipo
comida de casa).

Comida no balanceada:
light, chatarra
{hamburguesas, hot
dogs, snack, galletas) |
vegetariana, pollo a la
brasa-pizzas

Guizado, sancochado o
ala plancha o al horno

Frituras

Frutas, frutos seces,
lacteos o cereales
integrales

Alimentos
industrializados:
Hamburguesas, snack
(papas en hojuelas,
chifles, canchitas,
palitos de maiz, tortillas
de maiz), ogalletas,
helados o nada

Con las comida
principales:

Inadecuado

Adecuado

Inadecuado

Adecuado

Inadecuado

Adecuado

Inadecuado

Adecuado

Inadecuado
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Carne de Pescado

Consumo de por lo
menos 1-2 veces por
semana

Consumo de menos de
una vez por semana

Huevo y forma de
preparacion

Consumir por lo menos
1-2 veces por semana
sancochado, escalfado
o pasado

Consumo de menos 1
vez a la semana, en
frituras o preparaciones

Menestras

Consumir por lo menos
1- 2 veces por semana
o interdiario.

Consumo de menos 2
vez a la semana

consumo de verduras

Consumir de manera
diaria

Adecuado

Inadecuado

Adecuado

Inadecuado

Adecuado

Inadecuado

Adecuado

Inadecuado

Adecuado
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<10 minulos

Almuerzo

>15 minulos

<15 minutos

Cana

»15 minulos

<15 minutos

3.4. Plan de recoleccion de datos e instrumentos

HABITOS ALIMENTARIOS:

CUESTIONARIO HABITOS ALIMENTARIOS:

Se utilizé un instrumento cuestionario de habitos alimentarios el cual ha sido adaptado
y validado por Puente Villena (48) (ANEXO 1) Los cuales presentan categorias tales
como: Los numeros de comidas, la frecuencia de consumo de comidas principales, el
lugar en el que se consumieron las comidas principales, la compariia en la hora de la
alimentacion, el tipo de comida, el tipo de preparacidén de las comidas principales, la
frecuencia de consumo de alimentos y el tiempo de consumo de las comidas
principales.

Instrumento:

Se empled un cuestionario que estuvo conformado por 24 preguntas y un cuadro de
frecuencia alimentaria que se le realiz6 a los estudiantes universitarios para identificar
sus habitos alimentarios.

Validacion y confiabilidad del instrumento

La confirmacion del instrumento se realizé mediante un estudio de expertos, los cuales
obtuvieron su aprobacién en un 93% En las pruebas binomiales se hallé que para los 7
items de la escala de calificacién existi6 concordancia entre los 8 jueces (p<0.03),
aunque también se tomaron en cuenta las apreciaciones y recomendaciones de los
jueces calificadores (48)

Recoleccion de datos

1. Se les informa a los participantes sobre el objetivo de nuestra investigacion y
se les hace firmar el consentimiento informado.

Rellena sus nombres y apellidos.

Marca con una “X” la casilla donde encuentre su respuesta.

Se suma los puntos de cada cuestionario.

Se da un resultado, comparando el puntaje con los puntos de corte.

ar0bd

Puntajes de cada respuesta:

La asignaciéon de puntaje varia en cuanto a su criterio de importancia, para las
preguntas sobre:
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Lugar de consumo de comidas, la compafnia con la quién consume sus alimentos
principales, bebida con la que suele acompafar las menestras y si también consume
ensaladas y tipo de preparaciéon de consumo del huevo. El puntaje sera de “1” en el
caso que sea la respuesta “adecuada”, mientras que al resto de preguntas el puntaje
asignado sera de “2” y en el caso contesten de forma “inadecuada” el puntaje sera “0”.

La sumatoria total con respecto al puntaje otorgado va desde 0-64 puntos, tomando
como referencia el 80% de las respuestas bien contestadas (51 puntos) y tener un
consumo minimo de 3 comidas diarias sera tomado como “Habitos Alimentarios
Adecuados”, mientras que un porcentaje menor a este y un consumo menor a 2
comidas diarias sera considerada como “Habitos Alimentarios Inadecuados”.

