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UCUENCA

Resumen: La actividad fisica constituye un eje fundamental para el bienestar de las personas,
acompafadas de una adecuada alimentacion, favorecen en la prevencion de enfermedades de
alto riesgo, inclusive en el aspecto psicoldgico ya que mejora el autoconcepto de si mismos,
todo esto demostrado por diversos estudios, que nos manifiestan innumerables beneficios para
todos, y debido a la situacion por la que atraveso el mundo a causa de la pandemia por COVID-
19, debemos recalcar la importancia de realizar actividad fisica y mantener unos buenos habitos
alimenticios en favor de nuestra salud, es por eso que el presente estudio plantea identificar los
efectos generados por el confinamiento y asilamiento social a causa de la pandemia COVID-
19, sobre el nivel de actividad fisica y habitos alimenticos en jovenes escolares de entre 14 y
17 afios, mediante la aplicacion de cuestionarios como: el Comportamiento Alimentario y el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, cuestionarios que constan con apartados de un
antes y durante el confinamiento a causa del Covid-19, la aplicacién de estos cuestionarios seré
a estudiantes del Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Fiscomisional Alicia
Loza Meneses en el afio lectivo 2020 - 2021. Finalmente se constatd que existen cambios
estadisticos no tan significativos sobre el nivel de actividad fisica baja (31,5%-33,1%),
actividad fisica moderada (24,6%-25,4%) y actividad fisica alta (43,8%-41,3%), donde se
evidencia que la mayor parte de estudiantes son fisicamente activos, en lo que concierne a los
habitos alimenticios se determind que tanto en el consumo y en la preparacion de los alimentos

mejoro notablemente durante la pandemia por Covid-19.

Palabras clave: Covid-19. Pandemia. Actividad fisica. Alimentacion.
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Abstract: Physical activity is a fundamental axis for the welfare of people, accompanied by
proper nutrition, favor the prevention of high-risk diseases, including the psychological aspect
as it improves the self-concept of themselves, all this demonstrated by various studies, which
show us countless benefits for all, and due to the situation through which the world went
through because of the pandemic by COVID-19, we must emphasize the importance of
physical activity and maintaining good eating habits in favor of our health, that is why this
study aims to identify the effects generated by the confinement and social isolation due to the
pandemic COVID-19, on the level of physical activity and eating habits in young school
children between 14 and 17 years, through the application of questionnaires such as: Eating
Behavior and the International Questionnaire of Physical Activity, questionnaires that consist
of sections of a before and during the confinement because of Covid-19, the application of
these questionnaires will be to students of the Unified General High School of the Alicia Loza
Meneses Fiscomisional Educational Unit in the school year 2020 - 2021. Finally, it was found
that there are not so significant statistical changes in the level of low physical activity (31.5%-
33.1%), moderate physical activity (24.6%-25.4%) and high physical activity (43.8%-41.3%),
where it is evident that most students are physically active. With regard to eating habits, it was
determined that both the consumption and preparation of food improved significantly during

the Covid-19 pandemic.

Key words: Covid-19. Pandemic. Physical activity. Diet.
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CAPITULO I

INTRODUCCION
La actividad fisica constituye parte fundamental en la vida de la poblacion mundial pues
favorece al bienestar del mismo, en la prevencion de enfermedades cardiacas y otras patologias
relacionas, por lo cual es favorable que todas las personas realicen actividad fisica de forma

regular ya que de ese modo mejoran su calidad de vida. (World Health Organization, 2010)

Sin embargo la situacién a nivel mundial sufrié un dréstico cambio a finales del afio
2019, con la propagacion del virus denominando Covid-19, el mismo que répidamente se
extendid, aumentando el nimero de contagios y con ellos la tasa de mortalidad se incrementd
progresivamente a tal punto que nos vimos obligados a vivir en cuarentena en cada nacion del
globo terrestre, modificando drésticamente el estilo de vida de todos, conduciéndonos a un
estilo de vida sedentario, acompafiado de variaciones de consideracion en los hébitos

alimenticios, todo esto debido a la extensa estadia de las personas en sus domicilios.

En consecuencia, a lo mencionado, se debe destacar la importancia de habitos
saludables para todas las personas, tomando como parte a los adolescentes quienes se
encuentran en ambientes influenciados tanto por los padres como por la sociedad misma, y esto

juega un papel crucial a la hora de adoptar un estilo de vida saludable.

1.1. Planteamiento del Problema

A finales del 2019 se dio a conocer de la presencia de una nueva enfermedad infecciosa
que afecto progresivamente a la poblacion a nivel global, debido a su rapida propagacion. Este
virus denominado SARS-COV-2 o también COVID-19 como se le conoce popularmente
ocasiono severas afecciones respiratorias en las personas dando como consecuencia la

intervencion por parte de la Organizacion mundial de la Salud en la declaratoria de emergencia
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sanitaria en enero del 2020 y posterior a ello ser reconocido como pandemia el 11 de marzo

del mismo afio. (Ramon et al., 2020).

Es por esto que en el transcurso del afio 2020 la poblacion a nivel mundial ha vivenciado
una situacion de confinamiento y aislamiento social, esto debido a la Pandemia ocasionada por
el virus del SARS-CoV-2, o también denominado coronavirus, este virus demostrando un
amplio margen de contagio y propagandose de manera rapida por todo el mundo generando y
caos y preocupacion por el constante aumento de contagios, lo que obligo una declaratoria de
emergencia sanitaria a nivel mundial el 30 de enero del 2020 por la Organizacién Mundial de

la Salud (OMS). (Rosales et al., 2020)

¢Qué efectos genera el confinamiento en los habitos alimenticios y actividad fisica? El
confinamiento de las personas genera una gran variedad de problemas para la salud, los mismos
que pueden afectar a nivel fisico y psicoldgico. Por consecuencia la falta de actividad fisica
abarca como uno de los principales problemas para la salud de toda la poblacién, considerando
que nos vemos obligados a adaptarnos a una nueva realidad, donde el sedentarismo, precaria
actividad fisica, nuevos habitos alimenticios y cambios radicales en las rutinas diarias
conllevan a un riesgo para la salud cardiovascular, con efectos adversos para todos, desde los
nifios, hasta los adultos mayores, como son la obesidad, depresion, bajos niveles de rendimiento
en las diferentes actividades realizadas, sean estas académicas o laborales. (Rosales et al.,

2020).

