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RESUMEN

Introduccion: La salud y el bienestar en la juventud universitaria son
fundamentales para su desarrollo integral. La adopcién de habitos saludables y una
alimentacion adecuada impactan en su calidad de vida a largo plazo.

Objetivo: Determinar el impacto de los habitos de vida saludable en la alimentacion
de estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de
Babahoyo.

Metodologia: Se realizd una encuesta a los 80 estudiantes del nivel educativo en
estudio, alineadas a sus habitos alimenticios y factores que determinan su eleccion
de alimentos. Los datos se procesaron en SPSS, y se incluyé un analisis
correlacional de Chi-cuadrado para datos categoricos.

Resultados: Los estudiantes muestran habitos saludables como actividad fisica
semanal, suefio adecuado y consumo regular de frutas y verduras, aunque
consumen alimentos altos en azlcar y grasas saturadas. Los principales factores
gue influyen en su alimentacién son el sabor (45%), valor nutricional (30%), precio
y accesibilidad (17.5%), y recomendaciones nutricionales (7.5%). Existe una
asociacion significativa entre una alimentacion saludable, actividad fisica y un estilo
de vida saludable, con una asociacidon entre frecuencia de actividad fisica y
consumo de frutas y verduras (p=0.003), y entre actividad fisica y alimentos altos

en grasas saturadas (p<0.001).

Conclusion: Los estudiantes de enfermeria de quinto semestre en la UTB adoptan
parcialmente hébitos saludables, combinando el consumo de frutas y verduras y
actividad fisica con la ingesta de alimentos poco saludables, influenciados por
preferencias, valor nutricional y accesibilidad, lo que destaca la importancia de
promover una alimentacion equilibrada y un estilo de vida saludable para su

bienestar integral durante la formacion universitaria.

Palabras clave: Actividad fisica, eleccion alimentaria, ingesta alimentaria.
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ABSTRACT

Introduction: Health and well-being in university youth are fundamental for their
comprehensive development. The adoption of healthy habits and proper nutrition
impact your quality of life in the long term.

Objective: Determine the impact of healthy lifestyle habits on the diet of students in

the fifth semester of nursing at the Technical University of Babahoyo.

Methodology: A survey was carried out on 80 students of the educational level
under study, aligned to their eating habits and factors that determine their food
choices. Data were processed in SPSS, and a Chi-square correlational analysis was

included for categorical data.

Results: Students show healthy habits such as weekly physical activity, adequate
sleep and regular consumption of fruits and vegetables, although they consume
foods high in sugar and saturated fats. The main factors that influence your diet are
taste (45%), nutritional value (30%), price and accessibility (17.5%), and nutritional
recommendations (7.5%). There is a significant association between a healthy diet,
physical activity and a healthy lifestyle, with an association between frequency of
physical activity and consumption of fruits and vegetables (p=0.003), and between
physical activity and foods high in saturated fats (p <0.001).

Conclusion: Fifth semester nursing students at UTB partially adopt healthy habits,
combining the consumption of fruits and vegetables and physical activity with the
intake of unhealthy foods, influenced by preferences, nutritional value and
accessibility, which highlights the importance of Promote a balanced diet and a

healthy lifestyle for your overall well-being during university education.

Keywords: Physical activity, food choice, food intake.
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INTRODUCCION

La salud y el bienestar de las personas, especialmente en etapas cruciales como
la juventud universitaria, son aspectos de suma importancia que demandan una
atencién especializada. En este sentido, la investigacién sobre habitos de vida
saludable y eleccién alimentaria en estudiantes del quinto semestre de enfermeria
de la Universidad Técnica de Babahoyo (UTB) adquiere una relevancia critica.
Estos jévenes, inmersos en un proceso de formacion académica y profesional en
el campo de la salud, enfrentan desafios Unicos que pueden influir

significativamente en sus decisiones relacionadas con la salud y la nutricion.

Mantener habitos de vida saludable implica mucho mas que seguir una dieta
balanceada; se trata de adoptar practicas que favorezcan un equilibrio integral entre
diversos aspectos, como la actividad fisica regular, el descanso adecuado y la
gestion eficaz del estrés. En el caso de los estudiantes de enfermeria de quinto
semestre en la UTB, esta busqueda de equilibrio se convierte en un desafio
adicional debido a las exigencias académicas y las practicas clinicas que forman
parte integral de su formacion.

El impacto positivo de mantener habitos de vida saludable va mas alla de la simple
prevenciéon de enfermedades; también contribuye a fortalecer el sistema
inmunolégico, mejorar el estado de animo y aumentar la energia y la concentracion.
Estos beneficios son especialmente relevantes en un entorno universitario, donde
el rendimiento académico y la capacidad para enfrentar las demandas diarias

dependen en gran medida del bienestar fisico y mental.

Sin embargo, la realidad es que diversos factores pueden obstaculizar la adopcién
y mantenimiento de estos habitos saludables entre los estudiantes universitarios.
El entorno socioecondmico, cultural y familiar juega un papel crucial, al igual que
las rutinas y horarios de estudio y practicas clinicas que pueden ser demandantes
y estresantes. Estos factores influyen en la disponibilidad de tiempo y recursos para

dedicar a la actividad fisica, la calidad del suefio y la eleccion de alimentos

nutritivos.
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La relacién entre habitos de vida saludable y eleccion alimentaria es estrecha y
complementaria. Una alimentacion saludable, que incluya una variedad de frutas,
verduras, proteinas magras y granos integrales, proporciona los nutrientes
esenciales para mantener un estilo de vida saludable. Al mismo tiempo, mantener
hébitos saludables como la practica regular de ejercicio fisico puede influir
positivamente en la eleccion de alimentos, favoreciendo la seleccion de opciones

mas nutritivas y equilibradas.

La importancia de una buena eleccion alimentaria no puede ser subestimada. Una
dieta balanceada y variada no solo nutre el cuerpo adecuadamente, sino que
también contribuye a prevenir enfermedades relacionadas con la mala
alimentacion, como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades
cardiovasculares. En el caso especifico de los estudiantes de enfermeria del quinto
semestre en la UTB, la adopcién de una alimentacion adecuada es esencial para
su salud a corto y largo plazo, asi como para su desempefio en el ambito académico

y profesional.

A nivel mundial, la preocupacién por la salud y el bienestar de las personas ha
llevado a la promocion activa de estilos de vida saludables y a la implementacién
de politicas y programas de salud publica que fomenten la adopcion de habitos
saludables. Sin embargo, los estudios muestran que las personas, especialmente
los jovenes adultos, a menudo enfrentan desafios para mantener estos habitos
debido a factores como la falta de tiempo, el acceso limitado a alimentos nutritivos

y la influencia de la publicidad de alimentos poco saludables.

En el caso especifico de los estudiantes del quinto afio de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo (UTB), estos desafios son ain mas prominentes.
La vida agitada, las exigencias académicas y las practicas clinicas pueden interferir
significativamente con la capacidad de mantener una alimentacion adecuada y
habitos de vida saludable. Es por ello que resulta imperativo comprender la
situacion especifica de este grupo de estudiantes para disefiar estrategias efectivas

gue promuevan la adopcién y mantenimiento de habitos saludables y una eleccién

alimentaria adecuada.
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CAPITULO I: EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION
1.1. Planteamiento del problema

El problema de investigacion se centra en comprender los habitos de vida saludable
y su impacto en la alimentacion de los estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo (UTB). Este enfoque surge de
la necesidad de analizar los factores que inciden en la adopcién y mantenimiento
de préacticas saludables en un grupo particular de jévenes adultos inmersos en un

contexto académico y profesional exigente.

Un aspecto crucial a considerar es la relacion entre la actividad fisica regular, el
descanso adecuado, la gestion del estrés y una alimentacién equilibrada en estos
estudiantes. El equilibrio entre estas practicas es esencial para su bienestar general
y su desempefio académico y clinico. Sin embargo, las demandas del programa de
enfermeria, tanto en términos de carga académica como de practicas clinicas,

pueden representar desafios significativos para mantener estos habitos saludables.

Asimismo, se investigard cdmo los factores socioecondmicos, culturales y
familiares influyen en los habitos alimentarios de estos estudiantes. La
disponibilidad de alimentos nutritivos, los patrones dietéticos heredados y la
influencia del entorno social pueden afectar directamente la calidad de la
alimentacion de los estudiantes. Comprender estos factores es fundamental para
disefiar intervenciones dirigidas a promover una eleccion alimentaria adecuada y

hébitos de vida saludable en este grupo demografico.

Otro punto a considerar es la identificacibn de barreras y facilitadores para
mantener habitos saludables. Aspectos como la falta de tiempo, el estrés
académico, la presion social y la disponibilidad de recursos pueden obstaculizar la
adopcion de practicas saludables. Por el contrario, el apoyo familiar, la educacion

nutricional y el acceso a opciones alimentarias saludables pueden facilitar la

adopcion de habitos positivos.
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1.2. Delimitacién del problema

El problema de investigacion se circunscribe a los habitos de vida saludable y su
influencia en la alimentacion de los 80 estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo.

Las variables identificadas incluyen la frecuencia de actividad fisica, las horas de
suefo, el consumo de frutas y verduras frescas, la ingesta de alimentos altos en
azucar y grasas saturadas, el consumo de agua, los factores determinantes en la
eleccion de alimentos, la influencia de la publicidad y promociones alimentarias, el
impacto del estrés en las elecciones alimentarias, la preferencia entre cocinar y
comprar alimentos preparados, la importancia de alimentos organicos o naturales,
el nivel de satisfaccion con los habitos alimenticios, la percepcién de cambios en la
salud al adoptar habitos saludables, la opinion sobre la relacién entre dieta
saludable y prevencion de enfermedades, la contribucion de la alimentacion
saludable al bienestar general y calidad de vida, y la importancia de mantener un

equilibrio entre una dieta saludable y otras areas de la vida.

1.3. Formulacion del problema

¢,Cual es el impacto de los habitos de vida saludable en la alimentacion de
estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de
Babahoyo?

1.4. Preguntas de investigacion

¢, Cuales son los principales habitos de vida saludable de la poblacion en estudio?

¢, Qué factores influyen en la eleccion de la alimentacion de los estudiantes en

estudio?

¢, Qué relacion existe entre una alimentacion saludable y el mantenimiento de un

estilo de vida saludable?
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1.5. Determinacién del tema

Campo: Nutricion

Area: Habitos alimenticios

Lugar: Universidad Técnica de Babahoyo, campus Babahoyo
Tiempo: De noviembre del 2021 a noviembre del 2022

1.6. Objetivo general

Determinar el impacto de los habitos de vida saludable en la alimentacion de
estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de
Babahoyo.

1.7. Objetivos especificos

Caracterizar los principales habitos de vida saludable de la poblacion en estudio.

Identificar factores que influyen en la eleccion de la alimentacion de los estudiantes

en estudio.

Establecer la relacion entre una alimentacion saludable y el mantenimiento de un

estilo de vida saludable.

1.8. Hipotesis

1.8.1. Hipotesis general

Existe una relacién significativa entre los habitos de vida saludable y la alimentacion

de los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de

Babahoyo.
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1.8.2. Hipotesis especificas

Los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de
Babahoyo presentan una variedad de habitos de vida saludable, incluyendo la
practica regular de actividad fisica, el consumo equilibrado de alimentos y el manejo

adecuado del estrés.

Los factores que influyen en la eleccion de la alimentacion de los estudiantes en
estudio incluyen el entorno socioecondémico, disponibilidad de alimentos
saludables, las preferencias personales y la influencia de la publicidad de alimentos.
Existe una relacion positiva entre una alimentacién saludable, caracterizada por la
ingesta de alimentos nutritivos y variados, y el mantenimiento de un estilo de vida
saludable en términos de bienestar fisico, emocional y mental en los estudiantes
del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo.

1.9. Declaracion de las variables

1.9.1. Variable independiente

Habitos de vida saludable: Incluye aspectos como la actividad fisica regular, el

descanso adecuado y la gestion del estrés.
1.9.2. Variables dependientes

Alimentacion de los estudiantes: Se refiere a las decisiones y patrones

alimentarios de los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad

Técnica de Babahoyo.
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1.9.3. Operacionalizacion de las variables

Tabla 1. Operacionalizacidon de las variables independientes utilizadas en la
investigacion

comprar alimentos
preparados.

preparados?