Categorias segun puntaje:

Tabla 2. Niveles de rangos del cuestionario habitos alimenticios

NIVELES DE RANGOS

> 51 puntos y tener un consumo diario de almenas dos
comidas principales
Habitos alimenticios
Adecuados

Habitos alimentarios inadecuados: <= 51 puntos o NO tener
un consumo diario de almenas dos comidas principales
Habitos alimenticios
Inadecuados

ACTIVIDAD FiSICA
Cuestionario de actividad fisica IPAQ version corta

Se utilizd el cuestionario IPAQ version corta el cual ha sido validado por la
organizaciéon mundial de la salud (OMS), evalua la intensidad (leve, moderada o
vigorosa), la frecuencia (dias por semana) y la duracién de la actividad fisica (tiempo
por dia), tiene como dimensiones: actividades recreativas en el tiempo libre, tareas
fisicas en el ambito laboral, ejercicio vinculado al transporte, labores domésticas y de
jardin (patio) (49).

Instrumento
Esta conformado por 7 preguntas que se dividen en items para la obtencién de los
siguientes tres tipos de resultados:

e - Caminar: 3,3 Mets.

e - Actividad fisica moderada: 4 Mets.

e - Actividad fisica vigorosa: 8 Mets.

Validacion y confiabilidad del instrumento

El cuestionario IPAQ tiene una validez y confiabilidad a nivel internacional, para la
validacion del instrumento se efectuaron pruebas pilotos en doce paises
(Suecia,Inglaterra,Guatemala,Japon,Finlandia,Portugal, Sudafrica,Canada,Brasil, Italia,
Australia y Estados Unidos) en el afio 2000 , este instrumento permite medir el grado
de actividad en una poblaciéon de 15 a 69 anos de edad, ademas tiene un coeficiente
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de correlacion de Spearman aproximadamente de 0,8 para confiabilidad y 0,3 para la
validacién (49)

Recoleccion de datos:

1. El estudiante debe responder a todas las preguntas del cuestionario
2. se recoge la informacién de la actividad realizada los ultimos 7 dias
3. Sila respuesta a las preguntas es “SI” se debe indicar la cantidad de minutos,

horas y dias

4. Sino responde a las anteriores preguntas se debe colocar “no sabe”, “no esta
seguro(a)”

5. En el resultado final se clasifica por el nivel de actividad: “bajo”, “moderado” y
“alto”

Puntajes de cada respuesta:

Para calcular el numero de Mets, es necesario multiplicar cada uno de los valores
mencionados previamente (3.3, 4 o 8 Mets) por el tiempo en minutos que se dedica a
realizar la actividad diariamente, y luego por la cantidad de dias a la semana en los
que se lleva a cabo dicha actividad (50).

TABLA 3. NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA SEGUN LOS CRITERIOS POR EL IPAQ

NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA

Bajo Mo realiza ninguna actividad fisica.

(Categoria 1) La actividad fisica que realiza no es suficiente para alcanzar las categornas 2 o 3.

Moderado 3 o mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 25 minutos por dia.
(Categoria 2) 5 o mas dias de actividad fisica moderada y/o caminar al menos 30 minutos por
dia.

5 o mas dias de una combinacion de caminar y/o actividad de intensidad
moderada y/o vigorosa, alcanzando un gasto energético de al menos 600 Mets por
minuto y por semana.

Alto Realiza actividad vigorosa al menos tres dias por semana alcanzando un gasto
energético de 1500 Mets por minuto y semana.
(Categoria 3) L . ) o
7 o mas dias por semana de una combinacion de caminar y/o actividad de
intensidad moderada yio vigorosa alcanzando un gasto energético de al menos
3000 Mets por minuto ¥ por semana.

3.5. Plan de analisis e interpretacion de la informacion

Se utilizé Excel 2013 para ingresar la base de datos, después se procesé con SPSS.
27.0 incluyendo la simulacion de muestreo y datos proporcionan el nivel de
significancia estadistica o valor p. por lo consiguiente se considera estadisticamente
significativo en el momento que el p < 0,05.

Para establecer la relacion entre las variables habitos alimentarios y actividad fisica, se
utilizé la prueba de chi cuadrado, dado que ambas son variables cualitativas
categoricas. Para medir la magnitud de la asociacion, se empled el valor p.
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3.6. Ventajas y limitaciones

Ventajas:

La recoleccidn de datos es accesible puesto que, el cuestionario es digital.
Contamos con la poblacion de estudio

La presente investigacién no ha sido realizada anteriormente, en todas las
facultades, ni con la misma poblacion por lo cual es original.