En consecuencia a lo mencionado, el estilo de vida de toda la poblacion a nivel mundial
ha sufrido un cambio inesperado, donde muchas de las actividades que se realizaban con toda
comodidad entre amigos y familiares, se han visto relegadas a través de medios y plataformas
virtuales, ocasionando que el nivel de actividad fisica que realizaban cotidianamente sufra un

drastico cambio, todo esto acompafiado de nuevos habitos alimenticios como consecuencia de
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las largas horas de estadia en sus hogares y cambiando radicalmente las actividades a las que
nos encontrabamos acostumbrados y todo esto marcando cambios para los que no estabamos

preparados y dejando una huella en la historia de la humanidad.

1.2. Justificacion

Se conoce que la actividad fisica favorece a mantener y mejorar la salud, por ello
deberia ser vista como un habito no solo para nifios/as y adolescentes sino también para toda
la poblacion, partiendo de inculcar una educacion en la préctica habitual de actividad fisica,
tanto en el periodo de confinamiento como, cuando se retomen las actividades tradicionales.
(Rosales et al., 2020). La practica regular de actividad fisica durante la pandemia contribuye a
mantener una capacidad funcional del organismo, favoreciendo a la salud cardiovascular, la
fuerza muscular y muchos otros beneficios. Estudios han demostrado que, con un adecuado
ejercicio fisico, el sistema inmunoldgico propio de cada persona mejora positivamente,
disminuyendo de ese modo el riesgo de infecciones. (Villaguiran Hurtado et al., 2020).
También se debe reconocer que una alimentacion saludable tiene que partir de una ingesta de
alimentos equilibrada y variada, otorgando a la poblaciéon mundial una mejora en el estilo de
vida, reduciendo el riesgo de diversas enfermedades a la vez que mejora la calidad de vida.
(Calanas, 2006). Por ende, es necesario identificar el nivel de actividad fisica y habitos
alimenticios adoptados por la poblacion durante el tiempo de confinamiento y aislamiento
social ocasionado a causa de la pandemia del Covid-19. Primordialmente nos enfocaremos en
evidenciar los efectos ocasionados en estudiantes con un rango de edad de entre 14 y 17 afios,
los mismos que se encontraran cursando el nivel de Bachillerato de la Unidad Educativa

Fiscomisional Alicia Loza Meneses.
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1.3. Objetivos de la investigacion

1.3.1. Objetivo General

Identificar los efectos generados por el confinamiento y aislamiento social a causa de
la Pandemia de Covid-19 sobre los habitos alimenticios y nivel de actividad fisica en
estudiantes de entre 14 y 17 afios (BGU) de la Unidad Educativa Fiscomisional Alicia Loza

Meneses en el afio lectivo 2020 - 2021.

1.3.2. Objetivos Especificos

e Fundamentar la relacién entre la actividad fisica, la alimentacion y factores de salud en
poblaciones juveniles.

e Analizar los cambios en el nivel de actividad fisica y habitos alimenticios que se ha
provocado en el aislamiento y confinamiento debido a la pandemia Covid — 19, en
jovenes estudiantes de entre 14 — 17 afios de la Unidad Educativa Fiscomisional Alicia
Loza Meneses.

e Demostrar laimportancia de los hébitos saludables para el bienestar de los adolescentes,
como actividad fisica regular acompafiada de una dieta equilibrada que favorecen a un

estilo de vida saludable.
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CAPITULO 1l
MARCO TEORICO

2.1. Covid-19

El Covid-19, denominado asi por su procedencia de una variante del coronavirus cuyo
primer brote se dio en el afio 2019, es una enfermedad con su origen en el coronavirus 2 del
sindrome respiratorio agudo severo (SARS-CoV-2). Los coronavirus contemplan una extensa
familia de virus, presente en animales y humanos, sin embargo, su contagio en humanos
ocasiona infecciones respiratorias, como un resfriado comin hasta patologias de mayor
gravedad como el sindrome respiratorio agudo severo (SRAS) y el sindrome respiratorio de
Medio Oriente (MERS). Su primer caso detectado fue Wuhan, la capital de la provincia de
Hubei, en China, donde se identificd a personas con neumonia cuya causa se desconocia hasta
el momento, pero todos estaban vinculados por ser trabajadores del mercado me mariscos de
la misma ciudad. (Ramén et al., 2020). Debido a la creciente expansion y propagacion del
virus, la Organizacion Mundial de la Salud, declara Emergencia Sanitaria el 30 de enero de
2020, tomando en consideracion el gran impacto del virus en los paises en vias de desarrollo.
Para el 11 de marzo del mismo afio, la presencia del virus afectaba a mas de 100 paises a nivel
global, es por esto que el Covid-19 fue declarada como pandemia por la OMS, en esta misma

fecha. (Zambrano, 2020).

El virus puede ser detectado dentro de las 48 horas antes de que se presenten los
sintomas y hasta una media de 14 dias después de la sintomatologia, permaneciendo en el
huesped dos semanas hasta su recuperacion, sin embargo se debe considerar que no todas las
personas presentan una recuperacion temprana, ya que la enfermedad puede presentar un
cuadro més grave y tardar hasta seis semanas para su recuperacion, pero con severos efectos
en el organismo de la persona y en situaciones donde no hay una recuperacion culmina con el

fallecimiento del paciente.(Navarrete, 2020).
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2.1.1. Transmision

La via de transmision entre personas se da a través de secreciones de las personas
infectadas a las no infectadas, por lo general a través del contacto directo con gotas producidas
al momento de hablar, estornudar, toser; estas pueden transmitirse a distancias de hasta 2
metros e ingresar al organismo de la persona a través de la mucosa de boca, nariz u ojos.

(Navarrete, 2020; Ramon et al., 2020).