. Definicion . . o
Variable conceptual Item Indicador Escala de medicidén
Frecuencia con la . 5 f . Nunca, Una vez por
I X ¢,Con qué frecuencia
Habitos de que los estudiantes realizas actividad semana, Dos veces por
actividad fisica realizan actividad fisica durante la Nominal semana, Tres veces por
fisica durante la semana? semana, Mas de tres
semana. ’ veces por semana
Promedio de horas ¢ Cuantas horas Menos de 5 horas, Entre
Horas de Le los estudiantes duermes en Nominal 5y 6 horas, Entre 6y 7
suefio guermen cada noche promedio cada horas, Entre 7 y 8 horas,
" | noche? Mas de 8 horas
Sabor y gusto personal,
Factores que Factores que los ; Qué factor Valor nutricional, Precio
influyen ecr11 la estudiantes gonsideras mas y accesibilidad,
eIecZién de consideran mas importante al eleair Nominal Recomendaciones
alimentos importantes al elegir tuspalimentos dia?ios'? médicas o nutricionales,
sus alimentos diarios. ) Influencia de amigos o
familiares
Grado en que las . .
j0€en g ¢ Qué tan influyentes .
. publicidades y s No influyen en absoluto,
Influencia de la . son las publicidades
publicidad en promociones de promociones de Influyen poco, Influyen
A alimentos influyen en | Y| Nominal moderadamente,
la eleccion de alimentos en tus
. las decisiones de g Influyen mucho, Influyen
alimentos decisiones de
compra de los compra? completamente
estudiantes. )
Grado en que el nivel ; Consideras que el No afecta en absoluto,
Nivel de estrés | de estrés afecta las ﬁivel de estrés afecta Afecta poco, Afecta
y eleccion de | elecciones tus elecciones Nominal moderadamente, Afecta
alimentos alimentarias de los alimentarias? mucho, Afecta
estudiantes. | completamente
Siempre cocino mis
comidas, Prefiero
Frecuencia con la cocinar, pero a veces
gue los estudiantes ¢ Prefieres cocinar compro preparados,
Habitos de prefieren cocinar sus | tus propias comidas Nominal Compro y cocino por
cocina propias comidas o 0 comprar alimentos igual, Prefiero comprar

alimentos preparados,
pero a veces cocino,
Siempre compro
alimentos preparados
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Tabla 2. Operacionalizacion de las variables dependientes utilizadas en la
investigacion

descanso).

Variable Definicion conceptual Item Indicador Escala de medicién
Consumo de Frecuencia con la que | ¢Con qué frecuencia Nunca, Una vez al dia,
frutas los estudiantes consumes frutas y Nominal Dos veces al dia, Tres
ver durgs consumen frutas y verduras frescas al veces al dia, Mas de tres

verduras frescas al dia. | dia? veces al dia
Consumo de Frecuencia con laque | . . .
alimentos altos | los estudiantes ¢ Sueles consumir Nunca, Ocasionalmente,
. - alimentos altos en . A veces,
en azlcary consumen alimentos , Nominal
grasas altos en azdcar y azlcar y grasas Frecuentemente,
- .
saturadas grasas saturadas. saturadas? SIEETE
Cantidad de vasos de  CLUANtOS vasos de Menos de 2 vasos, Entre
Ingesta de agua que los ;gua consumes en | Nominal 2y 4vasos, Entre 4y 6
agua estudiantes consumen un dia tipico? vasos, Entre 6 y 8 vasos,
en un dia tipico. ) Mas de 8 vasos
. . N importante, P
¢ Qué tan importante irr? ?)?tanfeo tante, Poco
Importancia de | Grado en que los es para ti que los M(fderadarlnente
los alimentos | estudiantes valoran el | alimentos que Nominal importante. Mu
organicos o consumo de alimentos | consumes sean importantel y
naturales organicos o naturales. | organicos o Ex?rema da’mente
naturales? .
importante
¢,Cémo describirias Insatisfecho, Poco

. . Nivel de satisfaccién . i
Satisfaccion ue los estudiantes W nivel de i/la(;g;?;gg;nente
con los habitos | o satisfaccion contus | Nominal .
alimenticios tienen con sus habitos habitos alimenticios satisfecho, Bastante

alimenticios actuales. satisfecho, Muy
actuales? '
satisfecho
No he notado cambios,
Percepcion que los  Has notado He notado algunos
Percepcién de | estudiantes tienen ((;ambios en tu salud cambios minimos, He
cambios en la | sobre los cambios en . notado cambios
- (fisica o mental) al .
salud por su salud (fisica o adoptar habitos Nominal moderados, He notado
habitos mental) al adoptar alimenticios mas cambios significativos,
alimenticios hébitos alimenticios saludables? He notado cambios
mas saludables. ) extremadamente
positivos
Grado de acuerdo que | ¢Estas de acuerdo
los estudiantes tienen | en que existe una Totalmente de acuerdo,
Relacion dieta- | sobre la relacién entre | relacion entre una De acuerdo, Indiferente,
prevencion de | una dieta saludabley |dieta saludableyla |Nominal En desacuerdo,
enfermedades | la prevencion de prevencion de Totalmente en
enfermedades a largo | enfermedades a desacuerdo
plazo. largo plazo?
Grado en que los ¢ Crees que No contribuye en
Contribucion estudiantes creen que | mantener una absoluto, Contribuye
de la mantener una alimentacion poco, Contribuye
alimentacion alimentacion saludable | saludable contribuye | Nominal moderadamente,
saludable al contribuye a su a tu bienestar Contribuye mucho,
bienestar bienestar general y general y calidad de Contribuye
calidad de vida. vida? completamente
Grado de importancia | , Qué tan importante
gue los estudiantes gs para ti mantener No es importante, Poco
Importancia otorgan al un eauilibrio entre importante,
del equilibrio mantenimiento de un una gieta saludable Moderadamente
entre dieta y equilibrio entre una otras reas de tu Nominal importante, Muy
otras areas de | dieta saludable y otras zi da (como el importante,
la vida areas de su vida (como ejercicio y el Extremadamente
el ejercicio y el importante
! y descanso)? P
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1.10. Justificacién

La relevancia de explorar los habitos de vida saludable y la eleccion alimentaria en
los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de
Babahoyo (UTB) radica en multiples factores que impactan directamente en la salud
y el bienestar de esta poblacion estudiantil. En este sentido, la etapa universitaria
se posiciona como un periodo critico en la vida de los jévenes adultos, marcado por
una transicion hacia la independencia y la asuncion de responsabilidades

personales en la toma de decisiones sobre su estilo de vida y alimentacion.

Es fundamental considerar que la preocupacion por el incremento de enfermedades
asociadas con la mala alimentacion y el sedentarismo en la poblacion joven esta
en constante aumento. El sobrepeso, la obesidad y enfermedades crénicas como
la diabetes tipo 2 y las cardiovasculares son cada vez mas frecuentes entre los
jovenes, subrayando la importancia de comprender y promover habitos de vida

saludable desde edades tempranas.

El contexto especifico de los estudiantes de enfermeria del quinto semestre de la
UTB afiade una dimension adicional a esta relevancia. Estos estudiantes se
encuentran inmersos en una carrera académica y profesional que exige un alto nivel
de competencias y desempefio, lo cual puede generar niveles de estrés y presion
qgue podrian influir en sus habitos de vida y eleccién alimentaria. Por tanto,
comprender como estos factores impactan su bienestar es esencial para su

desarrollo personal y profesional.

Ademas, los habitos de vida saludable juegan un papel determinante en la
prevencion de enfermedades y la promocion de la salud a largo plazo. Adoptar
practicas como una alimentacion equilibrada, la actividad fisica regular, el descanso
adecuado y la gestion del estrés no solo beneficia la salud fisica, sino que también
contribuye al bienestar emocional, mental y social de los individuos. Por lo tanto,
comprender la relaciébn entre estos habitos y la elecciéon alimentaria de los
estudiantes es clave para identificar areas de intervencion y disefar estrategias

efectivas que fomenten un estilo de vida saludable en esta poblacion.
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Esta exploracion no solo es relevante a nivel académico y profesional, sino que
también tiene un impacto social significativo. Los resultados obtenidos pueden ser
de interés tanto para la comunidad universitaria como para la sociedad en general,
ya que la promocién de habitos saludables y una eleccion alimentaria adecuada es
un tema de importancia publica que afecta la calidad de vida de las personas y

contribuye a la construccion de una sociedad mas saludable y equitativa.

1.11. Alcancey limitaciones

El alcance de esta investigacion se centré en la caracterizacion de los habitos de
vida saludable y la eleccién alimentaria en estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo. Se buscé obtener informacion
detallada sobre la actividad fisica, la calidad de la alimentacion, el manejo del
estrés, el descanso adecuado y otros aspectos relacionados con el bienestar de

estos jovenes adultos.

Para alcanzar este objetivo, se utilizaron métodos de recoleccion de datos como
encuestas y entrevistas, con el fin de obtener una visidn completa de los habitos y
practicas relacionadas con la salud de los estudiantes. Los resultados se analizaron
de manera cuantitativa y cualitativa para identificar patrones, tendencias y factores
gue influyen en sus decisiones y comportamientos. Sin embargo, es importante
sefialar algunas limitaciones de esta investigacion. Entre ellas se encontrd la
posibilidad de sesgos en las respuestas de los participantes, asi como la limitacion
en la generalizaciéon de los resultados debido al tamafio muestral y al enfoque en

una poblacién especifica de estudiantes de enfermeria de una sola universidad.

Ademas, la investigacién estuvo sujeta a restricciones temporales y logisticas,
como el tiempo disponible para la recoleccion y analisis de datos, asi como la
disponibilidad de recursos para llevar a cabo el estudio de manera exhaustiva. A
pesar de estas limitaciones, se espera que los hallazgos de esta investigacion
hayan proporcionado informacién valiosa para comprender mejor los habitos de

vida saludable y la eleccion alimentaria en estudiantes de enfermeria, lo que a su
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vez contribuira a la formulacion de estrategias efectivas de promocion de la salud

en este grupo demogréfico.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO REFERENCIAL
2.1. Antecedentes
2.1.1. Antecedentes historicos

Los buenos hébitos alimenticios han sido reconocidos como un pilar fundamental
para la salud y el bienestar desde la antigiiedad. A lo largo de la historia, se han
desarrollado filosofias y practicas dietéticas en diversas culturas y civilizaciones con
el objetivo de optimizar la nutricion y prevenir enfermedades (Aguirre-Chiquito et
al., 2022).

Durante la etapa prehistorica, nuestros ancestros basaban su alimentacion en la
caza y la recoleccién de frutas, verduras, frutos secos y raices. Esta dieta, rica en
fibra, vitaminas y minerales, era considerada saludable y proporcionaba los
nutrientes necesarios para la supervivencia. La seleccion natural favorecia a
aquellos individuos con mejores habitos alimenticios, aumentando su probabilidad
de sobrevivir y reproducirse (Hurtado, Valeria, Guerrero, & Galvez, 2022).

En las civilizaciones antiguas como la egipcia, griega, romana Yy china, la
alimentacion adquiri6 un papel importante en la cultura y la religion. Se
desarrollaron sistemas agricolas y ganaderos que permitieron diversificar la dieta 'y
acceder a nuevos alimentos. Surgieron fildsofos y médicos que promovieron la idea
de una alimentacion equilibrada y moderada para mantener la salud, sentando las
bases de la nutricion preventiva en textos como el "Corpus Hipocraticum" (Grecia)
y el "Nei Jing" (China) (Ekmeiro & Matos, 2022).

Durante la Edad Media, la dieta europea se vio influenciada por la religion cristiana,
gue enfatizaba el ayuno y la abstinencia. En contraste, en el Renacimiento se
redescubrieron textos clasicos sobre alimentacion y salud, o que impulso el interés

por una dieta mas variada y nutritiva (Ekmeiro & Arévalo, 2021).

La Revolucion Industrial y los avances cientificos posteriores modificaron

significativamente los habitos alimenticios. La produccion en masa de alimentos
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procesados y la urbanizaciébn aumentaron el consumo de azlcar, grasas saturadas
y calorias vacias, generando preocupacion por enfermedades como la obesidad, la
diabetes y las enfermedades cardiovasculares (Zamora, Santana, & Miranda,
2022).

En la actualidad, las recomendaciones sobre buenos habitos alimenticios se basan
en evidencia cientifica solida y promueven una dieta rica en frutas, verduras,
cereales integrales, legumbres, lacteos bajos en grasa y proteinas magras. Se
enfatiza la importancia de limitar el consumo de alimentos procesados, azlcares
afiadidos y grasas saturadas para mantener la salud y prevenir enfermedades

cronicas (Lizandra & Gregori, 2021).

La historia de los buenos habitos alimenticios en Ecuador es un verdadero viaje
culinario por el tiempo, reflejando la diversidad geogréfica y cultural del pais a lo
largo de los siglos. En la época prehispanica, los pueblos indigenas aprovecharon
la abundancia de su entorno para sustentar su alimentacion de manera balanceada
(Gdmez-Calvo et al., 2022). En la regién Andina, se destacaba el consumo de
granos andinos como el maiz, la quinua, el chocho (lupino) y el fréjol (frijol), mientras
gue, en la Costa, la dieta se basaba en productos del mar como pescados y
mariscos, complementados con yuca, frutas tropicales y vegetales como la achira
y el aji. Esta alimentacion, ligada estrechamente a la agricultura y la actividad diaria,

era nutritiva y variada (Palomo et al., 2022).

Con la llegada de los espafioles en el periodo colonial, se produjo una
transformacion significativa en la dieta ecuatoriana. Se introdujeron nuevos
productos como el trigo, la cebada, la carne vacuna, porcina y avicola, los cuales
se integraron a la dieta indigena. ElI consumo de carne se asocié con un mayor
estatus social, y el azUcar derivado de la cafia de azUcar también se afiadié, dando

origen a nuevos dulces y bebidas (Fernandez & Caballero, 2023).