La recoleccién de datos durara un corto periodo de tiempo
Inversion poco costosa

Nuestra poblacién es relativamente amplia por lo cual los resultados son mas
factibles

Limitaciones:

Impedimento en la resolucion del cuestionario por los siguientes motivos: falta
de tiempo, recepcidén del correo incorrecto o se encuentren en horario de
clases.

Dificultad para encuestar al mismo numero de personas obtenidas en la
muestra.

Escasa informacion sobre datos obtenidos en los ultimos afios sobre el
porcentaje de sobrepeso y obesidad en el Peru.

Ausencia de un cuestionario nacional estandarizado para medir la actividad
fisica, es por ello que se decidio usar el cuestionario internacional IPAQ el cual
es una herramienta validada y confiable, reconocida a nivel global.

Se utilizé Google forms para la recoleccion de datos, lo cual pudo generar
sesgo de informacion.

3.7. Aspectos éticos

El presente estudio ha tenido en cuenta los principios y criterios fundamentales para
una buena praxis de su realizacién. Los cuales son:

No discriminacién y libre participacion.

Formaron parte de este estudio todos aquellos que lo desearan, todos contaron
con las mismas oportunidades sin derecho a discriminacion. A su vez, los
participantes estaban al tanto de poder retirarse del estudio cuando lo creyeran
conveniente.

Respeto de la privacidad.

El estudio era no invasivo, por lo cual se respeto el derecho de privacidad de la
cantidad de informacion que querian brindar.

Respeto de confidencialidad y proteccién de datos.

Los estudiantes tenian la seguridad que sus datos personales no serian
divulgados y que serian de uso netamente para el grupo de investigacion.

Respeto de la calidad de investigacion, autoria y uso de resultados.

Aseguramos el uso de base cientifica valida y actualizada, a su vez mantiene
l6gica con el problema de estudio. La muestra fue seleccionada de forma
correcta, el analisis e interpretacion de datos son de calidad y los resultados
son plasmados con un lenguaje adecuado.

Consentimiento informado.
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La poblacion estudiada recibié informacion detallada y comprensible sobre los
objetivos del estudio, sus caracteristicas, posibles riesgos y beneficios
relacionados con su participacion. El consentimiento fue obtenido de manera
previa a la realizacion de la evaluacion.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

En la tabla 1 de la presente investigacion se encuesto a 355 alumnos universitarios,
del cual el sexo femenino representa el mayor porcentaje de la muestra (55.49%) a
comparacion del sexo masculino (44.51%). Con respecto a la edad los estudiantes
tenian entre 18 a 25 afios siendo la edad media 20 afios.

Asimismo, se observo que el 38.03% de los encuestados pertenecié a la facultad de
ciencias de la salud, el 90.7% de la poblacién encuestada tuvo habitos alimentarios
inadecuados mientras que solo el 9.3% tuvo habitos alimentarios adecuados.

Finalmente se observo que la mayoria de los encuestados realiza un nivel de actividad
fisica alto (50.7%), mientras que el 43.38% de los estudiantes encuestados realiza un
nivel de actividad fisica moderado, por ultimo, solo un 5.92% de los estudiantes
encuestados realiza un nivel de actividad fisica bajo.

Tabla 1. Variables Sociodemograficas

Variables n %
Caracteristicas Sociodemograficas

Edad 20.38 £ 2.78
Sexo

Femenino 197 55.49
Masculino 158 44 .51
Facultad

Facultad de Ciencias de la Salud 135 38.03
Facultad de Ingenieria 86 24.23
Eicr:#(l:?cciials;a Ciencias Econdémicas y 45 12.68
Ezﬁzggg de Derecho vy Ciencias 38 107
Eiﬁgi%gsegiencias de la Educacioén y 37 10.42
Facultad de Ingenieria Ambiental 14 3.94
Habitos alimentarios

Inadecuado (0 - 50 pts.) 322 90.7
Adecuado (51 - 64 pts) 33 9.3
Nivel de actividad fisica

Bajo (0 - 599 Mets) 21 5.92
Moderado (600 - 2999 Mets) 154 43.38
Alto (3000 Mets a mas) 180 50.7

En la tabla 2 los habitos alimentarios no se relacionaron con el nivel de actividad fisica.
(p=0.611). La mayoria de los estudiantes que presentd inadecuados habitos
alimentarios tuvo un nivel de actividad fisica alto (89.44%).
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Tabla 2. Relacién entre habitos alimentarios y actividad fisica
Habitos Alimentarios