2.1.2. Sintomatologia

Dentro de los sintomas que podemos apreciar, los mas comunes son fiebre, tos, fatiga,
sin embargo, se ha identificado otros sintomas, aunque con menor incidencia como produccion
de moco, dolor de cabeza, hemoptisis (expulsidn de sangre por el aparato respiratorio), diarrea.
Pero uno de los sintomas con mas repercusion en mas de la mitad de los pacientes es la disnea

o dificultad para respirar. (Navarrete, 2020)

2.1.3. La presencia de Covid-19 en Ecuador

En nuestro pais, el 13 de marzo el primer deceso por Covid-19, fue una mujer quien
habia llegado de Espafia, la misma que fue detectada como la primera infectada en Ecuador, al
dia posterior de su muerte, la hermana fallece por la misma causa. (Zambrano, 2020). Hasta la
fecha 29 de noviembre del 2021 se reporta un total de 526.870 casos confirmados de Covid-19
y en lo que de la pandemia suman un total de 33.250 fallecidos, entre los que se contabilizan
los decesos confirmados y los probables, esta cifra representa datos desde el afio 2020 hasta la

fecha. (Ministerio de Salud Publica, 2021).

2.1.4. Medidas de prevencién contra el Covid-19
El 16 de marzo de 2020, el presidente de la Republica, Lenin Moreno Garcés, a traves
de una cadena nacional, declaré el Estado de Excepcion en todo el territorio ecuatoriano, con

el propdsito de contener la transmision del coronavirus (COVID-19).
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En virtud de la declaracion de Estado de Excepcion en el pais, se disponen las siguientes

medidas:

Se cierran los servicios publicos a excepcion de los de salud, seguridad, servicios de

riesgos y aquellos que -por emergencia- los ministerios decidan tener abiertos.

Las tiendas de barrio, los mercados y supermercados permaneceran abiertos.

De igual manera, los bancos y todos los servicios financieros seguiran operando

normalmente.

Los hospitales, las clinicas, los centros de salud y las farmacias atenderan de manera
continua, y todas las industrias relacionadas con estos sectores, seguiran produciendo

en los horarios habituales.

Del mismo modo, seguiran funcionando las plataformas digitales de entrega a domicilio
y todos los medios relacionados con telecomunicaciones. Esto quiere decir que se puede
comprar alimentos, trabajar, tener acceso a salud, estudiar y hacer tramites publicos

desde casa.

Suspensidn total de la jornada laboral presencial del sector publico y privado a partir

del martes 17 de marzo.

o Cada ministerio o institucion del sector publico debera adoptar las medidas que
permitan suspender los plazos o términos en los actos administrativos o
resoluciones gque tengan fecha de vencimiento durante la emergencia sanitaria,

COMO permisos, registros o visado.

o De la misma forma, debera identificar las situaciones o casos que requieran de
resoluciones que suspendan multas o sanciones por la emergencia sanitaria y las
medidas dictadas.
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o Las medidas de suspension laboral presencial y restriccion de circulacion de personas

no se aplicaran para personas que requieran movilizarse y pertenezcan a sectores de:
o Salud de la Red Publica y Privada.
o Seguridad Puablica, Privada, Servicios de Emergencias y Agencias de Control.
o Sectores Estratégicos.
o Servicios de emergencia vial.
o Sector exportador y toda su cadena logistica.

o Prestacion de servicios basicos, como agua potable, electricidad, recoleccion de

basura, entre otros.
o Provision de alimentos, incluido transporte y comercializacion.

o Provision de medicinas, insumos médicos y sanitarios, incluido su transporte y

comercializacion.
o Industrias y comercios relacionados al cuidado y crianza de animales.
o Trabajadores de los medios de comunicacion.
o Sector financiero.
o Servicio consular acreditado en el pais.
o Personas particulares en caso de emergencia debidamente justificada.

e A partir de las 21h00 del martes 17 de marzo de 2020, rige el toque de queda (para
vehiculos y personas). Esta medida se extendera en adelante en el horario de 21h00 a

05h00 del siguiente dia.
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Se suspenden los vuelos nacionales de pasajeros a partir de las 23h59 del martes 17 de

marzo hasta el 5 de abril de 2020. En el caso de Galapagos, la regulacion se encarga al

Ministerio de Transporte y Obras Publicas (MTOP) y al Consejo de Gobierno de

Régimen Especial de Galapagos.

Desde las 23h59 del martes 17 de marzo se suspende, por 14 dias, el transporte

interprovincial y la circulacion de automdviles particulares, a excepcion de los que

cumplen los servicios de las empresas y establecimientos autorizados a seguir

funcionando.

Para las personas que se movilicen en un vehiculo para comprar viveres o

medicamentos, se restringe la circulacion desde las 05h00 del miércoles 18 de marzo

hasta el 5 de abril de 2020 de la siguiente forma:

@)

Los dias lunes, miércoles, viernes y domingo no circularan los automdviles con

placas que terminen en nimero par, y cero (0).

Los dias martes, jueves y sabado, no podran circular los vehiculos que terminen

en numero impar.

El control de las medidas de restriccién de circulacion estara a cargo de las
instituciones competentes encargadas de transito y transporte terrestre,
conforme la circunscripcion territorial, Policia Nacional, Comision de Trénsito
del Ecuador, agentes civiles de transito, segin sea el caso. Podran también

apoyar en esta tarea la Policia Nacional, las Fuerzas Armadas a escala nacional.

La sancion en caso de incumplimiento sera la equivalente a una infraccion de
transito de segunda clase (50% del Salario Basico Unificado) y nueve (9) puntos

en la licencia de conducir.
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e Todos los vehiculos de carga, vinculados al area de salud o las areas descritas

anteriormente, podran circular libremente.
o El personal de la salud podré circular sin restriccion.

o Para cualquier emergencia médica comprobada, no rigen las restricciones de

circulacién.

o LaPoliciay las Fuerzas Armadas, asi como los agentes municipales, participaran en las

actividades de control.

o Se solicitard a los Comités de Operaciones de Emergencia (COE) cantonales que se
hagan cargo de la aplicacion de las medidas de restriccion de movilidad, dentro de sus

competencias.