En la época de la Republica y el siglo XX, la alimentacién ecuatoriana continué su
evolucion con la aparicion de plantaciones de productos como el café, el cacao y el
banano (Bustamante, 2023). El arroz se convirtid en un alimento béasico en la Costa,

y las recetas tradicionales se fusionaron con influencias europeas y africanas,
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dando lugar a la diversidad culinaria que caracteriza al pais en la actualidad. Sin
embargo, con la industrializacion y la urbanizacion en el siglo XX, surgieron
cambios en los habitos alimenticios, incrementandose el consumo de alimentos
procesados, azlicares y grasas, lo cual generd preocupacion por las enfermedades
cronicas relacionadas con la dieta (Rodriguez, Carmona, & Rodriguez, 2020).

En la actualidad, se observa un renovado interés por rescatar los habitos
alimenticios ancestrales. Se promueve el consumo de productos locales, organicos
y frescos, y existe una mayor conciencia sobre la importancia de una dieta
balanceada que incluya todos los grupos alimenticios. La gastronomia ecuatoriana,
con sus sabores unicos y su diversidad, se ha posicionado a nivel internacional

como un verdadero tesoro culinario (Pefia-Campozano, 2023).
2.1.2. Antecedentes referenciales

En un estudio llevado a cabo por Plaza, Martinez, & Navarro (2022), se investigaron
los habitos alimenticios, estilos de vida y datos antropométricos de una poblacion
militar. La investigacion adoptd un enfoque observacional, transversal y descriptivo,
donde se recopilaron datos a través de cuestionarios centrados en los héabitos
alimentarios, estilos de vida, enfermedades asociadas y mediciones
antropométricas. Tras obtener una muestra de 107 individuos, se evidencid que
mas del 70% de la poblacién necesitaba ajustes en su alimentacion, siendo
notables las discrepancias en la adhesion a la Dieta Mediterranea, especialmente
en aspectos como la ingesta de frutas, cereales, legumbres, aceite de oliva, leche
y huevos. Ademas, se destacé que aproximadamente el 69,79% de los
participantes realizaban actividad fisica en su tiempo libre. Respecto a los datos
antropométricos, se encontré que el 30,17% presentaba sobrepeso y el 8,75%
obesidad. Estos resultados proporcionaron informacion valiosa sobre la necesidad
de modificar patrones no saludables y promover un estilo de vida mas beneficioso
a través de programas educativos y acciones de promocion de la salud, con el
objetivo de prevenir y reducir las enfermedades asociadas a una alimentacion

inadecuada y al sedentarismo en esta poblacion militar especifica.
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La revision sistematica llevada a cabo por Maza, Caneda, & Vivas (2022), abordo
la relacion entre los habitos alimenticios de los jovenes universitarios y su impacto
en la salud, utilizando los estandares PRISMA. A partir de la exploracion de 2397
articulos entre 2000 y 2020 en bases de datos como Scopus, EBSCOhost y
ScienceDirect, se seleccionaron 57 estudios para un analisis detallado. Los
resultados revelaron que la mayoria de las investigaciones se centraron en
aspectos de salud y nutricion en revistas especializadas, principalmente en Estados
Unidos, Arabia Saudita y Espafa, con un enfoque mayoritario en disefios
transversales y datos primarios. Se identifico6 que los jovenes universitarios
presentan patrones alimenticios poco saludables, caracterizados por una baja
calidad nutricional, alto consumo de dulces, grasas y comidas ultraprocesadas, y
una insuficiente ingesta de frutas y verduras. Estos malos habitos alimenticios se
asociaron con un mayor riesgo de sobrepeso, enfermedades cardiovasculares y
diabetes, lo que subraya la importancia de abordar esta problemética en el contexto
universitario para promover habitos alimenticios mas saludables y prevenir

enfermedades crénicas en esta poblacion.

Gonzalez-Lomeli et al. (2022) investigaron la percepcion de la dieta y la actividad
fisica entre estudiantes universitarios mexicanos durante la pandemia de COVID-
19. La muestra estuvo compuesta por 553 estudiantes de dos universidades en el
noroeste de México, seleccionados por conveniencia y con consentimiento
informado. Durante mayo-junio de 2020, se aplicaron cuestionarios sobre agencia
personal en actividad fisica y habitos alimenticios mediante un formato de Google.
Los resultados mostraron que la mayoria de los estudiantes percibieron su dieta
como mala-regular (58 %) y solo un pequefio porcentaje la considerd excelente (3.5
%). Respecto a los habitos alimenticios, la mayoria consumia frutas y verduras con
frecuencia (60 %), fibra (50 %), alimentos frescos (48 %) y guisados bajos en grasa
(44 %). Ademas, se observé que cerca de un tercio de los estudiantes no practicaba
actividad fisica (30.1 %) y menos de la mitad realizaba de 90 a 150 minutos de
ejercicio por semana (45.8 %). Solo un pequefio porcentaje cumplia con algun
programa de ejercicio (30 %), aunque la mayoria opinaba tener tiempo suficiente
para realizar actividad fisica (74 %). Los resultados también mostraron una
correlacion entre un mayor consumo de alimentos saludables, una percepcion

adecuada de la dieta y la practica de ejercicio fisico. Asimismo, el tiempo dedicado
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a la actividad fisica se vio influenciado por el tipo de alimentos consumidos, la

actividad fisica realizada y el grado de intencionalidad para llevarla a cabo.

En el estudio realizado por Fernandez et al. (2022), se buscé identificar los hibitos
alimentarios asociados al nivel de estrés en estudiantes de la Universidad Nacional
de Caaguazu durante la pandemia de COVID-19. El disefio fue descriptivo,
observacional y de corte transversal, con una muestra de 353 estudiantes de
diversas facultades. Los participantes, en su mayoria mujeres (64.9%) y menores
de 23 afios (59.5%), pertenecian principalmente a la facultad de ciencias de la
produccion (36.5%) y al tercer afio de estudios (29.7%). Se encontré que el 64.8%
de los estudiantes presentaba un nivel alto de estrés. Este nivel de estrés se
relacion6 significativamente con el alto consumo de dulces (AOR= 2.94), comida
rapida (AOR= 2.23), bajo consumo de frutas (AOR= 1.66), saltarse el almuerzo
(AOR=2.94) y el aumento en las colaciones diarias (AOR= 3.36). Estos resultados
indican que el estrés académico durante la pandemia del COVID-19 influyé de
manera negativa en los héabitos alimentarios de los estudiantes universitarios,

evidenciando la importancia de abordar esta problemética en el contexto educativo.

Espinoza, Yance, & Runzer (2022), buscaron describir los hébitos alimentarios y
estilos de vida de estudiantes de medicina durante la cuarentena por COVID-19 en
el Perd. Se emple6 un enfoque transversal descriptivo multicéntrico, involucrando
a 886 estudiantes de medicina. Se observé una predominancia del sexo femenino,
representando el 81.49% de la muestra, mientras que el sexo masculino constituy6
el 18.51%. Respecto a la percepcion de salud, la gran mayoria calificé su estado
de salud como satisfactorio, bueno, muy bueno o excelente, con solo un pequefio
porcentaje considerandolo bajo. En cuanto a los habitos saludables, se destaco la
baja incidencia de tabaquismo y una proporcion significativa de estudiantes que
practicaban actividad fisica, aunque durante la pandemia esta ultima disminuyo
notablemente. Estos resultados sugieren que, si bien hubo un mantenimiento de
habitos alimentarios saludables y conductas preventivas, la actividad fisica diaria

se vio afectada por el confinamiento, lo que puede tener implicaciones en la salud

a largo plazo de estos estudiantes.
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La investigacion realizada por Catald-Diaz et al. (2023), examing la frecuencia de
malnutricion en adolescentes del 8vo grado de la Escuela Secundaria Basica
Urbana Carlos Ulloa en el municipio Pinar del Rio, asi como su relacion con los
habitos alimentarios. El objetivo principal fue identificar la prevalencia de
malnutricion por exceso o defecto y evaluar los hébitos alimentarios mediante
cuestionarios validados de auto reporte. El estudio, de tipo observacional, analitico
y transversal, utilizé indicadores antropométricos para evaluar los diferentes
fenotipos nutricionales. Los resultados mostraron que el sexo femenino predominé
en la muestra, y se observé una alta prevalencia de malnutricion por exceso, con
un 35,6 %. Se encontraron diferencias significativas entre sexos para varios
indicadores antropométricos. En cuanto a los habitos alimentarios, se identificaron
practicas inadecuadas como la omision frecuente del desayuno, el bajo consumo
de frutas, vegetales y pescado, y el alto consumo de embutidos, ahumados y
comida chatarra. Estos hallazgos sugieren la existencia de malas practicas
alimentarias en este grupo de adolescentes, lo que podria contribuir al desarrollo

de sobrepeso y obesidad en aproximadamente un tercio de la poblacién estudiada.

En el estudio de Bustamante (2023), se apunt6 a identificar los habitos alimentarios
y el nivel de actividad fisica de estudiantes de medicina de la Universidad San
Francisco de Quito, asi como los factores asociados a estos habitos. Se traté de un
estudio no experimental, observacional y descriptivo, que incluy6 a 103 estudiantes
de medicina registrados entre el 1er y el 5to afo de la carrera. La muestra estuvo
mayormente compuesta por mujeres (78.6%) en comparacion con hombres
(28.2%). Los resultados revelaron que el 21% de los participantes presentaban
sobrepeso u obesidad, mientras que el 73% tenia un peso adecuado y el 5.6%
presentaba un peso bajo. Respecto a la actividad fisica, el 77% de los estudiantes
no realizaba actividad fisica adecuada para su edad. En cuanto a los habitos
alimentarios, se identificé que el 34% mantenia malos habitos de alimentacion. Sin
embargo, no se encontré una relacion directa entre el estado nutricional actual de
los estudiantes y el tipo de alimentacidon ni con la actividad fisica que realizaban,
posiblemente debido al tamafio de la muestray a la edad de los participantes. Estos
hallazgos sugieren la necesidad de implementar proyectos institucionales para

fomentar una alimentacion y habitos saludables entre los estudiantes de medicina,
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considerando la importancia de estos aspectos para su bienestar y rendimiento

académico.

Salinas-Armijos (2023), se enfocO en establecer la relacién entre los habitos
alimentarios y el estado nutricional, asi como las caracteristicas sociodemogréaficas,
en adolescentes de la Parroquia Victoria de Imbana. Se tratd de un estudio
descriptivo, cuantitativo y correlacional, con una muestra de 112 adolescentes de
8vo a 3ero de bachillerato, seleccionados de una poblacion total de 156
estudiantes. Los resultados mostraron que el 50.9% de los adolescentes eran de
sexo masculino y el 49.1% femenino, con una edad predominante entre 14 y 16
afos (43.8%). En cuanto al estado nutricional, el 74% se encontraba en normopeso,
el 13% con sobrepeso y el 13% restante con bajo peso. Respecto a los habitos
alimentarios, el 38% se clasific6 como excelente, el 32% como bueno y el 30% tenia
malos hébitos alimentarios. Al analizar la relacion entre ambas variables, se
encontré que el 74.1% de los adolescentes con normopeso tenia excelentes
practicas alimentarias. Sin embargo, al interpretar el chi cuadrado, se determiné
gue no existe una relacion significativa entre los hébitos alimentarios y el estado

nutricional de los adolescentes en las diversas instituciones estudiadas.

Pefia-Campozano (2023), evalud los habitos alimenticios y su relacién con el
estado nutricional de nifios de 1 a 3 afios en el Centro de Desarrollo Infantil "Cristo
del Consuelo". Utilizando métodos cuantitativos y analiticos, se recopilaron datos
mediante encuestas a los representantes de los nifios y entrevistas con la
Coordinadora del Centro. Los resultados revelaron que la mayoria de los nifios
presentaban una alimentacibn adecuada y balanceada, esencial para su
crecimiento saludable, aunque se identificaron indices de sobrepeso y talla no
adecuada para la edad en algunos casos. Sin embargo, se observd que solo un
pequefio porcentaje de la poblacién estudiada recibié orientacién sobre buenos
habitos alimenticios para su optimo desarrollo. En general, la investigacion resalta
la importancia de brindar educacion y promocion de habitos saludables desde la

primera infancia para garantizar un adecuado estado nutricional y bienestar en los

nifnos durante su etapa de crecimiento.
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La investigacion de Ninasunta & Chipantiza (2023) exploré la relacion entre los
conocimientos nutricionales y los habitos alimentarios en estudiantes de
enfermeria, empleando un estudio observacional, transversal y estratificado con
disefio cuantitativo. Con una muestra probabilistica de 285 individuos, se aplicaron
encuestas para evaluar los niveles de conocimiento sobre nutricion y los patrones
alimentarios de los participantes. Los resultados revelaron que alrededor del 69.9%
de los estudiantes tenia un nivel medio de conocimientos en areas como habitos
nutricionales y alteraciones de la salud relacionadas con la alimentacién. Sin
embargo, en términos de habitos alimentarios, se observé que solo el 25% realiza
tres comidas al dia, el 50% toma el desayuno solo una vez por semana y el 33%
almuerza una vez por semana. Ademas, el consumo adecuado de frutas, verduras
y agua fue bajo en comparacion con el consumo de alimentos ricos en azlcar y
grasas, que se presentd de manera mas frecuente. Estos hallazgos sugieren que
existe una desconexion entre los conocimientos adquiridos y la aplicacion de estos
en la practica alimentaria diaria de los estudiantes, posiblemente influenciada por
factores como la disponibilidad de alimentos fuera de casa. Por lo tanto, se destaca
la necesidad de implementar estrategias educativas y promover entornos que
fomenten habitos alimentarios saludables, especialmente entre estudiantes

universitarios que pueden enfrentar desafios significativos en su rutina diaria.
2.2. Contenido teorico que fundamenta la investigacién
2.2.1. Actividad deportiva

La actividad deportiva es un pilar fundamental para la salud y el bienestar,
abarcando una amplia gama de disciplinas que van desde deportes individuales
como el atletismo y la natacién, hasta deportes de equipo como el fatbol o el
baloncesto. Independientemente del tipo de actividad elegida, el ejercicio fisico

regular conlleva numerosos beneficios para la salud (Kretschmer & Loch, 2022).