Inadecuada Adecuada

(/%) (/%) p-valor

Ni\./el de actividad 0,611
fisica
20/ 20/

Bajo (0 - 599 Mets) (95,24%) (95,24%)

Moderado (600 - 2999

oo 114,76 114,76
Alto (3000 Mets a 1419156  141/91,56
mas)

En la tabla 3 los habitos Alimentarios no guardaron relacionaron con la edad (P=
0.768), sexo (P=0,323) y facultad (P=0,656).

Tabla 3. Relacion entre habitos Alimentarios y factores

sociodemograficos
Habitos Alimentarios
Inadecuada Adecuada _valor
(/%) (/%) P

Edad 20,4 +2,8 204 +27 0.768
Sexo 0.323
Femenino
Masculino 176/ 89,34 21/ 10,66
Facultad 146/ 92,41 12/ 7,59
Facultad de Ciencias de
la Salud
Facultad de Ingenieria 0.656
Facultad de Ciencias
Econdmicas y 119/88,15 16/11,85
Comerciales
Facultad de Derecho y 78/ 90,7 8/9,3

Ciencias Politicas

Facultad de Ciencias de
la Educacién y 41/91,1 4/ 8,89
Humanidades

Facultad de Ingenieria

Ambiental 36/ 94,74 2/ 5,26

El nivel de actividad fisica no se relaciona con la edad (P=0,464) ni con la variable
facultad (P= 0.125). Sin embargo, si hubo relaciéon con la variable sexo (P=0,003). La
mayoria del sexo femenino presento un nivel de actividad fisica moderado en
comparacion del sexo masculino el cual la mayoria presento un nivel de actividad
fisica alto.
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Tabla 4. Relacién del nivel de actividad fisica y factores sociodemograficos

Nivel de actividad fisica

Bajo (n/%) Moderado (n/%) Alto (n/%) P-valor
Edad 21,8 + 3,59 20,5+2,9 20,0+2,4 0.464
Sexo 0.003
Femenino 15/7.61(n/%) 98/49.75(n/%) 84/42.64(n/%)
Masculino 6/3.80(n/%) 56/35.44(n/%) 96/60.76(n/%)
Facultad 0.125
Facultad de Ciencias o o o
de la Salud 5/3.70(n/%) 65/48.15(n/%) 65/48.15(n/%)
Facultad de Ingenieria 5/5.81(n/%)  33/38.37(n/%) 48/55.81(n/%)
Facultad de Ciencias
Econdmicas y 5/11.11(n/%) 18/40.00(n/%) 22/48.89(n/%)
Comerciales
Facultad de Derecho g4 o) 14/36.84(n1%)  24/63.16/(n/%)
y Ciencias Politicas
Facultad de Ciencias
de la Educacion y 5/13.51(n/%) 19/51.35(n/%) 13/35.14(n/%)

Humanidades

Facultad de Ingenieria
Ambiental

1/7.14(n1%)

5/35.71(n/%)

8/57.14(n/%)
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CAPITULO V. DISCUSION
5.1. Discusion

El objetivo del estudio fue determinar la relacion entre los habitos alimentarios y el
nivel de actividad fisica, en estudiantes universitarios del cono norte en 2023. Sin
embargo, no se encontré relacion entre los habitos alimentarios y el nivel de actividad
fisica, obteniéndose un valor p mayor a 0.05.

Nuestros resultados son similares al estudio realizado por Gonzalez quien busco la
relacion Habitos alimenticios y ejercicio fisico ante el confinamiento en casa por
COVID-19, obteniendo un p de 0.839 (30). La posible explicacion de porque no hubo
relacion entre nuestras variables se puede explicar porque la forma de evaluar el nivel
de actividad fisica, no muestra si es que realiza algun tipo de deporte en su vida diaria,
sino de sus actividades diarias. Ademas, los habitos alimentarios son medidos por
cuestionario y no el pesado directo que tendria mayor nivel de precision. Muchos
estudios afaden otras variables a sus estudios, como nivel de estrés, nivel de
autoestima, calidad de suefio, los cuales muestran impacto en estas variables como
sefalan los estudios. Este resultado contradice el de Carrion y Zavala (2018), donde
concluyeron que si existe relaciéon entre las variables en los universitarios de Ciencias
de la salud de la Universidad Catdlica Sedes Sapientiae (51).