« Parael cumplimiento de esta disposicion, constituird salvoconducto para el personal de
salud cualquiera de estos documentos: su credencial profesional, cédula, certificado de

inscripcion de titulo o certificado del centro de salud publico o privado.

o La emisién de salvoconductos para todos los otros sectores no puede ser centralizada
desde la autoridad, por lo tanto, cada persona, institucién, empresa, industria debe
asumir la responsabilidad de emitir sus propios documentos. El formato para este efecto

estara disponible en la web www.coronavirusecuador.com y en las paginas web de los

ministerios de Gobierno, Transporte, Produccién y Secretaria General de
Comunicacién de la Presidencia de la Republica. EI mal uso de estos salvoconductos
constituye violacion al articulo 282 del Cddigo Organico Integral Penal (COIP),
incumplimiento de orden legitima de autoridad competente, cuya sancién va de uno a

tres afios de privacion de la libertad. (Presidencia de la Republica del Ecuador, 2020).
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2.2. Confinamiento y aislamiento

La enfermedad Ilamada COVID 19 que se propaga de china hacia todos los paises
determina que todos los gobiernos segin la OMS y la ONU tomen medidas drasticas como una
de estas es el confinamiento. En Ecuador el estado tuvo la necesidad de salvaguardar la vida
de sus habitantes emitiendo el Acuerdo Ministerial N0.00126-2020, publicado en el registro
Oficial Suplemento No0.160, de 12 de marzo del 2020 que dispone el estado de emergencia

como medida preventiva de los ecuatorianos.

Por lo tanto, las personas tuvieron que afrontar una nueva realidad como es el
teletrabajo, la educacion virtual y sobre todo a una ausencia social, fisica tanto con familiares
y amigos. La adaptacion de estos cambios, asi como afrontar el temor al contraer COVID-19
resulta dificil de manejar y afecta directamente al estado de animo de la poblacion (Cuesta,

2020; Salas et al.,2020)

El confinamiento y aislamiento social al que se ha visto enfrentado la sociedad, ha
implicado una serie de cambios en la vida de todas las personas, debido a que han tenido que
modificar por completo sus estilos de vida, como son los habitos alimenticios, el nivel de
actividad fisica, el modo de interaccion con amigos y familiares y como consecuencia de esta
situacion se pueden presentar diversas complicaciones para la salud de las personas, como son
complicaciones cardiovasculares debido al aumento progresivo del sedentarismo para la
realizacion de distintas actividades como estudio y trabajo. (Rosales et al., 2020). Por lo tanto
se debe tomar en consideracion que la actividad fisica y su recurrencia de practica implica
importantes beneficios para la salud y que los bajos niveles de practica pueden ser causa de
inicios prematuros de cardiopatias, osteoporosis e incluso obesidad en la edad adulta, por ello
es muy importante orientar a los jovenes a un estilo de vida activo y saludable, donde la
prevalencia de la actividad fisica combinado con una adecuada alimentacion, sean los ejes

primordiales de los jovenes. (Abarca-Sos et al., 2010).
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2.2.1. Aislamiento y Confinamiento Social

El aislamiento social es la separacion fisica y directa entre las personas contagiadas con
aquellas que estdn sanas. Esta situacion resulta ser efectiva cuando se ha detectado
tempranamente con la enfermedad, aislando a las personas infectadas en lugares especificos
evitando propagar el contagio con las demas personas. (Andy Sanchez — Valeria de la

Fuente,2020).

El confinamiento es una medida de emergencia establecida “por los gobiernos en la cual
se decreta el cierre de establecimientos de ocio, turisticos, y culturales en las cuales se restringe
el desplazamiento de las personas hacia zonas confinadas ya sea de caracter laboral, asistencial,
emergencia o aprovisionamientos de comida o productos farmacéuticos. (Plena inclusion,

2020)

2.2.2. Efectos del Aislamiento y Confinamiento social

El aislamiento social aumenta el riesgo de contraer varias enfermedades, desde las
cardiovasculares hasta los resfriados comunes. Es por esto que Gené et al. (2016) afirman que:
“La explicacion fisiopatologica de este fenomeno podria ser tanto el aumento de los habitos no
saludables como las desregulaciones bioldgicas provocadas por la misma soledad o por el
aislamiento social”. Seglin estos autores se puede reconocer que el aislamiento social va genera
problemas tanto fisicos y quimicos en el cuerpo afectando en gran medida al bienestar y calidad

de vida de las personas.

El aislamiento social en definitiva es para prevenir ser contagiado o contagiar a terceras
personas, pero esta situacion afecta al ser humano de diferente manera segun la edad. En el
tiempo de reclusion obligatoria se ha comprobado que produce dafios psicolégicos temporales

y permanentes como; Estrés, ansiedad, confusion, irritabilidad y tristeza las cuales aparecen
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ante una situacion de soledad, incomunicacion, desinformacion e incertidumbre. (Eliseo

Cabrera,2020)

Efectos del confinamiento en la poblacion en general:

La ansiedad y el miedo provocados por la sensacién de vivir una catastrofe mundial.
Incertidumbre ante el futuro, pues no se sabe lo que va a ocurrir y no tenemos el control
de la situacion.

La frustracion personal, que nos lleva a la apatia 0 a la busqueda constante de
informacion actualizada, lo que provoca ansiedad de estado.

La exposicion excesiva a informacion en medios de comunicacion, internet, y
aplicaciones populares como WhatsApp, sobre los sintomas del COVID-19, provoca
comportamientos hipocondriacos.

Durante la convivencia se sufren altibajos emocionales que afectan a las relaciones
personales.

Otra consecuencia, es la soledad, el ser humano necesita comunicarse con otras
personas y contactar para transmitir sentimientos e ideas. Cuando se sufre la privacion

de este contacto, surge la tristeza y la depresion. (Eliseo Cabrera,2020)

2.2.3.3. Medidas de confinamiento adoptadas en Ecuador

A nivel estatal

Suministro de informacion a los ciudadanos, de material sanitario y de alimentos.

El periodo de confinamiento debe ser corto y no alargarse mas alla de lo necesario,
aprovechar el tiempo para realizar tests a la poblacion con el objetivo de controlar el
numero de casos Y evitar el colapso del sistema de salud.