En términos fisicos, la practica deportiva fortalece el sistema cardiovascular y
respiratorio al mejorar la circulacion sanguineay el transporte de oxigeno. También
contribuye al aumento de la masa muscular y 6ésea, reduciendo el riesgo de lesiones

y enfermedades como la osteoporosis (Ekmeiro & Arévalo, 2021). Ademas, mejora
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el equilibrio, la coordinacién y ayuda en el control del peso, quemando calorias y
manteniendo una composicion corporal saludable. Asimismo, reduce el riesgo de
enfermedades cronicas como la diabetes y enfermedades cardiacas (Mercadante-
Urquia et al., 2022).

En el aspecto mental, el ejercicio fisico es un poderoso aliado para reducir el estrés
y la ansiedad, gracias a la liberacion de endorfinas que tienen un efecto calmante.
Mejora el estado de &nimo, combate la depresion, aumenta la autoestima y la
confianza en uno mismo, y mejora el rendimiento cognitivo al aumentar el flujo

sanguineo al cerebro (Acosta-Gallego et al., 2022).

Socialmente, la actividad deportiva fomenta la interaccion social, permitiendo
conocer gente nueva y desarrollar amistades. Ademas, ayuda en el desarrollo de
valores como la disciplina, el trabajo en equipo y la responsabilidad. También es

una forma saludable y divertida de pasar el tiempo libre (Ekmeiro & Matos, 2022).

Para iniciar una actividad deportiva de manera efectiva, es importante elegir una
actividad que resulte agradable y motivadora. Antes de comenzar, se recomienda
consultar con un meédico para descartar problemas de salud que puedan
contraindicar el ejercicio (Ordofiez-Luna et al., 2023). Es fundamental empezar con
una intensidad baja y aumentar gradualmente, estableciendo metas realistas y
buscando apoyo de un entrenador o grupo de amigos para mantener la motivacion.
Lo mas importante es disfrutar del proceso y no solo enfocarse en los resultados
(Vera et al., 2019).

2.2.2. Alimentacion balanceada

La importancia de una alimentacion balanceada no puede subestimarse. No solo
es fundamental para mantener una buena salud fisica y mental, sino que también
juega un papel crucial en la prevencion de enfermedades y en el bienestar general
a lo largo de la vida (Moncayo & Perugachi, 2024). Una alimentacion balanceada
se define por la variedad y proporcién adecuada de nutrientes esenciales que

nuestro cuerpo necesita para funcionar correctamente. Esto incluye vitaminas,
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minerales, carbohidratos, proteinas y grasas en las cantidades apropiadas (Medina,
Céceres, & Medina, 2022).

Uno de los aspectos clave de una alimentacién balanceada es la variedad de
alimentos. Esto implica consumir una amplia gama de alimentos de todos los
grupos alimenticios, como frutas, verduras, granos enteros, proteinas magras y
productos lacteos bajos en grasa. La inclusion de una variedad de alimentos
garantiza que nuestro cuerpo reciba todos los nutrientes esenciales y evita

deficiencias nutricionales (Villasefior et al., 2021).

Al tener una alimentacion balanceada, nuestro cuerpo obtiene beneficios
significativos. Por ejemplo, proporciona los nutrientes necesarios para el
crecimiento y desarrollo adecuado en nifios y adolescentes, mientras que, en
adultos y personas mayores, ayuda a mantener la salud Optima y a prevenir
enfermedades crénicas. Ademas, una dieta equilibrada contribuye a mantener un
peso saludable, reduciendo el riesgo de obesidad y enfermedades relacionadas
(Oliveira et al., 2019).

La relacion entre una alimentacion balanceada y la salud mental también es
notable. Una dieta rica en nutrientes esenciales puede mejorar el estado de animo,
reducir el estrés y la ansiedad, y promover la claridad mental y la concentracion.
Por otro lado, una mala alimentacion puede tener efectos adversos en la salud

mental, como cambios de humor, fatiga y dificultades cognitivas (Mizia et al., 2021).

Una alimentacién balanceada no solo se trata de qué alimentos consumimos, sino
también de como los consumimos. Por ejemplo, es importante prestar atencion a
las porciones y evitar el exceso de calorias, grasas saturadas, azUcares afiadidos
y sodio. Optar por alimentos frescos y minimamente procesados en lugar de
alimentos altamente procesados y ultraprocesados es fundamental para una

alimentacion saludable (Fierro-Vaca et al., 2023).

Planificar las comidas de manera adecuada también es esencial. Esto implica crear
un menu semanal equilibrado que incluya una variedad de alimentos de todos los

grupos alimenticios. Al hacer una lista de compras con los ingredientes necesarios
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para preparar esas comidas, podemos evitar compras impulsivas y garantizar que
tengamos los alimentos adecuados a la mano (Brennan et al., 2021).

Leer las etiquetas de los alimentos es otro aspecto importante para una
alimentacion balanceada. Al prestar atencion al contenido nutricional, podemos
tomar decisiones informadas al elegir alimentos bajos en calorias, grasas
saturadas, azucares y sodio, y altos en fibra, vitaminas y minerales. Ademas,
cocinar en casa utilizando técnicas saludables de coccién, como al vapor, horneado
o0 salteado, nos permite controlar los ingredientes y la calidad de nuestras comidas
(Calpa-Pastas et al., 2019).

Comer con regularidad y en porciones adecuadas también es clave para una
alimentacion balanceada. Establecer horarios regulares para las comidas y evitar
saltarse comidas ayuda a mantener los niveles de energia y el metabolismo
funcionando de manera 6ptima. Ademas, incluir snacks saludables entre comidas,
como frutas, verduras, yogurt o nueces, puede mantenernos satisfechos y evitar la

sobreingesta en las comidas principales (Dos Santos et al., 2020).

Masticar bien los alimentos y comer despacio son habitos simples pero importantes
para una buena digestion y absorcion de nutrientes. Evitar distracciones durante
las comidas, como ver television o usar el teléfono celular, nos ayuda a ser mas
conscientes de lo que comemos y a disfrutar de la experiencia culinaria de manera

mas plena (Egg et al., 2020).

Crear un ambiente agradable para comer también puede mejorar nuestra
experiencia alimentaria. Comer en un lugar tranquilo y relajado, poner la mesa de
forma atractiva y disfrutar de la compafia de familiares y amigos durante las
comidas puede hacer que comer sea mas placentero y satisfactorio (Glympi,
Chasioti, & Balter, 2020).

Ademas de seguir una alimentacion balanceada, es importante mantenerse
hidratado y realizar actividad fisica regularmente. Beber suficiente agua a lo largo
del dia y evitar el consumo de bebidas azucaradas contribuye a la hidratacion

adecuada y al mantenimiento de un peso saludable. Complementar una dieta
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equilibrada con actividad fisica regular, como caminar, correr, nadar o practicar
deportes, es fundamental para mantener una buena salud cardiovascular, muscular
y mental (Gupta & Garg, 2020).

2.2.3. Ejercicio fisico

El ejercicio fisico se presenta como un camino hacia la salud y el bienestar,
abarcando cualquier actividad corporal que mejore o mantenga la condicion fisica.
Desde caminar hasta practicar deportes especificos, la variedad de opciones

permite adaptar la actividad a las preferencias individuales (Lavie et al., 2019).

Independientemente del tipo de ejercicio elegido, la practica regular aporta
innumerables beneficios tanto fisicos como mentales. En el &mbito fisico, se
destaca el fortalecimiento del sistema cardiovascular y respiratorio al mejorar la
circulacién sanguinea y el transporte de oxigeno (Jia, Lu, & Wu, 2020). Ademas, la
actividad fisica contribuye al aumento de la masa muscular y 6sea, reduciendo el
riesgo de lesiones y enfermedades como la osteoporosis. También mejora el
equilibrio y la coordinacion, aspectos fundamentales para prevenir caidas y
accidentes, ademas de controlar el peso y reducir el riesgo de enfermedades

cronicas como la diabetes y enfermedades cardiacas (Meulenberg, 2019).

En cuanto a los beneficios mentales, el ejercicio fisico actiia como un potente aliado
para reducir el estrés y la ansiedad, gracias a la liberacion de endorfinas que tienen
un efecto calmante. Asimismo, mejora el estado de animo y combate la depresion,
aumentando la autoestima y la confianza en uno mismo. A nivel cognitivo, el
ejercicio mejora el flujo sanguineo al cerebro, lo que puede potenciar la memoria,

la concentracion y el rendimiento cognitivo (Mahindru, Patil, & Agrawal, 2023).

Para iniciar una rutina de ejercicio fisico de manera efectiva, es esencial elegir una
actividad que resulte agradable y motivadora. Antes de comenzar, se recomienda
consultar con un médico para asegurarse de no tener problemas de salud que
puedan contraindicar el ejercicio (Matpady et al., 2024). Comenzar gradualmente
con una intensidad baja y establecer metas realistas ayuda a evitar la frustracion, y

contar con el apoyo de un entrenador o grupo de amigos puede mantener la
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motivacion y facilitar el progreso. Lo mas importante es disfrutar del proceso de la
actividad fisica y no obsesionarse Uunicamente con los resultados finales (Balatoni
et al., 2023).

2.2.4. Buenos habitos alimenticios

Los habitos alimenticios son fundamentales para mantener una vida saludable, ya
que representan los patrones de comportamiento que determinan cOmo nos
alimentamos en términos de qué, cuando y como comemos. Estos habitos se
construyen a lo largo del tiempo y estan influenciados por una serie de factores,
entre ellos, la cultura en la que nos desenvolvemos, nuestras preferencias
personales, la disponibilidad de alimentos y nuestros ingresos econdmicos (Sugano
et al., 2022).

Es de suma importancia destacar la relevancia que tienen los habitos alimenticios
saludables en la preservacion de una buena salud fisica y mental. Una dieta
equilibrada y nutritiva provee al organismo de los nutrientes esenciales necesarios
para su correcto funcionamiento y, al mismo tiempo, ayuda a prevenir la aparicion

de enfermedades (Stanulewicz et al., 2019).

Cuando hablamos de habitos alimenticios saludables, nos referimos a ciertas
caracteristicas que deben estar presentes en nuestra alimentacion diaria. Estas
caracteristicas incluyen la variedad de alimentos consumidos, la proporcion
adecuada de macronutrientes y micronutrientes en la dieta, el consumo moderado
de alimentos, la preferencia por alimentos frescos y minimamente procesados, y la
adaptacion de la dieta segun nuestras necesidades individuales, que pueden verse
afectadas por nuestra edad, sexo, nivel de actividad fisica y estado de salud (Feng
et al., 2021).

Para desarrollar habitos alimenticios saludables, es importante seguir ciertas
recomendaciones. Entre ellas se encuentran la planificacién de las comidas, la
lectura de las etiquetas de los alimentos para conocer su contenido nutricional, la
preparacion de alimentos en casa para tener mayor control sobre los ingredientes

y su forma de preparacion (Lizandra & Gregori, 2021), el mantenimiento de una
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rutina de comidas regular para estabilizar los niveles de azucar en sangre, la
masticacion adecuada de los alimentos para facilitar la digestion, la creacion de un
ambiente agradable para comer y, por supuesto, disfrutar de la comida como parte

de una experiencia placentera y saludable (Meulenberg, 2019).

Es importante tener en cuenta que los habitos alimenticios pueden variar
significativamente entre diferentes culturas. Esto se debe a influencias como la
religion, la historia, la geografia y la disponibilidad de alimentos en cada region
(Niestroj-Jaworska et al., 2022). Estas diferencias culturales se reflejan en los tipos
de alimentos consumidos, las preparaciones culinarias y las tradiciones alimenticias
Unicas de cada grupo cultural. Por lo tanto, comprender y respetar estas diferencias
culturales es esencial para promover héabitos alimenticios saludables en

poblaciones diversas (Saridi et al., 2019).
2.2.4.1. Los hébitos alimenticios y sus efectos en la salud

Los habitos alimenticios son elementos cruciales que influyen de manera
significativa en la salud general de las personas. Segun investigaciones, los malos
habitos alimenticios pueden contribuir al desarrollo de factores de riesgo como el
sobrepeso, la obesidad y la diabetes (Matpady et al., 2024), que a su vez pueden
desencadenar enfermedades crénicas graves, como el cancer, las enfermedades
cardiovasculares y los accidentes cerebrovasculares. Este fendmeno no es aislado,
ya que numerosos estudios han demostrado que los comportamientos alimentarios
poco saludables estan relacionados con un niumero significativo de muertes en todo

el mundo (Stanulewicz et al., 2019).