Asimismo, se aplico al estudio la prueba de chi2 de Pearson entre la variable actividad
fisica y la variable sociodemografica sexo, encontrando una relacion significativa
siendo el p valor (0,003), determinando que los varones realizan un nivel de actividad
fisica alta en comparacion a las mujeres. Estos resultados son similares al estudio de
Melgarejo donde también encontraron relacion entre la actividad fisica y el sexo al
igual que el presente estudio el mayor porcentaje de nivel de actividad fisica lo
obtuvieron los varones (57.1%) (52), a pesar que predomind mas la poblacion
femenina en sus encuestados siendo un 78% mientras que solo el 22% fueron
varones, también se puede observar en el estudio de Bartra y Vilca, siendo el p valor
(0,03) donde el 42.8% de los varones tuvo una mayor actividad fisica intensa en
comparacion con las mujeres siendo solo el 32.3% que realiza actividad fisica intensa
(53).

Desde el factor bioldgico los varones tienden a tener un nivel de actividad fisica mayor
por la influencia de la hormona anabdlica llamada testosterona que es la que
promueve el crecimiento y el mantenimiento de la masa muscular lo que facilita un
rendimiento superior en actividades que requieran fuerza, resistencia y potencia
muscular, ademas esta hormona esta relacionada con la motivacion para la actividad
fisica ya que repercute en aspectos neurolégicos que impulsan la conducta activa y el
deseo del ejercicio (54), desde el factor sociocultural se podria deber a que las
expectativas sociales motivan mas a los varones a realizar deportes competitivos o
entrenamientos intensos mientras que las mujeres tienden a enfrentar barreras como
la presién por ajustarse a ciertos estandares de conducta (55).Por otro lado, desde el
punto de preferencias segun Martinez, los varones suelen inclinarse hacia
entrenamientos con pesas o ejercicios que requieran esfuerzo vigoroso impulsados
por la competicidon y el desarrollo de la fuerza fisica, sin embargo las mujeres suelen
inclinarse por actividades como el yoga, pilates, caminatas, ejercicios aerdbicos
motivandose mas por la busqueda de un peso y bienestar adecuado por lo que puede
influir en el nivel total de actividad fisica reportada en los estudios mencionados (56).
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Sin embargo, estos resultados difieren del estudio de Damian y tirado donde la
actividad fisica varié significativamente segun el sexo siendo mujeres las que
presentaron un nivel de actividad fisica alta a diferencia de los varones (28.6% vs
20.3%) con un p valor (0,001), esto podria explicar porque en el estudio el 71.4% de
sus encuestados fueron mujeres mientras que sélo el 28.6% fueron varones en
comparacion con nuestra poblacién encuestada que fue mas equitativa (57).

Con respecto a los habitos alimentarios, se obtuvo que el 90.7% de los universitarios
presentan habitos alimentarios inadecuados, mientras que el 9.3% tuvieron habitos
alimentarios adecuados. Un estudio realizado en estudiantes universitarios de
Santiago, demostré6 que el 97% de ellos presentaba conductas alimentarias no
saludables. Por otro lado, el estudio de Gonzalez (2021) encontré que el 3.5% percibe
su dieta como excelente. Este resultado contrasta con lo que se obtuvo, ya que los
estudiantes muestran en un porcentaje menor el cumplimiento de adecuados habitos
alimentarios, esto debido a una escasa cultura alimentaria en los jévenes durante su
formacion escolar y el entorno familiar. Segun OMS (1994) sefala que los habitos
alimentarios adecuados son conductas que se adquieren en los primeros afios de vida,
y también influye una alimentaciéon sana, donde exista una relacion entre ingesta y
gasto calérico. Asimismo, estos habitos van empeorando con el pasar de los afios. Los
malos habitos alimenticios traer por consecuencias el desarrollo de factores de riesgo
que vuelven predisponentes a los estudiantes para contraer futuras enfermedades,
esto debido a las condiciones en las que se encuentra expuestos, una vida sedentaria,
el sobrepeso u obesidad que a largo plazo puede desencadenar algun tipo de
enfermedad no transmisibles como enfermedades cardiovasculares, hepaticas,
renales o autoinmunes. (58)