Autoaislamiento.
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A nivel personal

e Mantener la comunicacion visual y verbal con nuestros amigos y familiares,
manteniendo las precauciones basicas y evitando la estigmatizacion.

e Evitar la saturacion de noticias negativas y cefiirse a fuentes oficiales, huyendo de bulos
y falsedades.

e Establecer rutinas y actividades en el dia a dia (aseo personal, ejercicio, alimentacion,
suefio, entre otros.)

e Tener espacios y tiempos para uno mismo, dentro de casa.

e Mantener el sistema inmunoldgico fuerte mediante una alimentacion saludable y
suplementos vitaminicos como la vitamina C. La depresion puede debilitar nuestras
defensas.

e Utilizar internet y las tecnologias de la comunicacién para entretenernos, socializar y
mantener encuentros virtuales con familiares y amigos.

e Luchar contra el sedentarismo realizando actividad fisica en el hogar.
Especificas para nifios y adolescentes

e Realizar actividades ladicas-fisicas durante el dia.

e Utilizar la mdsica como recurso.

e Controlar el tiempo de uso de los dispositivos digitales, evitando su uso excesivo.

e Aprovechar la situacion de confinamiento para aumentar el tiempo y calidad de la

comunicacion con la familia. (Eliseo Cabrera,2020)
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2.2.2.1. Aislamiento social en adolescentes
Los adolescentes se han visto vulnerables frente al aislamiento social ocasionada por la
pandemia del Covid-19. Segun una encuesta desarrollada por la organizacion de FUSA se

determina lo siguiente:

La mayoria de adolescentes y jovenes (65,8%)3 vio afectada su salud a partir del
aislamiento. En sus respuestas destacan el impacto en su salud fisica, mental y social. Las
respuestas mas frecuentes estuvieron asociadas al hecho de que al no poder contar con espacios
de socializacion y encuentro, registraron sentimientos de angustia, ansiedad, tristeza y
frustracién. También destacan el impacto en problemas fisicos, producidos por estos
sentimientos. Varios de les adolescentes mencionaron que no realizar deportes u otras
actividades fisicas tiene consecuencias en su salud mental. (Bazan, Florencia, Giacomazzo y

Maffeo, 2020, p. 19).

2.3. Actividad Fisica
2.3.1. Resefia Historica

La actividad fisica constituye una manifestacion cultural presente constantemente en la
humanidad desde tiempos remotos, tomando diferentes formas en funcion de los
requerimientos y objetivos propuestos por la sociedad, debido a que ha sido considerada de
mucha utilidad para la supervivencia, preparacion para la guerra, medio para las
manifestaciones religiosas y como actividad recreativa o de ocio. En la Antigua Grecia le
atribuian un papel fundamental donde la actividad fisica se complementaba con la adquisicion
de conocimientos, del mismo modo destacaban su importancia en los juegos atléticos, los

denominados hoy “Juegos Olimpicos” (Gispert et al., 2003).

El interés por la actividad fisica varia de acuerdo a la época, sobre todo gano gran

popularidad por la formacion fisica para el combate, extendiéndose asi a toda la poblacién y
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llegando a ser un objetivo clave en el sistema educativo, pero apegandose a un ideal
aristocratico de ese modo se establecia que debia existir un equilibrio entre lo fisico y lo

intelectual para conseguir un completo desarrollo del individuo. (Marquez Rosa et al., 2009)

2.3.2. Definicion

Se plantea a la actividad fisica como el gasto energético necesario para cualquier
movimiento, es decir un gasto adicional al que nuestro organismo requiere para el
mantenimiento de las funciones vitales como la digestion, respiracion, procesos metabolicos,
etc. debemos considerar que el aporte esencial de la actividad fisica se establece en la
realizacion de actividades cotidianas entre ellas caminar, subir y bajar gradas, tareas domésticas

y en espectro méas amplio la realizacion de ejercicio fisico.(Marquez Rosa et al., 2009)

Por otro lado, la OMS la define como cualquier movimiento corporal realizado por el
sistema musculoesquelético que requiere de un determinado gasto energético, inclusive en
actividades de ocio y situaciones de labores cotidianas y comunes como caminar, correr,
pedalear, practicas deportivas y recreativas, recalcando que la practica de actividad fisica tanto

como moderada como intensa mejora la salud. (World Health Organization, 2010)

2.3.3. Beneficios y utilidad

Diversos estudios han demostrado que la préactica regular de actividad fisica genera un
sinnumero de beneficios, donde personas que realizan actividad fisica con regularidad pueden
prolongar su vida, ya que este retarda los efectos del envejecimiento, del mismo modo que
puede evitar la aparicion de enfermedades como: hipertension, cardiopatias, osteoporosis e
incluso algunas enfermedades cancerigenas. Podemos destacar que con la actividad fisica
mejoramos el funcionamiento cardiaco y respiratorio, un mejor desarrollo muscular, mejora de
nuestros reflejos. También se producen efectos beneficios a nivel psicoldgico entre ellos

denotamos una mejora en la autoconfianza, sensacién de bienestar, reduccion a la tendencia de
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depresion y una mejora en la calidad de vida. (Gispert et al., 2003). Es necesario recalcar que
toda actividad fisica debe ser realizada debidamente estructurada y coherente a las capacidades
fisicas y esto realizado de forma periodica, aportara a que las consecuencias en el organismo
sean positivas, sobre todo en nifios y adolescentes quienes se encuentran en una etapa de

desarrollo fisico, psicolégico y motor.

A la préctica de actividad fisica se le atribuye muchos beneficios para las personas, y
este fundamento se ve manifestado por diversas investigaciones, planteando que la actividad
fisica favorece al funcionamiento cognitivo. (Martin-Martinez et al., 2015). También se ha
demostrado que la préctica regular de actividad fisica reduce el riesgo de enfermedades
coronarias y cardiovasculares, inclusive otras afecciones como la diabetes, la hipertension y la
depresion, otro factor favorable de la actividad fisica es que cumple un papel primordial para
conseguir el equilibrio energético y asi mantener un control del peso. (World Health

Organization, 2010).

2.3.4. Recomendaciones de actividad fisica
En el transcurso de los Gltimos afios las recomendaciones sobre actividad fisica han ido

variando, hasta establecer las siguientes recomendaciones: (Escalante, 2011)

. Los nifios de entre 5y 17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica, mayoritariamente aerobica, de intensidad moderada o vigorosa. Asimismo,
seria conveniente un minimo de tres veces semanales de practica de actividades que fortalezcan

el aparato locomotor.