En cuanto a los patrones y habitos alimenticios especificos, investigaciones han
destacado la importancia de factores como la frecuencia de las comidas, el
momento en que se ingieren durante el dia, la omision de alguna de las tres
comidas diarias y el consumo de comidas rapidas fuera de casa (Mizia et al., 2021).
Estos elementos pueden influir directamente en el aumento del peso corporal,
especialmente en poblaciones mas jovenes (Acosta-Gallego et al., 2022). De
hecho, datos indican que la prevalencia de sobrepeso y obesidad ha estado en

aumento en las ultimas décadas, con un impacto negativo en diversos aspectos de
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la salud, como los niveles de colesterol y triglicéridos, la presion arterial y el riesgo

de accidente cerebrovascular (Mercadante-Urquia et al., 2022).

Un aspecto preocupante en la actualidad es el creciente consumo de alimentos
ultraprocesados. Estos productos son formulaciones industriales que contienen
aditivos y pocos nutrientes, lo que contribuye a dietas desequilibradas (Szépné,
Csernoch, & Balatoni, 2019). Estudios recientes han vinculado el consumo de
alimentos ultraprocesados con condiciones como la obesidad, la hipertension, las
dislipidemias y el cancer (Villasefor et al., 2021). Esta tendencia al consumo de
alimentos ultraprocesados se ha observado especialmente en paises en desarrollo,
lo que subraya la necesidad urgente de promover habitos alimenticios saludables

a nivel global (Balatoni et al., 2019).

Es importante destacar que la poblacion universitaria representa un grupo
particularmente susceptible a la adquisicion de malos habitos alimenticios y de vida.
El periodo de la vida universitaria se considera critico para el establecimiento de
patrones saludables, pero los cambios en la rutina y las demandas académicas
pueden llevar a una reduccion de la actividad fisica y a una ingesta menos saludable
de alimentos (Calpa-Pastas et al., 2019). Los altos niveles de estrés y las
exigencias académicas pueden contribuir a una rutina de inactividad fisica,
deteriorando aln mas los héabitos alimenticios y fisicos de los estudiantes. En este
contexto, es crucial implementar programas educativos y de promocion de la salud
dirigidos especificamente a la poblacion universitaria para fomentar habitos

alimenticios y de vida mas saludables (Mizia et al., 2021).
2.2.4.2. Factores que condicionan los buenos habitos alimenticios
Los habitos alimenticios saludables son el resultado de una interaccion compleja

entre varios factores que abarcan lo biologico, psicologico, sociocultural y

econdmico. Estos elementos se entrelazan para influir en nuestras elecciones

alimentarias y, en ultima instancia, en nuestra salud y bienestar (Brennan et al.,
2021).
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En el &mbito bioldgico, el hambre y el apetito juegan roles distintos pero
relacionados en nuestro comportamiento alimentario (Villasefor et al., 2021). El
hambre es una sefial fisioldégica que indica la necesidad de energia y nutrientes,
mientras que el apetito es mas complejo, influenciado por factores sensoriales,
emocionales y cognitivos. Por ejemplo, podemos sentir hambre fisica, pero
experimentar un apetito especifico por un alimento debido a su sabor, aspecto

visual o asociaciones emocionales (Ninasunta & Chipantiza, 2023).

El metabolismo de cada individuo también desempefia un papel crucial. Este
proceso biolégico determina la cantidad de calorias que necesitamos para
mantenernos y cOmo nuestro cuerpo procesa esos alimentos para obtener energia.
La genética también influye, ya que algunos individuos pueden tener una
predisposicion genética a ciertas enfermedades relacionadas con la alimentacion,

como la obesidad o la diabetes (Vera et al., 2019).

En el plano psicoldgico, las emociones tienen un impacto significativo en nuestras
elecciones alimentarias. El estrés, la ansiedad, la tristeza o incluso el aburrimiento
pueden influir en la eleccion de alimentos y en la cantidad que comemos. Muchas
personas recurren a la comida como una forma de afrontar emociones dificiles o
como un mecanismo de recompensa emocional (Zamora, Santana, & Miranda,
2022). La autoestima también desempefia un papel importante. Las personas con
una baja autoestima pueden tener tendencia a conductas alimentarias poco
saludables, como la restriccién excesiva o la ingesta emocional (Szépné, Csernoch,
& Balatoni, 2019).

Los habitos también son una parte integral de nuestra relacion con la comida. Los
habitos alimenticios que se establecen desde la infancia a menudo son dificiles de
cambiar, incluso si no son saludables (Lavie et al., 2019). Esto se debe a que los
habitos estan arraigados en nuestra rutina diaria y pueden estar asociados con
emociones, momentos especificos del dia o actividades particulares (Mizia et al.,
2021).

En el ambito sociocultural, nuestra cultura, tradiciones culinarias, creencias y

valores influyen en nuestras elecciones alimentarias. Lo que consideramos "comida
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normal” o "apetitosa" esta moldeado por nuestras experiencias culturales y
sociales. La familia y los amigos también tienen un impacto significativo
(Stanulewicz et al., 2019). Los habitos alimenticios de quienes nos rodean pueden
influir en nuestras propias elecciones. Por ejemplo, si nuestros familiares o amigos
tienen una dieta rica en alimentos procesados, es mas probable que adoptemos

patrones similares (Meulenberg, 2019).

La disponibilidad de alimentos es otro factor clave. El acceso a alimentos frescos,
nutritivos y asequibles es fundamental para mantener una alimentacion saludable.
Desafortunadamente, muchas comunidades carecen de acceso a alimentos de
calidad debido a factores como la ubicacion geografica o la disponibilidad
econdmica. Esto puede conducir a opciones menos saludables y contribuir a
disparidades en la salud entre diferentes grupos de la poblacién (Mercadante-
Urquia et al., 2022).

El entorno social también desempefia un papel en nuestras elecciones alimentarias.
La presion social, las normas sociales y las expectativas sociales pueden influir en
lo que comemos y en la cantidad que consumimos. Por ejemplo, en ciertos
contextos sociales, puede ser comun comer grandes cantidades de comida o
consumir alimentos especificos en determinados eventos o celebraciones (Glympi,
Chasioti, & Balter, 2020).

En el ambito econdmico, los ingresos y el costo de los alimentos son determinantes.
Los ingresos econdmicos pueden limitar el acceso a alimentos de calidad, ya que
los alimentos frescos y nutritivos a menudo son mas costosos que las opciones
menos saludables (Feng et al., 2021). El costo de los alimentos también puede
influir directamente en qué compramos y consumimos. Ademas, la educacién
nutricional juega un papel crucial (Lizandra & Gregori, 2021). El acceso a
informacion sobre nutricion y alimentacion saludable puede estar limitado por
factores econdmicos, lo que resalta la importancia de programas educativos

accesibles para todos (Matpady et al., 2024).
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2.2.5. Eleccién alimentaria

La eleccion alimentaria, en su esencia, representa un proceso fundamental que
orienta la seleccién de los alimentos consumidos por individuos en diversos
contextos y condiciones. Este proceso, de naturaleza multifacética, involucra una
serie de variables interrelacionadas que convergen para determinar las
preferencias alimentarias y los patrones dietéticos de las personas, lo cual tiene un
impacto significativo en su bienestar fisico, mental y social (Moncayo & Perugachi,
2024).

El aspecto clave de la eleccion alimentaria radica en su capacidad para influir
directamente en la salud de los individuos, tanto desde una perspectiva fisica como
mental. La inclusion de alimentos nutritivos y equilibrados proporciona al organismo
los nutrientes esenciales que necesita para su correcto funcionamiento, previniendo
asi enfermedades y contribuyendo al mantenimiento de un peso corporal saludable
(Oliveira et al., 2019). Por el contrario, una eleccién alimentaria desequilibrada o
carente de nutrientes puede aumentar el riesgo de desarrollar afecciones cronicas
como la obesidad, la diabetes, las enfermedades cardiacas y diversos tipos de
cancer (Mizia et al., 2021). Ademas, una dieta adecuada puede tener efectos
positivos en el estado de &nimo y la energia de las personas, reduciendo el estrés

y mejorando su bienestar emocional y psicolégico (Villasefior et al., 2021).

Otro aspecto relevante de la eleccion alimentaria es su impacto en la sostenibilidad
ambiental. La produccion, distribucion y consumo de alimentos tienen un efecto
significativo en el medio ambiente, desde la utilizacion de recursos naturales hasta
la generacion de residuos y emisiones. En este sentido, optar por alimentos
sostenibles, de produccion local y con bajo impacto ambiental puede contribuir de
manera significativa a la protecciéon del entorno y al fomento de practicas
alimentarias mas responsables y respetuosas con el planeta (Fierro-Vaca et al.,
2023).

Para lograr una eleccion alimentaria efectiva y saludable, es necesario considerar
una serie de factores y seguir ciertas recomendaciones. En primer lugar, es

fundamental contar con informacion actualizada y precisa sobre nutricion,
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comprendiendo los diferentes grupos alimenticios y sus aportes nutricionales. Esto
permite a las personas tomar decisiones informadas basadas en el conocimiento

cientifico y las necesidades especificas de su organismo (Egg et al., 2020).

La planificacién de las comidas juega un papel crucial en el proceso de eleccién
alimentaria. Crear un menua equilibrado que incluya una variedad de alimentos
nutritivos de todos los grupos alimenticios proporciona una base solida para una
dieta saludable (Mizia et al., 2021). Asimismo, hacer una lista de compras con los
ingredientes necesarios para preparar esas comidas ayuda a evitar compras
impulsivas y a mantener el enfoque en alimentos nutritivos y frescos (Brennan et
al., 2021).

Priorizar alimentos frescos, enteros y minimamente procesados es otra
recomendacién importante. Limitar el consumo de alimentos altamente procesados,
precocinados y con aditivos artificiales contribuye a una alimentacién mas saludable
y equilibrada. Optar por frutas y verduras frescas de temporada, proteinas magras
y grasas saludables mejora la calidad nutricional de la dieta y promueve el bienestar
general (Glympi, Chasioti, & Bélter, 2020).

Ademas de considerar aspectos nutricionales, es esencial tener en cuenta las
preferencias personales y los gustos individuales al momento de elegir alimentos.
Consumir alimentos que resulten agradables y satisfactorios contribuye a mantener
una relacién positiva con la comida y a disfrutar de la experiencia culinaria.
Experimentar con nuevas recetas y sabores puede ser una forma divertida de
diversificar la dieta y descubrir opciones nutritivas y deliciosas (Dos Santos et al.,
2020).

La atencién y conciencia durante las comidas también son aspectos fundamentales
de una eleccién alimentaria saludable. Prestar atencion a las sefiales de hambre y
saciedad, comer despacio y masticar adecuadamente los alimentos favorece la
digestiéon y el aprovechamiento de nutrientes. Evitar distracciones durante las

comidas, como el uso de dispositivos electronicos, permite disfrutar plenamente de

la comida y fomenta una relacion consciente con los alimentos (Gupta & Garg,
2020).
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El contexto cultural y social no debe pasarse por alto en el proceso de eleccion
alimentaria. Comprender las tradiciones culinarias, las preferencias alimentarias de
diferentes culturas y respetar las restricciones dietéticas por motivos religiosos o de
salud contribuye a una convivencia armoniosa Yy respetuosa en términos
alimentarios (Sugano et al.,, 2022). Compartir comidas con familiares y amigos
también fortalece los lazos sociales y emocionales asociados con la alimentacion,

promoviendo un sentido de comunidad y bienestar (Stanulewicz et al., 2019).
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CAPITULO Ill: DISENO METODOLOGICO
3.1. Tipoydisefio deinvestigacion

La investigacion fue de tipo descriptivo porque se centrd en caracterizar y describir
los principales habitos de vida saludable de los estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo. Ademas, fue correlacional
porque buscé establecer la relacion entre estos habitos de vida saludable y la
alimentacion de los estudiantes, es decir, determinar si existe una conexion o

asociacion entre ambos aspectos en esta poblacion estudiantil especifica.

Se utilizé un disefio transversal en esta investigacion porque se recopilaron datos
de manera simultanea en un solo momento en el tiempo, sin seguimiento a lo largo
del tiempo. Este disefio fue adecuado para el estudio, ya que permiti6 obtener
informacion actual y representativa de la situacidbn en ese momento especifico.
Ademas, el disefio transversal facilitdé la caracterizacion de los hébitos y la
identificacion de factores influyentes en la eleccién de la alimentacién en un periodo
determinado, proporcionando una vision instantanea y detallada de la relacion entre

estos aspectos en la poblacion estudiada.
3.2. Lapoblaciény la muestra
3.2.1. Caracteristicas de la poblacion

En este estudio, se consider6 como poblaciéon a la totalidad de estudiantes del
quinto afio de la carrera de Enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo
(UTB), que en total asciende a 80 personas. La poblacién se caracterizé por ser
una muestra homogénea en términos de nivel educativo y area de estudio, ya que

todos los participantes estaban en el mismo semestre y carrera universitaria.