Sobre el nivel de actividad fisica, el 94.08% de los estudiantes tuvo un nivel de
actividad fisica moderado y alto. Un estudio de la UNSA (2023) nos da como resultado
que el 67.9% realizaba actividad fisica de moderada a alta. Este resultado coincide
con lo que se obtuvo en nuestro estudio, debido a que los estudiantes universitarios
acostumbran a llevar una vida ajetreada por sus actividades diarias, sin embargo,
estos resultados difieren parcialmente de lo reportado por investigaciones previas en la
region y en el ambito internacional. Por ejemplo, Aliaga y Sulca hallaron que el 29,9 %
de estudiantes universitarios de Lima Norte presentaban un nivel bajo de actividad
fisica (59), mientras que la revision sistematica de Ramirez-Vélez y Tordecilla-Sanders
evidencid que, en América Latina, el 38 % de los universitarios tenian niveles bajos, el
36 % niveles moderados y solo el 25 % niveles altos (60). Estas discrepancias podrian
explicarse por varios factores. En primer lugar, la metodologia utilizada en nuestro
estudio (el cuestionario IPAQ versién corta) captura una gama mas amplia de
actividades fisicas, lo que permite reflejar de manera mas realista un estilo de vida
activo, incluso si los estudiantes no realizan ejercicio fisico estructurado. Ademas,
caracteristicas propias de la poblacion estudiada, como la carga académica, los
desplazamientos frecuentes, y la necesidad de combinar estudio y trabajo, pueden
favorecer mayores niveles de movimiento durante el dia. Asimismo, el contexto local,
el acceso a espacios recreativos y el entorno urbano o rural pueden influir en el tipo y
la cantidad de actividad fisica que los estudiantes realizan. Finalmente, es posible que
la etapa postpandemia haya modificado habitos de movilidad y autocuidado en esta
poblacion, promoviendo un estilo de vida mas activo.

Segun Carl (1985) la actividad fisica es cualquier movimiento corporal que se realice
con los musculos esqueléticos, dado que involucra un gasto de energias, ademas la
actividad fisica es lo que nos permite interactuar con el medio en el que nos rodeamos.
Todos llevamos a cabo ejercicio fisico de manera constante, por lo que no seria una
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variable apropiada para determinar si el alumno tiene la costumbre de practicar algun
deporte. El ejercicio fisico aporta ventajas de manera multifactorial, los beneficios que
se perciben a nivel del sistema inmunoldgico, metabdlico y hormonal. Los beneficios
que nos aporta la actividad fisica y la prescripcion del ejercicio personalizado siempre
sobrepasan significativamente los posibles peligros a los que se enfrentan al practicar
dicha actividad (61).

Considerando que esta investigacion puede resultar de utilidad para investigaciones
futuras. Cabe resaltar que existe escasa informacion a nivel nacional sobre este tipo
de relacion. Asimismo, la bibliografia encontrada se diferencia de este estudio porque
afiaden otras variables principales, dejando como secundarias habitos alimentarios y
nivel de actividad. Ademas, no se tuvo en cuenta el nivel socioeconémico de los
participantes, lo cual puede influir para obtener resultados diferentes. También,
podemos realizar un muestreo mas especifico de una sola casa de estudio segun
carrera y no de toda la universidad, siendo esta una muestra muy heterogénea.

5.2. Conclusiones

e Se rechaza la hipotesis alterna y se acepta la nula.

e La presente investigacion determina que no hay relacion entre habitos
alimentarios y el nivel de actividad fisica por el cual se rechaza la hipétesis.

e La evaluacidén realizada evidenci6 que la mayoria de los estudiantes
universitarios del cono norte en el 2023 tiene habitos alimentarios inadecuados.

e La evaluacion del nivel de actividad fisica evidencido que la mayoria de los
estudiantes universitarios del cono norte en el 2023 tiene un nivel de actividad
fisica alto

o El presente estudio utilizo como variables sociodemograficas la edad, sexo y
facultad.

e No obstante, no existe una relacion significativa entre las variables
sociodemograficas con los habitos alimentarios. Sin embargo, existe una
relacion entre el sexo y el nivel de actividad fisica.