. Las personas adultas de entre 18 y 64 afios deberian acumular un minimo de 150
minutos semanales de actividad fisica aerébica moderada, o bien 75 minutos semanales de
actividad fisica aerdbica vigorosa (o la combinacion equivalente de ambas). Para obtener

mayores beneficios sobre la salud se deberia llegar a 300 y 150 minutos de actividad aerdbica
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moderada 0 vigorosa respectivamente. Asimismo, seria conveniente un minimo de dos o tres

veces semanales de practica de actividades que fortalezcan el aparato locomotor.

. Las personas adultas mayores de 65 afios deberian afiadir tres veces semana de préctica
de actividades para mejorar el equilibrio y prevenir caidas a las recomendaciones indicadas a

los adultos de entre 18 y 64 afios.

2.3.4.1. Actividad fisica vigorosa

La actividad fisica vigorosa la refiere mas de 6 MET (equivalentes metabdlicos),
provoca una respiracion rapida y un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca, como por
ejemplo realizar deportes y juegos competitivos, correr, nadar, subir por una laderg;
desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg) y actividades con un gasto energético similar.

(OMS)

2.3.4.2. MET

Un MET es la cantidad de energia o el gasto energético que una persona tiene de
metabolismo basal (Serra, 2006) y la intensidad de una actividad puede describirse como
maultiplos de este valor (Aznar & Webster, 2006). Segun Pancorbo y Pancorbo (2011) una
actividad fisica sera de intensidad vigorosa cuando requiera un consumo de, al menos, 6 METS,

sera de intensidad moderada cuando requiera entre 3y 6 METSs.

2.4. Alimentacion.

La alimentacidn constituye una secuencia de hechos y procedimientos, partiendo desde
el cultivo de los alimentos, su debida seleccion y preparacion, todo esto para el consumo en los
hogares de toda la poblacion. Debemos considerar que una alimentacién saludable se establece
de la combinacion de varios alimentos en forma equilibrada, cubriendo las demandas
metabdlicas de las personas, en relacion al gasto energético de sus actividades diarias, de este

modo los alimentos satisfacen todas las demandas del organismo para las diversas funciones
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del mismo y favoreciendo al desarrollo fisico y mental de las personas. En la ingesta de
alimentos variados para una dieta saludable encontramos las frutas y vegetales como prioridad,
acompafiado en medidas adecuadas a las demandas del organismo, los carbohidratos, fibra,

vitaminas y minerales. (Restrepo et al., 2003).

Por otra parte, la alimentacion también se establece como una necesidad bioldgica
fundamental del hombre, pues a través de esta obtiene energia para la ejecucion de sus
actividades y también las sustancias elementales para su desarrollo y metabolismo, ademas, de
que una alimentacion con bases cientificas favorece al correcto crecimiento y una mejora en la

calidad de vida. (Laptev, 1989).

2.4.1. Alimento.

Los alimentos estan constituidos por sustancias naturales o transformadas con uno o
varios elementos nutritivos, que son ingeridos por el individuo para satisfacer el hambre, estos
pueden provenir de origen vegetal o animal e inclusive de origen mineral. La obtencion de
alimentos es un hecho fundamental para la supervivencia de la especie. (Coronel & Vazquez,
2004). Esta claro que el ser humano requiere de alimentarse para vivir, sin embargo, debemos
considerar que para un desarrollo completo fisico e intelectual, es necesario una dieta

equilibrada. (Marquez Rosa et al., 2009)

El alimento en si es una combinacién de productos o sustancias, los mismos que estan
compuestos por carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, sales minerales y agua., y estos
responden al gasto energéticos del hombre, que en proporciones optimas brindaran el aporte

energético necesario para su organismo. (Laptev, 1989).

2.4.2. Clasificacion de los Alimentos.
Debido a la gran variedad de alimentos, estos se pueden clasificar de diferentes formas,

pero tomaremos en consideracion la clasifican en base a su composicion nutricional,
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denominado también la “piramide de los alimentos”, donde nos manifiesta la forma idénea de

ingesta de cada grupo de alimentos. (Coronel & Vazquez, 2004).

® Suplementos / complementos
dietéticos o nutricionales
{*} = (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcion individualizada con
consejo dietético profesional.

® Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO (=)

" @® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

! PRINCIPAL

lngmu pres tiernas
Segun grado de actividad fisica

CONSUMO VARIADO DIARIO
® Licteos: 23 al dia =
@ Pescados, carnes magras, carnes blancas, >
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar) i
(N~~~ T rrrrrrm e mm——, ) [
: @ Verduras y hortalizas: 2-3 al dfa .
; ® Frutas: 3-4 al dia | ©
! GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra .
i CONSUMO EN :
1 CADA COMIDA H
@ Pan de harina de cer '

______ . ® Mantener estilos de
EREEEN . - vida saludables
Témk:as‘u{l!narhs AGUA: 4-6 vasos al dia® AUTOR:
SENC
g
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacién tradicional: variada, de cercania, COMUNITARIA
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compania,
« Intentar cocinar y comer en compania con tiempo...

Figura 1 Piramide de la alimentacidn Saludable de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC)

Fuente: https://www.nutricioncomunitaria.org/es/noticia/piramide-de-la-alimentacion-saludable-senc-2015

2.4.2.1. Carbohidratos

Constituyen la principal fuente de energia del organismo, son esenciales para el correcto
funcionamiento de los masculos, del sistema nervioso central, corazén e higado, cumpliendo
un papel primordial en el metabolismo, estos pueden dividirse en dos grupos simples y
complejos. Cuando se presenta un excedente en el consumo de carbohidratos, pero la actividad
fisica es minima o incluso nula, se presenta el aumento de las reservas grasas en el organismo,
esto acompariado del aumento de peso y alteraciones en el metabolismo y en otras funciones

vitales. Sim embargo una reducida ingesta de estos también ocasiona efectos adversos en
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nuestro organismo como la reduccién en la capacidad de trabajo y un deterioro en la salud.

(Laptev, 1989).

Por lo tanto, se recomienda una ingesta entre el 50% y 60% de la energia contenida en
la dieta, este porcentaje representaria un estimado de entre 08 a 100 gramos al dia, aunque
también se debe tener en consideracion el gasto energético, ya que influira para un aumento o
reduccion en la ingesta diaria. Los carbohidratos se los puede obtener de fuentes animales y
vegetales, considerando algunas excepciones como los aceites y la leche, respectivamente.