Ademas, se consider6 que, al ser una poblacién universitaria, los estudiantes del
quinto semestre de Enfermeria de la UTB tenian un nivel de conocimiento y
conciencia sobre habitos de vida saludable y alimentacion que podian ser objeto de

estudio y analisis en la investigacién. Asimismo, al tratarse de una poblacion
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relativamente joven, se esperaba obtener informacién relevante sobre la influencia
de los habitos de vida saludable en la alimentacion durante esta etapa de formacion

académica y desarrollo personal.
3.2.2. Delimitacion de la poblacion
3.2.2.1. Criterios de inclusién

Estudiantes activos: Se incluyeron Unicamente a los estudiantes que estaban
cursando el quinto semestre de la carrera de Enfermeria en la Universidad Técnica

de Babahoyo (UTB) durante el periodo de estudio.

Disponibilidad: Los participantes debian estar disponibles y dispuestos a

participar voluntariamente en la investigacion.
3.2.2.2. Criterios de exclusion

Estudiantes no activos: Se excluyeron a los estudiantes que no estaban
matriculados o no estaban cursando el quinto semestre de la carrera de Enfermeria

en la UTB durante el periodo de estudio.

No disponibilidad: Se excluyeron a aquellos estudiantes que, por cualquier
motivo, no estaban disponibles o no estaban dispuestos a participar
voluntariamente en la investigacion, como, por ejemplo, ausencia por motivos de

salud o compromisos personales que impedian su participacion.
3.2.3. Tipo de muestra

Se utilizé una muestra total o censal debido al tamario relativamente pequefio de la
poblacion de interés. En este caso, al considerar a todos los estudiantes como parte
de la muestra, no se llevo a cabo un proceso de seleccién aleatoria, estratificada o
por muestreo probabilistico. La muestra total se utilizd principalmente debido al

tamano relativamente pequefio de la poblacion de estudio
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3.2.4. Tamafo de la muestra

Debido a que esta poblacion es relativamente pequefia y se encuentra por debajo
de los 100 individuos, se opt6 por tomarla en su totalidad como muestra. Esta
decision se tomo para disminuir el margen de error y aumentar la representatividad
de los resultados, ya que, al trabajar con la totalidad de la poblacion, se logra una
mayor precision en la informacion recopilada. De esta manera, se pudo obtener una
vision mas completa y detallada de los habitos de vida saludable y la alimentacion
de los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la UTB.

3.2.5. Proceso de seleccién de la muestra

El proceso de seleccion de la muestra en este estudio se baso6 en el principio de
una muestra total o censal. Dado que la poblacion de interés era el total de
estudiantes del quinto semestre de la carrera de Enfermeria de la Universidad
Técnica de Babahoyo (UTB), que constaba de 80 personas, no fue necesario
realizar un proceso de seleccién aleatorio o estratificado. Todos los estudiantes de
ese quinto semestre fueron considerados automaticamente como parte de la
muestra debido a la accesibilidad y disponibilidad de la poblacién completa para la
investigacion. Esto garantizé que todos los estudiantes tuvieran la oportunidad de
participar y proporcionar informacioén relevante sobre sus habitos de vida saludable

y su alimentacion, sin excluir a ningun individuo de la poblacion de interés.
3.3. Los métodos y las técnicas

En la investigacion, se aplicaron varios métodos y técnicas para recopilar y analizar
datos. Entre los métodos utilizados se incluyeron el método inductivo, el método

deductivo y el método analitico.

Método inductivo: Se utilizo el método inductivo para recolectar datos y observar
patrones y tendencias emergentes a partir de la informacién recopilada. Esto
implico recopilar datos especificos de los estudiantes sobre sus habitos de vida

saludable y su alimentacion, sin partir de hipotesis previas.
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Método deductivo: Se aplico el método deductivo para analizar los datos
recopilados en funcién de teorias o hipotesis previamente establecidas. Esto
permitié contrastar la informacidon obtenida con conocimientos tedricos existentes

sobre habitos de vida saludable y alimentacion.

Método analitico: Se empled el método analitico para examinar y interpretar los
datos recopilados de manera sistematica y detallada. Esto incluyé el uso de
técnicas estadisticas y analisis cualitativos para identificar relaciones, tendencias y
conclusiones significativas relacionadas con los habitos de vida saludable y la

alimentacion de los estudiantes.

En cuanto a las técnicas utilizadas, se aplico una encuesta hecha por el autor como
técnica principal para recopilar datos de los estudiantes. La encuesta se disefié
especificamente para este estudio y se implemento a través de un cuestionario en
linea utilizando la plataforma Google Forms. Este cuestionario incluyé preguntas
estructuradas relacionadas con los habitos de vida saludable, la alimentacion y
otros aspectos relevantes para el objetivo de la investigacion. El uso de Google
Forms como instrumento permitié recopilar datos de manera eficiente, organizar la
informacion de los participantes y facilitar el andlisis posterior de los resultados

obtenidos.
3.4. Procesamiento estadistico de la informacion

Para el andlisis estadistico, se ingresaron los datos en una hoja de céalculo de Excel
2019 versiobn 2108 (compilacion 14326.20508) desarrollado por Microsoft
Corporation, realizando la tabulacion correspondiente. El analisis estadistico se
hizo en SPSS version 29.0.0, desarrollado por International Business Machines
Corporation (IBM). Los resultados se presentaron en tablas de frecuencias
absolutas y relativas, ademas de graficos estadisticos, facilitando asi la

comprension visual de la informacion recopilada.
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CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1. Analisis de la situacion actual

4.1.1. Realizacion de actividad fisica

La distribucidn de la frecuencia con la que los estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo realizan actividad fisica durante
la semana. El 27.5% de los estudiantes realiza actividad fisica una vez por semana,
siendo esta la frecuencia mas comun, seguido de un grupo que nunca realiza
actividad fisica, representando el 15% de los encuestados. El 25% de los
estudiantes realiza actividad fisica tres veces por semana, seguido por el 20% que
lo hace mas de tres veces por semana. Finalmente, el 12.5% de los encuestados

realiza actividad fisica dos veces por semana.

Esto sugiere que la mayoria de los estudiantes encuestados estan comprometidos
con la practica de actividad fisica al menos una vez por semana, lo cual es positivo
para su salud y bienestar general. Sin embargo, es importante fomentar la
participacion en actividad fisica de manera mas regular, ya que un porcentaje

significativo de estudiantes aln no lo realiza o lo hace de manera poco frecuente.
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4.1.2. Horas promedio de suefio diario

Presenta la distribucién de la cantidad de horas que los estudiantes del quinto
semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo duermen en
promedio cada noche. De acuerdo con los datos de la encuesta, el 55% de los
estudiantes duerme entre 6 y 8 horas por noche, lo que representa la mayoria. Le
sigue el grupo que duerme menos de 6 horas, con un 40% de los encuestados. Por

otro lado, solo el 5% de los estudiantes duerme mas de 8 horas por noche.

Los mencionados resultados sugieren que la mayoria de los estudiantes
encuestados estan dentro de un rango saludable de horas de suefio por noche (6-
8 horas), lo cual es positivo para su salud fisica y mental. Sin embargo, es
importante prestar atencion al grupo significativo que duerme menos de 6 horas, ya

gue la falta de suefio puede afectar negativamente su bienestar general y su
desempeiio académico.
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4.1.3. Frecuencia de consumo de frutas y verduras

Se presenta la distribucion de la frecuencia con la que los estudiantes del quinto
semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo consumen frutas
y verduras frescas al dia. El 67.5% de los estudiantes consume frutas y verduras
frescas una vez al dia, siendo esta la frecuencia mas comun. Le sigue el grupo que

consume dos veces al dia, representando el 17.5% de los encuestados. Por otro
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lado, un pequefio porcentaje del 7.5% consume frutas y verduras frescas tres veces

al dia, y otro 7.5% nunca las consume.

Lo anterior pone en evidencia que la mayoria de los estudiantes encuestados tienen
hébitos saludables en cuanto al consumo de frutas y verduras frescas, al menos
una vez al dia. Sin embargo, es importante fomentar la inclusion de estos alimentos
en mas de una comida diaria para obtener una mayor variedad de nutrientes y
beneficios para la salud.
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4.1.4. Ocurrenciadel consumo de alimentos altos en azlcar

La frecuencia con la que los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo consumen alimentos altos en azlcar. Los datos
revelan que el 45% de los estudiantes consume alimentos altos en azucar a veces,
siendo esta la categoria mas representativa. Le sigue el grupo que ocasionalmente
los consume, con un 32.5% de los encuestados. Por otro lado, el 20% de los
estudiantes lo hace frecuentemente, mientras que solo el 2.5% nunca consume
este tipo de alimentos.

Estos resultados resaltan la importancia de crear conciencia sobre el consumo de
alimentos altos en azlcar, ya que una proporcién significativa de estudiantes

reporta consumirlos de manera ocasional o frecuente. Promover habitos
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alimenticios méas saludables podria contribuir al bienestar general de los
estudiantes.
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4.1.5. Ocurrencia del consumo de alimentos altos en grasas saturadas

En la Figura 5 se muestra la distribucion de la frecuencia con la que los estudiantes
del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo
consumen alimentos altos en grasas saturadas. Se pudo apreciar que, el 52.5% de
los estudiantes consume alimentos altos en grasas saturadas a veces, lo que indica
gue esta es la categoria mas comun entre los encuestados. Le sigue el grupo que
ocasionalmente los consume, representando el 32.5% de los encuestados. Por otro
lado, el 10% de los estudiantes lo hace frecuentemente, mientras que solo el 5%

nunca consume este tipo de alimentos.

Estos resultados subrayan la importancia de promover una mayor conciencia sobre
el consumo de alimentos altos en grasas saturadas, ya que una proporcion
significativa de estudiantes reporta consumirlos ocasional o frecuentemente.
Adoptar habitos alimenticios mas saludables podria contribuir al bienestar general

de los estudiantes y reducir el riesgo de problemas de salud relacionados con el

consumo excesivo de grasas saturadas.
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4.1.6. Consumo diario de agua

La cantidad de vasos de agua que los estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo consumen en un dia tipico.
Destaca que el 52.5% de los estudiantes consume entre 2 y 5 vasos de agua al dia,
lo que sugiere una ingesta moderada de agua. Ademas, el 25% de los encuestados
consume mas de 8 vasos de agua diariamente, lo cual indica una ingesta adecuada

segun las recomendaciones generales.

Asimismo, el 17.5% de los estudiantes consume entre 6 y 8 vasos de agua al dia,
mientras que solo el 5% consume menos de 2 vasos diarios. Estos resultados
muestran una variedad en los habitos de consumo de agua entre los estudiantes
encuestados. Promover habitos de hidratacion adecuados es crucial para
garantizar la salud y el bienestar general de los estudiantes, dado el papel

fundamental que juega el consumo de agua en diversas funciones corporales.

ERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




UN

60
52,5
50

40

30

25

20 17,5

Frecuencia relativa (%)

10

Menos de 2 vasos Entre 2 y 5 vasos Entre 6 y 8 vasos Mas de 8 vasos

4.1.7. Factores que condicionan la eleccion de alimentos

El principal factor considerado por los estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo al elegir sus alimentos diarios.
El 45% de los estudiantes considera el sabor y el gusto personal como el factor mas
importante al seleccionar sus alimentos. Le sigue el valor nutricional, siendo este el
factor principal para el 30% de los encuestados.

Por otra parte, el 17.5% menciona el precio y la accesibilidad como factores
determinantes en su eleccién de alimentos, mientras que solo el 7.5% se guia por
recomendaciones médicas o nutricionales. Estos resultados reflejan la diversidad
de criterios que los estudiantes emplean al seleccionar sus alimentos diarios, lo que
resalta la importancia de educar sobre la importancia de un equilibrio entre el sabor,
el valor nutricional, el costo y las recomendaciones de profesionales de la salud
para una alimentacion mas saludable y balanceada.
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4.1.8. Influencia de las publicidades y promociones de alimentos en las
decisiones de compra de alimentos

Las publicidades y promociones de alimentos en las decisiones de compra de los
estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de
Babahoyo, se destaca que el 40% de los encuestados menciona que estas
estrategias influyen poco en sus decisiones de compra. Asimismo, un 30% indica
gue tienen una influencia moderada, mientras que el 22.5% afirma que no tienen
influencia en absoluto.

Por otro lado, solo el 7.5% de los estudiantes sefiala que estas publicidades y
promociones influyen mucho en sus decisiones de compra. Esto refleja que, aunque
hay personas que son influenciadas significativamente por estas estrategias
publicitarias, la mayoria de los estudiantes parecen verse menos afectados por
ellas al momento de decidir qué alimentos comprar.
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4.1.9. Influencia del estrés en las elecciones alimentarias

Explorando la influencia del nivel de estrés y las elecciones alimentarias de los
estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de
Babahoyo, se observa que el 42.5% menciona que el estrés afecta moderadamente
sus elecciones alimentarias. Ademas, el 25% indica que afecta poco, mientras que

el 15% afirma que no afecta en absoluto.