5.3. Recomendaciones

e Para las proximas investigaciones se sugiere utilizar cuestionarios cortos y
concisos, para evitar fatiga en el estudiante y evite otorgarnos una respuesta al
azar.

e Se recomienda a las autoridades de la Universidad Catélica Sedes Sapientiae,
la supervisién de los kioscos que se encuentran dentro de la casa de estudios,
dado que puedan brindar a los estudiantes opciones saludables.

e Se recomienda a la Universidad Catodlica Sedes Sapientiae concientizar al
alumnado sobre la importancia de una alimentacion adecuada a través de
sesiones educativas, de esta manera los alumnos aprenderan a incluir en su
alimentacion lacteos, verduras, carnes, cereales y frutas. Asimismo, podran
prevenir enfermedades como obesidad y sobrepeso.

e Se recomienda a la Universidad Catdlica Sedes Sapientiae fomentar la
actividad fisica en el alumnado y tomar en consideracion la salud fisica como
parte fundamental para el desarrollo integral de cada individuo.
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ANEXOS
ANEXOS 1
CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS

Nombres y Apellidos:
Edad: Sexo: F M

Cédigo:

Marcar con una “X” la respuesta con la cual identifica su frecuencia en cada

item.
éCudntas veces durante el dia consume a) £Con qué acostumbra acompafiario?
alimentos habitualmente? a. Quesa y/o Palle
a. Menos de 3 veces al dia b, Palta o aceituna
b. 3 veces al dia c. Embutides(hot dog pate
e, 4 veces al dia ;chorizo ete)
d. 5 veces al dia d. Mantequilla o Frituras (Hueve frito
e Mds de 5 veces al dia , tartilla, camote)
£Cudntas veces a la semana toma desayuno? e. Mermelada y/o Manjar blance
a 1-2 veces a la semana CHtros:
b. 3-4 veces a la semana b) En case de ne consumir pan JQué
e, B-6 veces ala semana Consume?
d, Diario
e, Munca 7) <éQué es lo que acostumbra a consumir en
éDdnde consume su desayuno? media mafiana?
a, Casa a, Frutas (Enteras o en JUSOS) o Frutos
b. Comedor universitaria Ses0s
c. cafetin b. Hamburgersa
d. Quioscos ¢,  Sdndwich
e, Puestos de ambulante d. Snacks y/o Galletas
£Con quién consume su desayuno? e, hoacostumbro
a. En familia f. Otros:
b. Con-amigos B) £GQué bebidas suele consumir durante el
e. nadie dia?
£Cudl es la bebida que acostumbra a a tomar en su a. Agua Natural
desayuno? b. Refrescos o Infusiones( té manzanillla)
a. Leche y/o Yogur bebible c. Gaseosas
b. Jugos de frutas d. Jugos industrializados(cifrut, frugos)
e, Avena-Quinua- Maca-Soya e, Bebidas
d. Infusiones y/o café rehidratantes(Gatorade sporade)
e, OTROS: Otras:
dConsume pan? 9) <fudntas veces a la semana suele
*  5i (Pasar a la pgta.ba) almorzar?
* Mo (Pasar a la pgta6b) a, 1-2 Veres ala semana

3-4 Veces a la semana
B-6 veces a la semana
Diario
Muiren

Yan o



10) dbhénde consume su almuerzo? 16) <Con quién consume su cena?

a. Cosa o a. Con su familia

b. Comedor universitario i

c. Restaurant b. Con sus amigos

d. Traigo mi comida c. Sdlo(a)

e. Enlos Puestos de ambulantes 17)<Qué tipo de preparaciones suele consumir

11 le cons rmente I T4 . .
) Qué susle umi maye €n su almuerzo con mas frecuencia durante la semana?

a. Comida tipica, cacera o guisos )
b. Comida Vegetariana a. Guisado
¢. Comida Light b. Sancochado
d. Eallnba la brasa o Pizzns“n polle broaster ¢. Frituras
e hamburguesas, papa rellena
Otros: d. Al Horno
12) ¢éQué es lo que acostumbra a consumir en media & A laPlancha
tarde? [8) €El huevo en qué tipo de preparacion

a, Frutas (Enteras o en JUGS0S) o Frutos secos

lo suele sansumir mas?
b, Hamburguesa

e sdndwich a. Sancochado
d. Snacks y/o Galletas b. Frito
e, no acostumbro c. Escalfados
Otros : d Pasad
13) éCudntas veces a la semana suele cenar? ' ace
a. 1-2 Veces a la semana e, En preparacicnes (chifa, arrevosado)
b. 3-4 Veces a la semana 19) ¢Con que bebida suele acompafiar
;. g-iirv.i':ces a la semana Las menestras?
14) éDénd ey > a. Bebrdus- Citricas (limonada, jugo de papaya
a Casa o naranja)
b. Universidad b. Refrescos de frutas
¢ Restaurante Infusiones(te, anis, manzanilla)
g Quisscos ! . ma
e, Puestos de ambulantes d. Gaseosas