(Coronel & Vazquez, 2004).

Tabla 1. Contenido en gltcidos de los alimentos (100g) (Coronel & Vazquez, 2004)

AZUCAT ..ottt 100
Arroz blanco crudo ... 78.3
IMIEL e 76
BiSCOLES - vttt 73.6
Pasta alimenticia cruda ..............cocooiiiiiiiii 70.9
Mermelada ........coooeieiniii i 68
Chocolate ........oiei i 65.9
Pan blancode molde ...............coooiiiiiiiiiiii, 523
Lenteja SECa .....vvuiniiii i 50.4
Pan blancodebarra ............ccooeiiiiiiiiiiiiii, 47
PIAtano ........oooiiiii 21
UVa VEIAE ...ttt 16.1
Patata ........oooveieii 15.2
INATANJA « .ottt 8.6
MEION ..t 8
ZANANOTIA .. .ueteieit i 6.6
Judiaverde .......oooniiii e, 3.6
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Tomate maduro

Lechuga cruda

2.4.2.2. Proteinas

Son las sustancias méas importantes para el hombre, pues estas cumplen labores en la

formacion y constante renovacion de los distintos tejidos y estructuras celulares del organismo,

también intervienen en procesos metabdlicos de hormonas, vitaminas y sales minerales. En

cuanto a su funcién energética, son una fuente secundaria de sustitucion, en casos de ausencia

de carbohidratos y lipidos. En ausencia de esta el organismo presenta alteraciones negativas

para el individuo, asi como: reduccion en las capacidades fisicas y cognitivas, retraso en el

crecimiento y desarrollo, pero su consumo excesivo tampoco es favorable. (Laptev, 1989)

En cuanto a la ingesta recomendada la OMS, plantea lo siguiente:(Coronel & Vazquez,

2004)

Tabla 2. Ingestion de proteinas recomendada en nifios y adolescentes (Coronel & Vazquez,

2004)
LACTANTES Y NINOS ADOLESCENTES
Edad o/kg g/dia Edad o/kg g/dia
3 — 6 meses 1.85 13 Chicas 10 -12 afios 1.00 36
6 — 9 meses 1.65 14 12 — 14 afios 0.95 44
9 — 12 meses 1.50 14 14 — 16 afios 0.9 46
1 -2 afios 1.20 135 16 — 18 afios 0.8 43
2 -3 afios 1.15 15.5 Chicos 10 -12 afios 1.00 34
3 -5 afios 1.10 17.5 12 — 14 afios 1.00 43
5 -7 afios 1.00 21 14 — 16 afios 0.95 52
7 —10 afios 1.00 27 16 — 18 afios 0.9 56
Pagina 36

Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.

Edgar Dario Cornejo Chacha.



UCUENCA

Tabla 3. Ingestion de proteinas recomendada en nifios y adolescentes (Coronel & Vazquez,

2004)
Edad Mujeres Varones
Peso (kg) g/dia Peso (kg) g/dia
40 30 50 37.5
18 afios en adelante 45 34 55 41
50 375 60 45
55 41 65 49
60 45 70 525
65 49 75 56
70 52.5 80 60
75 56

2.4.2.3. Lipidos

Los lipidos son una gran fuente de energia, pues proveen hasta 2 veces méas que los
carbohidratos y las proteinas y cumplen multiples y complejas funciones en el organismo,
debido a que forman parte de la estructura celular y tienen una participacion activa en el
metabolismo. En la preparacion de los alimentos favorecen a un mejor sabor y contribuyen a
la sensacién de saciedad, sim embargo un alto consumo ocasiona que estas se almacenen en el
tejido subcuténeo, tomando la denominacion de grasa de reserva, al mismo tiempo que ofrece

mayor proteccion a los 6rganos internos. (Laptev, 1989)

Se recomienda que el consumo de lipidos debe ser de un 30% a 35% de la ingesta
energética diaria, complementada con una dieta equilibrada, ya que un consume excesivo de
estas puede ocasionar obesidad y patologias como la arteriosclerosis y sus complicaciones.

(Coronel & Vazquez, 2004)
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Tabla 4. Porcentaje en grasa de distintos alimentos (Coronel & Vazquez, 2004)

100g Grasa (en gr)
Manteca de cerdo ..........ooeiuiiiiiiiiinint.. 97
Mantequilla ............oooiiiiiiii 81.7
Natay cremadeleche ............................ 20 - 30
Margarina vegetal ...............oceoiiiiiiinnni, 80 -85
Lecheentera ..........cooeeveieiiiiiiinennnn. 3.7
Yemade huevo ............cooooiiiiiiiiin 33
Huevoentero ...................o. 12.1
Pollo (entero sin piel) ............c.oeoiiiiinint. 3.9
Cerdo (I0mMoO) ...o.ovveeieeiiiiiiiiieieeeeieeens 14.7
Ternera, solomillo ... 2.4
Almendra (cruda) ..........ccooviviiiiiiiniininn.n. 53.1
Avellana (cruda) ...........cooviiiiiiiiiiinn.. 61.8

2.4.2.4. Vitaminas

Son fundamentales para un adecuado desarrollo de diversos procesos metabdlicos, asi
como la asimilacion de los alimentos, la formacion y renovacion de células y tejidos del
organismo, su primordial participacion es en la regulacion de reacciones fisiol6gicas y
bioquimicas. Muchas de las vitaminas no se sintetizan por si solas, sino que requieren de los
demas sustratos energéticos para su adecuada asimilacion en el organismo. En situaciones
donde no existe una suficiente ingesta de vitaminas el organismo llega a presentar la
hipovitaminosis con sintomatologia como fatiga prematura, bajo rendimiento fisico y mental,
predisposicion a enfermarse con facilidad por la reduccion en las defensas del organismo.