En contraste, un 12.5% de los encuestados sefiala que el estrés afecta mucho sus
elecciones alimentarias, y solo un 5% menciona que afecta completamente sus
decisiones en cuanto a la comida. Estos resultados revelan la relevancia de
considerar el nivel de estrés al analizar los habitos alimenticios de los estudiantes,

ya que el estrés puede tener un impacto significativo en sus elecciones y patrones

alimentarios.
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4.1.10. Frecuencia de consumo de alimentos fuera de casa

El 55% de los estudiantes mencioné consumir comidas fuera de casa
ocasionalmente. Ademas, el 22.5% indic6 que casi nunca lo hacia, mientras que un
17.5% mencioné que casi siempre consume comidas fuera de casa. Solo un 5% de
los encuestados menciond que siempre consume comidas fuera de casa. Esto
resaltan la relevancia de considerar la frecuencia con la que los estudiantes optan

por comidas fuera de casa al analizar sus elecciones alimentarias.
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4.1.11. Importancia de los alimentos orgédnicos o naturales para los
estudiantes

La importancia que los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo otorgan a que los alimentos que consumen sean
organicos o naturales. Se observa que el 42.5% de los estudiantes considera que
es muy importante que los alimentos que consume sean organicos 0 naturales.
Ademas, el 40% menciona que es moderadamente importante, mientras que un
12.5% indica que es poco importante.

Finalmente, solo un 5% de los encuestados menciona que es extremadamente
importante que los alimentos sean organicos o naturales. Lo anterior pone en
evidencia la necesidad de educar sobre las ventajas y desventajas de los alimentos
organicos o naturales para una toma de decisiones méas informada en cuanto a la

alimentacion.
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41.12. Satisfaccion de los estudiantes con sus habitos alimenticios

actuales

Revela la percepcion de satisfaccion de los estudiantes del quinto semestre de
enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo con respecto a sus habitos
alimenticios actuales. La mayoria, representada por el 52.5%, se describe como
moderadamente satisfecha. En contraste, el 25% se siente poco satisfecho,

mientras que un 17.5% indica estar bastante satisfecho. Solo un pequefio
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porcentaje, el 5%, manifiesta estar insatisfecho con sus habitos alimenticios
actuales.

Con base a esto se puede considerar como fundamental la consideracion de esta
percepcion para comprender mejor sus motivaciones y necesidades en términos de

educacion nutricional y promocion de habitos alimenticios saludables.
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4.1.13. Cambios en la salud al adoptar habitos alimenticios mas saludables

Las percepciones de los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo sobre los cambios en su salud, ya sea fisica o
mental, al adoptar habitos alimenticios mas saludables. Los datos muestran que el
40% de los encuestados indicé haber notado cambios moderados en su salud. El
30% expreso haber experimentado cambios significativos, mientras que el 20% ha
notado algunos cambios minimos. Solo un pequefio porcentaje, el 7.5%, menciond
no haber notado cambios en absoluto. Finalmente, el 2.5% de los encuestados
manifestd haber experimentado cambios extremadamente positivos en su salud al
adoptar habitos alimenticios mas saludables.

Estos resultados resaltan la percepcién generalmente positiva que tienen los

estudiantes sobre los efectos de los habitos alimenticios saludables en su salud
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fisica y mental. Es importante seguir promoviendo la adopcion de estos habitos

como parte de una vida equilibrada y saludable.
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4.1.14. Opiniones sobre la relacion entre dieta saludable y prevencion de

enfermedades a largo plazo

Las opiniones de los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo sobre la relacion entre una dieta saludable y la
prevencion de enfermedades a largo plazo. Los datos muestran que el 47.5% de
los encuestados esta totalmente de acuerdo en que existe esta relacion, mientras
gue otro 47.5% esta de acuerdo. Por otro lado, un pequefio porcentaje del 5% se

encuentra en desacuerdo con esta afirmacion.

Estas cifras muestran una soélida conviccion entre los estudiantes sobre la
relevancia de una alimentacién saludable en la prevencién de enfermedades a largo
plazo. Ademas, se resalta la importancia de fomentar una alimentacion equilibrada

y consciente como elemento esencial para mantener la salud y el bienestar en

general.
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4.1.15. Percepcion sobre la contribucion de una buena alimentacion al

bienestar y calidad de vida

La percepcion de los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo sobre la contribucion de una buena alimentacion
a su bienestar general y calidad de vida. El 65% de los encuestados considera que
una buena alimentacion contribuye mucho a su bienestar y calidad de vida.
Ademas, el 22.5% mencion6 que contribuye completamente, mientras que un 10%
indicé que contribuye moderadamente. Solo un pequefio porcentaje, el 2.5%,
menciona que contribuye poco.

Los mencionados resultados, reflejan una percepcion mayoritariamente positiva
entre los estudiantes sobre cdmo una buena alimentacion influye en su bienestar
general y calidad de vida, resaltdndose la importancia de fomentar habitos

alimenticios saludables para mejorar integralmente la calidad de vida.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



~
o

65
60
S 50
©
=
40
g
.8
o 30
[} 22,5
8
9] 20
LC
10
10
2,5
0
Contribuye poco Contribuye Contribuye mucho Contribuye
moderadamente completamente

4.1.16. Importanciadel equilibrio entre dieta saludable, ejercicio y descanso
para el bienestar integral

Las percepciones de los estudiantes del quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo sobre la importancia de mantener un equilibrio
entre una dieta saludable y otras areas de su vida, como el ejercicio y el descanso.
Segun los datos, el 47.5% de los encuestados considera que es muy importante
mantener este equilibrio, mientras que el 32.5% menciona que es extremadamente
importante. Ademas, el 15% indica que es moderadamente importante, y solo un
5% menciona que es poco importante.

Estos resultados resaltan la percepcion mayoritariamente positiva de los
estudiantes sobre la importancia de mantener un equilibrio entre una dieta

saludable, el ejercicio y el descanso para un bienestar integral.
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4.1.17. Andlisis correlacional de variables categoricas

Los resultados obtenidos mostraron que no se encontrd una relacidon
estadisticamente significativa entre la frecuencia de actividad fisica y las horas
promedio de suefio, con un valor p de 0.166. Sin embargo, si se encontré6 una
relacion estadisticamente significativa entre la frecuencia de actividad fisica y el
consumo de frutas y verduras, con un valor p de 0.003, lo que indica que la
frecuencia con la que los estudiantes realizan actividad fisica esta asociada con su
consumo de frutas y verduras.

Ademas, no se encontré una relacién estadisticamente significativa entre la
frecuencia de actividad fisica y el consumo de alimentos altos en azucar, con un
valor p de 0.582. En cambio, se encontré una relacion estadisticamente significativa
entre la frecuencia de actividad fisica y el consumo de alimentos altos en grasas
saturadas, con un valor p menor a 0.001, sugiriendo que la frecuencia de actividad
fisica de los estudiantes estd asociada con su consumo de estos alimentos.
También se encontrd una relacion estadisticamente significativa entre la frecuencia

de actividad fisica y el consumo de agua, con un valor p de 0.012, indicando una

asociacion entre ambos factores.




Asimismo, se encontr6 una relacion estadisticamente significativa entre la
frecuencia de actividad fisica y los cambios en la salud percibidos por los
estudiantes, con un valor p de 0.017, y entre la frecuencia de actividad fisica y la

importancia que los estudiantes le otorgan a la dieta, con un valor p menor a 0.001.

En cuanto a la publicidad de los alimentos, no se encontr6 una relacion
estadisticamente significativa entre la publicidad de los alimentos y el consumo de
alimentos altos en azucar, con un valor p de 0.135. Sin embargo, se encontrd una
relacion estadisticamente significativa entre la publicidad de los alimentos vy el
consumo de alimentos altos en grasas saturadas, con un valor p menor a 0.001, y
entre la publicidad de los alimentos y el consumo de alimentos fuera de casa, con

un valor p de 0.041.

Tabla 3. Resultados del analisis de chi-cuadrado entre frecuencia de actividad
fisica, publicidad de alimentos y aspectos de la alimentacion en
Estudiantes de Enfermeria

Relacion analizada p-valor

Frecuencia de actividad fisica y horas promedio de suefio 0.166
Frecuencia de actividad fisica y consumo de frutas y verduras 0.003
Frecuencia de actividad fisica y consumo de alimentos altos en azucar 0.582
Frecuencia de actividad fisica y consumo de alimentos altos en grasas <0.001
saturadas

Frecuencia de actividad fisica y consumo de agua 0.012
Frecuencia de actividad fisica y cambios en la salud 0.017
Frecuencia de actividad fisica y la importancia de la dieta <0.001
Publicidad de los alimentos y consumo de alimentos altos en azucar 0.135
Publicidad de los alimentos y consumo de alimentos altos en grasas <0.001
saturadas

Publicidad de los alimentos y consumo de alimentos fuera de casa 0.041

4.2. Verificacion de las hipoétesis

La primera hipdtesis, que sugiere que los estudiantes del quinto semestre de

enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo presentan una variedad de
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hébitos de vida saludable, incluyendo la practica regular de actividad fisica, el
consumo equilibrado de alimentos y el manejo adecuado del estrés, se cumple
parcialmente. Los datos muestran que, aunque una mayoria de estudiantes
participa en alguna forma de actividad fisica semanalmente y consume frutas y
verduras frescas diariamente, todavia hay un porcentaje significativo que no realiza
actividad fisica regular y consume alimentos altos en azucar y grasas saturadas.
Ademas, el estrés tiene una influencia moderada en las elecciones alimentarias de

muchos estudiantes.

La segunda hipétesis, que indica que los factores que influyen en la eleccién de la
alimentacion de los estudiantes incluyen el entorno socioeconémico, la
disponibilidad de alimentos saludables, las preferencias personales y la influencia
de la publicidad, también se cumple parcialmente. Los resultados revelan que las
preferencias personales y el valor nutricional son los factores mas importantes en
la eleccion de alimentos, con una influencia moderada del entorno socioeconomico
y la disponibilidad de alimentos saludables. La publicidad tiene una influencia

limitada, aunque notable para un pequefio porcentaje de estudiantes.

Finalmente, la tercera hipétesis, que establece una relacion positiva entre una
alimentacion saludable, caracterizada por la ingesta de alimentos nutritivos y
variados, y el mantenimiento de un estilo de vida saludable en términos de bienestar
fisico, emocional y mental, se cumple. Los estudiantes perciben mejoras en su
salud fisica, emocional y mental cuando adoptan habitos alimenticios saludables.
La mayoria de los estudiantes que consume frutas y verduras diariamente reporta
cambios positivos en su salud y bienestar, lo que confirma una relacion positiva

entre una buena alimentacion y el mantenimiento de un estilo de vida saludable.
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CAPITULO V: DISCUSION, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1. Discusion

En el estudio de la Universidad Técnica de Babahoyo, se observa que el 27.5% de
los estudiantes realiza actividad fisica una vez por semana, seguido por un 25%
gue lo hace tres veces por semana y un 20% mas de tres veces por semana. Esto
indica una participacion activa en la actividad fisica entre los estudiantes. En
contraste, un estudio realizado por Laguado y Gomez (2019) en estudiantes de
enfermeria de la Universidad Cooperativa de Colombia encontré que solo el 39%
realizaba ejercicio de forma rutinaria. Esta diferencia sugiere una mayor adherencia
a la actividad fisica en los estudiantes de Babahoyo en comparacion con otros

grupos.

En cuanto al suefio, el estudio de Babahoyo muestra que el 55% de los estudiantes
duerme entre 6 y 8 horas por noche, considerado saludable. Sin embargo, un 40%
duerme menos de 6 horas, lo cual puede afectar su bienestar general y desempeiio
académico. Esto contrasta con un estudio de la Universidad Nacional de Cajamarca
por Echeverria et al. (2020), que analizé la lactancia materna exclusiva en madres
de nifios menores de seis meses y su relacion con factores socioculturales. Aunque
no se centra en estudiantes de enfermeria, resalta la importancia del suefio en la

salud general.

Por otra parte, en lo correspondiente al consumo de frutas y verduras, el estudio de
Babahoyo muestra que el 67.5% de los estudiantes consume estos alimentos al
menos una vez al dia, lo cual es positivo para su salud. Dichos resultados se alinean
con un estudio sobre los estilos de vida del profesional enfermero y su relacién con
la calidad de atencion encontré6 que solo el 39.3% tenia un comportamiento
saludable de alimentacion (Laguado & Gomez, 2019). Esto destaca una mejor

adherencia a habitos alimenticios saludables en los estudiantes de Babahoyo.

Las diferencias en los habitos de actividad fisica, suefio y alimentacion entre los
estudiantes de Babahoyo y otros grupos pueden atribuirse a factores como la

conciencia sobre la importancia de la salud, la disponibilidad de recursos y la
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influencia del entorno académico y familiar. La formacion en enfermeria puede estar
contribuyendo a una mayor conciencia sobre la importancia de los habitos
saludables en los estudiantes de Babahoyo, lo que se refleja en su mayor

participacion en la actividad fisica y en el consumo de frutas y verduras.