15) £Qué suele consumir mayormente en su cena?

e. Agua natural
a. Comida tipica, cacera o guisos

20) ¢suele consumir las menestras con ensaladas

hamburguesas o salchipapa,
Especificar: ... 21) éCudntas cucharaditas de azicar le agrega
a un vase y/o taza de bebida?
a. Minguna
b. 1 cucharadita

b. Comida Vegetariana
o 9 de verduras?
c. Comida Light si
d. Pelle ala brasay / o Pizzas a :
e b. Mo
f.

c. 2 cucharaditas
3 cucharaditas
Mds de 3 cucharaditas



Frecuencia de consumo de alimentos

frecuencia
alimento

1-2
veces al
mes

1-2 veces
ala
semana

Inter-
diario

Diario

MNunca

OTROS

Leche/yogurt

Queso

Res

Cerdo

Pollo

Pescado

Conserva de Pescado

Huevo

Menestras

Verduras

Frutas

Suele Agregar Sal a las
Comidas Preparadas

¢ Cuanto tiempo demoras aproximadamente en

Desayunar?

Almorzar?

Cenar?




ANEXO 2

IPAQ VERSION CORTA

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los Otimos 7 dias. Las actividades fisicas intensas
s refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas intensame nte
gue lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizd durante por lo menos 10 minutos
seguidos.

1. Durante los dlimos 7 dias, Jen cudntos realizd actividades fisicas intensas teles como levantar pesos
pesados, cavar, hacer gjercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

dias por samana
# Ninguna actividad fisica intensa

2. Habitualmente, ;cugnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
horas por dia
minutos por dia
= Nosabe/No estd seguro

Fiensa en todas las actividades moderadas que usted realizd en los dltimos 7 dias. Las actividades moderadas
son aguellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace mspirar glgo mas intensaments que lo
normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas gue realizd durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3, Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar pesos
liviancs, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? Mo incluye caminar,

dias por samana
s  Minguna actividad fisica modera

4, Habitualmente, ;jcuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos dias?
horas por dia
minutos por dia
« Mo sabe/No estd seguro

Piense en eltiempo que usted dedictd a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye caminar en el trabajo o en la
casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualguier otra caminata gque usted podria hacer solamente para la
recreacion, el deporte, el ejercicio o al ocio

&. Durante los dltimos 7 dias, ¢ En cudntos caming por lo menos 10 minutos seguidos?

digs por semana
Ninguna caminata

6. Habitualmeante, Jcuanto tiempo en total dedictd a caminar en uno de esos dias? horas por dia
minutos por dia
o Mo sabe/No esta seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo gue pasd usted sentado durante los dias habiles de los dltimos 7 dias.
Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una dase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el
tiempo gue pasd sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, vigiando en dmnibus, o sentado o
recostado mirando la television.

7. Durante los Gltimos 7 dias Jcuanto tiempo pasd sentado durante un dia habil? horas por dia
minutes por dia
¢ Mo sabe/No estd se



ANEXO 3

Consentimiento informado

Yo ., he sido
informado(a) del objetivo del estudio y la confidencialidad de |la informacién personal
gue brinde. También sé y entiendo que los datos que se obtengan pueden ser
publicados con fines cientificos, mas no con fines de lucro. He sido informado(a)
acerca de la manera en la que se llevara a cabo el estudio, cémo se tomaran las
mediciones y como se llenaran los cuestionarios para la presente investigacion. Estoy
enterado(a) también de que tengo la libertad de participar o no en la investigacion o de
retirarme de ella cuando lo crea conveniente. Por lo mencionado anteriormente, acepto
participar voluntariamente de la investigacion: “Evaluacién de los habitos alimentarios
en estudiantes de entre 18 a 25 afios de la UCSS y su relacion con las medidas
antropometricas, 2022".

Firma

Fecha / 12022
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