La mayoria de los estudiantes consume alimentos altos en azucar y grasas
saturadas con regularidad, lo que destaca la necesidad de crear conciencia sobre
los riesgos para la salud. La hidratacion también es un area de variabilidad, con
solo el 25% consumiendo mas de 8 vasos de agua al dia. Los factores que influyen
en la eleccion de alimentos son diversos, con el sabor y gusto personal siendo el
mas importante, seguido del valor nutricional y el precio. La influencia de
publicidades y promociones de alimentos es baja para la mayoria, pero significativa
para algunos. El estrés también afecta moderadamente las elecciones alimentarias,
y la frecuencia de consumo de alimentos fuera de casa es ocasional para la
mayoria. La importancia de los alimentos organicos o naturales es moderadamente
relevante para la mayoria, y la satisfaccion con los hébitos alimenticios actuales es
moderada. Estos resultados resaltan la necesidad de educar sobre un equilibrio
entre sabor, valor nutricional, costo y recomendaciones profesionales para una
alimentacion saludable (Gamez-Calvo et al., 2022), asi como promover decisiones
de compra informadas y considerar el estrés y la frecuencia de consumo de
alimentos fuera de casa al analizar habitos alimenticios (Fernandez & Caballero,
2023).

En un estudio realizado por Garcia et al. (2021) en estudiantes universitarios, se
encontrd que el 35% experimenté cambios moderados al adoptar habitos
alimenticios saludables, mientras que el 28% noté cambios significativos. Estos
resultados son comparables con el estudio de Babahoyo, donde el 40% report6
cambios moderados y el 30% cambios significativos. En cuanto a la relacion entre
dieta saludable y prevencion de enfermedades a largo plazo, el estudio de Lopez y
Martinez (2020) en jovenes adultos mostro que el 50% estaba de acuerdo en esta
relacion, similar al 47.5% y 47.5% encontrados en Babahoyo. Sin embargo, en un
estudio de Pérez et al. (2019) en estudiantes universitarios, solo el 35%
consideraba alta la contribucion de una buena alimentacién al bienestar y calidad

de vida, en contraste con el 65% en Babahoyo. Respecto a la importancia del
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equilibrio entre dieta saludable, ejercicio y descanso, un estudio de Investigacion
Nutricional (2022) encontré que el 40% lo consideraba muy importante y el 30%

extremadamente importante, cifras similares a las del estudio de Babahoyo.

Los hallazgos de estos estudios muestran una tendencia comun hacia la adopcion
de habitos alimenticios poco saludables entre los estudiantes universitarios, con un
énfasis en el bajo consumo de frutas y verduras, alto consumo de dulces, grasas y
comidas rapidas, asi como saltarse comidas. Sin embargo, se observan diferencias
significativas en la percepcion y cambios en los habitos alimenticios a lo largo del
tiempo. Esto concuerda con el estudio de Zayed (2019), en el cual se destaca que
la mayoria de los estudiantes universitarios no practican habitos alimentarios
saludables, con mas del 87% clasificados como malos. Por otro lado, el estudio de
Zambrano, Dominguez y Macias (2019) revela que el 43% de los estudiantes de
enfermeria tienen habitos alimentarios inadecuados, atribuidos a la falta de tiempo.
Estos resultados muestran una persistencia en la prevalencia de malos habitos

alimenticios a lo largo del tiempo.

En contraste, el estudio més reciente del 2024, realizado en una universidad
privada en Medellin, muestra que el 40% de los estudiantes ha experimentado
cambios moderados al adoptar habitos méas saludables, mientras que el 30% ha
notado cambios significativos (Martinez, Ugalde, & Gallegos, 2024). Esta
percepcion positiva refleja un aumento en la conciencia sobre la importancia de una
alimentacion saludable. Ademas, el andlisis correlacional revela una relacion
significativa entre la frecuencia de actividad fisica y el consumo de alimentos

saludables, destacando la importancia de un enfoque integral que incluya dieta,

ejercicio y descanso para el bienestar.
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5.2. Conclusiones

Los estudiantes de enfermeria del quinto semestre en la Universidad Técnica de
Babahoyo muestran hébitos saludables como la actividad fisica semanal, el suefio
adecuado y el consumo regular de frutas y verduras, aunque se destaca un
consumo significativo de alimentos altos en azlUcar y grasas saturadas,
evidenciando areas de mejora en la alimentacion que podrian abordarse mediante
el fomento de una mayor ingesta de agua y la promocion de una dieta mas
balanceada y consciente.

Los principales factores que influyen en la eleccién de la alimentacion de los
estudiantes son el sabor y gusto personal (45%), el valor nutricional (30%), el precio
y la accesibilidad (17.5%), asi como las recomendaciones médicas o nutricionales
(7.5%), sugiriendo la necesidad de promover un equilibrio entre estos aspectos para
fomentar elecciones alimenticias mas saludables y conscientes que contribuyan al

bienestar integral.

La correlacion estadistica muestra una relacion significativa entre una alimentacién
saludable y el mantenimiento de un estilo de vida saludable en los estudiantes,
donde se evidencia una asociacion entre la frecuencia de actividad fisica y el
consumo de frutas y verduras (p=0.003), y entre la frecuencia de actividad fisica y
el consumo de alimentos altos en grasas saturadas (<0.001), lo que subraya la
importancia de adoptar habitos alimenticios mas conscientes y equilibrados para

promover un bienestar integral y prevenir posibles enfermedades a largo plazo.
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5.3. Recomendaciones

Fomentar programas educativos sobre alimentacion saludable y habitos de vida
equilibrados dirigidos a los estudiantes de enfermeria del quinto semestre en la
Universidad Técnica de Babahoyo, enfocandose en promover el consumo regular
de frutas y verduras, asi como la reduccion del consumo de alimentos altos en

grasas saturadas y azUlcar.

Implementar campafas de concientizacion sobre la importancia de la actividad
fisica regular y la hidratacion adecuada entre los estudiantes, con énfasis en los

beneficios para la salud fisica y mental.

Realizar estudios longitudinales que permitan evaluar la evolucion de los habitos
alimenticios y de vida de los estudiantes a lo largo del tiempo, identificando posibles

cambios y tendencias para disefar intervenciones mas efectivas y adaptadas a sus

necesidades.
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ANEXOS

Anexo 1. Modelo de la encuesta aplicada para la recoleccion de informacion

Habitos de vida saludable y su impacto
en la alimentacion de estudiantes del
quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo

Autora: Lcda. Joselyn Stefania Chichande Calaurano

Tutor: Nut. Kevin Gabriel Armljo Valverde, M. Sc

* Indica aue 1a preqgunta es obhiagastosia

1. ¢Con qué frecuencia realizas actividad fisica durante la semana? *
Marca solo un ovalo.

a) Nunca

b) Una vez por semana

¢) Dos veces por semana
d) Tres veces por semana

e) Mas de tres veces por semana

2. ¢Cuantas horas duermes en promedio cada noche? *
Marca solo un 6valo.

a) Menos de 6 horas

b) Entre 6 y 8 horas

c) Mas de B horas
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3. ¢Con qué frecuencia consumes frutas y verduras frescas al dia? *

Marca solo un dvalo

a) Nunca

b) Una vez al dia

¢) Dos veces al dia
d) Tres veces al dia

e) Mds de tres veces al dia

4. ;Sueles consumir alimentos altos en aztcar? *

Marca solo un dvalo.

a) Nunca

b) Ocasionalmente
c) A veces

d) Frecuentemente

e) Slempre

5. ¢Sueles consumir alimentos altos en grasas saturadas? *

Marca solo un dvalo.

a) Nunca
b) Ocasionaimente
c) A veces

d) Frecuentemente

e) Siempre
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6. ¢Cuantos vasos de agua consumes en un dia tipico? *

Marca solo un dvalo

a) Menos de 2 vasos
b) Entre 2 y 5 vasos
¢) Entre 6 y 8 vasos

d) Méas de 8 vasos

7. ¢Qué factor consideras mas importante al elegir tus alimentos diarios? *

Marca solo un dvalo.

a) Sabor y gusto personal

b) Valor nutricional

c) Precio y accesibilidad

d) Recomendaciones medicas o nutricionales

e) Influencia de amigos o familiares

8. ;Qué tan influyentes son las publicidades y promociones de alimentos entus  *
decisiones de compra?

Marca solo un ovalo.

a) No influyen en absoluto
b) Influyen poco
c) Influyen moderadamente

d) Influyen mucho

e) Influyen completamente

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



9. ;Consideras que el nivel de estrés afecta tus elecciones alimentarias? *
Marca solo un dvalo

Si

No

10. ;De qué manera considerar que el nivel de estrés afecta tus elecciones 8
alimentarias?

Marca solo un évalo,

a) Afecta poco
b} Afecta moderadamente
¢) Afecta mucho

d) Afecta completamente

11.  ¢Con qué frecuencia consume comidas fuera de casa? *

Marca solo un évalo.

a) Siempre
b) Casi siempre
¢) Ocasionalmente

d) Casi nunca

e) Nunca
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12.  ¢Qué tan importante es para ti que los alimentos que consumes sean "
organicos o naturales?

Marca solo un évalo.

a) No es importante

b} Poco importante

¢) Moderadamente importante
d) Muy importante

e) Extremadamente Importante

13. ¢Coémo describirias tu nivel de satisfaccion con tus habitos alimenticios "
actuales?

Marca solo un évalo.

a) Insatisfecho

b) Poco satisfecho

c) Moderadamente satisfecho
d) Bastante satisfecho

e) Muy satisfecho

14. ¢Has notado cambios en tu salud (fisica o mental) al adoptar habitos .
alimenticios mas saludables?

Marca solo un dévalo.

a) No he notado cambios

b) He notado algunos cambios minimos
¢) He notado cambios moderados

d) He notado cambios significativos

e) He notado cambios extremadamente positivos
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15. ¢Estas de acuerdo en que existe una relacion entre una dieta saludableyla *
prevencion de enfermedades a largo plazo?

Marca solo un évalo.

a) Totalmente de acuerdo
b} De acuerdo

¢) Indiferente

d) En desacuerdo

e) Totalmente en desacuerdo

16. ¢Cémo consideras que una buena alimentacion contribuye a tu bienestar "
general y calidad de vida?

Marca solo un évalo.

a) No contribuye en absoluto
b) Contribuye poce

c) Contribuye moderadamente
d) Contribuye mucho

e) Contribuye completamente

17.  ¢Qué tan importante es para ti mantener un equilibrio entre una dieta .
saludable y otras areas de tu vida (como el ejercicio y el descanso)?

Marca solo un dévalo.

a) No es importante
b) Poco importante
t) Moderadamente importante

d) Muy importante

e) Extremadamente importante
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Anexo 1. Solicitud a la coordinadora de la carrera de Enfermeria de la UTB para

la realizacion de la investigacion.
O B T S £ S = )

Babahoyo, 12 de abril del 2024
Leda.
Ménica Patricia Acosta Gaibor
Coordinadora de la carrera de Enfermeria - UTB
Presente.-

De mis consideraciones:

Yo, Joselyn Stefania Chichande Calaurano, portadora de la cédula de
ciudadania No. 1207752674, estudiante del programa de Maestria en Nutricién y
Dietética con menciéon en Nutricion Comunitaria de la Universidad Estatal de
Milagro (UNEMI), me dirijo de la manera mas comedida a su auloridad, para
solicitarle, autorice a quien corresponda se me permita realizar mi investigacion
"Habitos de vida saludable y su impacto en la alimentacién en estudiantes
de quinto semestre de enfermeria de la Universidad Técnica de Babahoyo”,
bajo la direccion del Nul. Kevin Gabriel Armijo Valverde, M. Sc., misma que
servira para obtener el titulo de cuarto nivel en el mencionado programa de
estudios. A su vez solicito que se me conceda la informacion referente al nGmero
de estudiantes por cada semestre de la carrera de Licenciatura en Enfermeria.

Esperando tener una respuesta favorable, anticipo mis sinceros agradecimientos.

Atentamente;

e

Joselyn Stefania Chichande Calaurano
C.l1.: 1207752674

Cel.: 093 941 5277

e-mail: jchichandec@unemi.edu.ec
Posgradista
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Anexo 2. Carta de aceptacion para la realizacidon de la investigacion en la
institucion en estudio

FACULTAD DE
CIENCIAS DE LA SALUD

Universidad Técnica de Babahoyo

CARTA DE ACEPTACION

La suscrita Leda. Ménica Patricia Acosta Gaibor, M.Sc., portadora de la cédula
de ciudadania No. 1203224165, en calidad de Coordinadora de la carrera de
Enfermeria de la Universidad Tecnica de Babahoyo, por medio del presente
documento da a conocer la respuesta satisfactoria a la peticion de la maestrante
Joselyn Stefania Chichande Calaurano, portadora de la cédula de ciudadania
No. 1207752674, estudiante del programa de Maestria en Nutricion y Dietética con
mencion en Nutricion Comunitaria de la Universidad Estatal de Milagro (UNEMI), a
realizar su investigacion titulada “"Habitos de vida saludable y su impacto en
la alimentacién en estudiantes de quinto semestre de enfermeria de la
Universidad Técnica de Babahoyo”, bajo la direccion del Nut. Kevin Gabriel
Armijo Valverde, M. Sc. Por tal razon, se brindaran las facilidades necesarias para
la ejecucion de dicha investigacion, ademas, contara con la colaboracion activa del
cuerpo docente y estudiantil para la su respectiva recoleccion de la informacion

necesaria.

Babahoyo, 17 de abril del 2024

RIRE
Lcda. Monica Patricia Acosta Gaibor, M.Sc

Coordinadora de la carrera de Enfermeria
Universidad Técnica de Babahoyo
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