(Laptev, 1989)
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Las vitaminas se clasifican en hidrosolubles y liposolubles, y su ingesta recomendada

varia en dependencia de los requerimientos energeticos y metabolicos del organismo,

considerando que su ausencia puede desencadenar diferentes patologias en relaciéon a la

vitamina carente, en cuanto a sus fuentes de ingesta, estas se encuentran presentes en diversos

alimentos, por ende, es recomendado tener una dieta equilibrada, tomando como referencia la

piramide alimenticia. (Coronel & Vazquez, 2004)

Tabla 5. Contenido en vitaminas hidrosolubles (Coronel & Vazquez, 2004)

Alimento B B2 Niacina  B6 B12 C Acido folico
(100) (mg) (mg) (mg)  (mg) (ug) (mg) (ug)
Cereales harina (trigo) 0.10 0.05 0.60 0.20 0 0 24
Legumbres 0.13 0.06 0.56 0.15 0 250 80
Carnes (promedio) 0.24 0.18 6.15 0.40 0.9 0 6.5
Higado (promedio) 0.30 3 135 0.70 260 31.50 375
Huevo entero 0.10 0.42 0.08 012 1.85 0 56
Leche entera 0.04 0.16 0.08 0.03 0.16 1 4
Fruta (promedio) 0.04 0.04 0.05 0.11 0 16 20
Verdura (promedio) 0.07 0.10 0.65 0.13 0 21.50 92
Tabla 6. Contenido en vitaminas liposolubles (Coronel & Vazquez, 2004)

Alimento (100g) A (mg) D (ug) E (ug)
Higado (promedio) 13 0.75 0.30
Yema de huevo 0.6 4.80 3.60
Leche entera 0.04 250 0.10
Mantequilla 0.80 1.30 2
Aceite de higado de pescado 20 210 20
Fruta grasa 6 0 18
Aceite de oliva 3 0 12
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2.4.2.5. Sustancias Minerales

Estas desempefian una primordial funcion en la formacion y estructuracion de diversos

tejidos del organismo, participan en la regulacion del metabolismo y el equilibrio acido-basico,

también tienen participacion en la sintesis de proteinas. Los mas importantes para la dieta del

hombre son los denominados macroelementos que son:(Laptev, 1989)

Calcio. Contribuye a la formacion de tejidos éseos del organismo, dando lugar a la
formacion del esqueleto, ademas de su participacion en el metabolismo, en el ciclo
cardiaco y el proceso de coagulacion de la sangre. Su déficit ocasiona efectos adversos
en proceso de osificacion y complicaciones en el sistema muscular.

Fosforo. También cumple un papel fundamental en la formacion de las osamentas, pero
su mayor aporte es en el correcto funcionamiento del sistema nervioso, en la
contraccion muscular, en procesos bioquimicos. Para una adecuada asimilacion del
fosforo requiere de su correlacion con el calcio, por ende, es importante el consumo de
alimentos ricos en calcio y fésforo.

Sodio. Se encuentra presente en varios 6rganos, tejidos y liquidos bioldgicos, participa
activamente en el metabolismo intracelular e intertisular. Contribuye a conservar la
presion osmotica en la sangre, del mismo modo que los iones de sodio ayudan a la

retencion de agua en el organismo.

Tabla 7. Contenido en Calcio, Fésforo de algunos alimentos (Coronel & Vazquez, 2004)

100 g de Fosforo (en mg) Calcio (en mg)
Leche entera 103 124
Yogur 135 164
Leche descremada 88 121
Queso (promedio) 500 400
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Carne (promedio) 210 8-12
Pescado (promedio) 250 30
Huevo 188 56
Legumbres secas (promedio) 310 - 580 100 - 143
Pan blanco 90 56
Frutas (promedio) 20-50 15-25
Verduras (promedio) 20-100 60 — 150
Arroz, pastas de sopa 102 - 167 14 -24

Del mismo modo que hay una gran concentracién de los macroelementos en el
organismo también esta la presencia de los microelementos (hierro, cobalto, yodo, fltor) que,
a pesar de encontrarse en pequefias cantidades en el organismo, desempefian un papel muy

importante en las funciones bioldgicas.
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. Naturaleza de la investigacion
El presente estudio es de tipo descriptivo (corte transversal), con la aplicacion de
métodos y técnicas cuantitativas para determinar las variables del objetivo de investigacion y

su posterior andlisis estadistico.

3.2. Poblacion de estudio

La poblacion del estudio se conforma por 130 estudiantes de ambos géneros, con edades
comprendidas entre 14-17, los cuales cursan los niveles de primero, segundo y tercero de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Fiscomisional “Alicia Loza Meneses”

de la provincia del Azuay.

3.3. Criterio de inclusion y exclusion

En el presente estudio se incluyeron adolescentes entre 14 y 17 afios que cursan los
niveles de primero, segundo y tercero de Bachillerato General Unificado de la Unidad
Educativa Fiscomisional “Alicia Loza Meneses” de la provincia del Azuay, cuyos padres a
través de una carta de consentimiento aceptaron su participacion en el estudio, a la par los
estudiantes también aceptaron su participacion. Los adolescentes cuyos padres no autorizaron
su participacion fueron excluidos del estudio, ya que por parte de los estudiantes ninguno se

nego a ser participe.

3.4. Métodos

3.4.1. Instrumentos
Para este estudio descriptivo de corte transversal se utilizé la metodologia de

encuestas a traves de cuestionarios estandarizados y validos:
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Cuestionario de comportamiento alimentario (Marquez-Sandoval et al., 2014)

El cuestionario estd adaptado para adolescentes puesto a que corresponde solo a
personas mayores de edad consta de 31 items, por lo tanto solo nos enfocaremos en los items
4, 25, 29 de opcidén de respuesta multiple, ya que estos items contienen preguntas sencillas
acerca de la seleccion, preparacion, horarios de toma de alimentos, preferencias de ingestion

de alimentos, estos items cambiaran de numeracion para tener una mayor fiabilidad,
Cuestionario internacional de la actividad fisica, IPAQ (Craig, et al. 2003)

El cuestionario internacional de la actividad fisica en su formato corto, version en
espafol consta de 7 preguntas que se refieren a actividades moderadas y vigoras las cuales

valoran el nivel de actividad fisica que se ha realizado en una semana o en los ultimos 7 dias.

Para la asignacion del puntaje asignacion del puntaje y clasificacion del nivel de actividad fisica

se procedi6 a utilizar el siguiente protocolo tanto para resultados continuo y discretos:
Resultado continuo:

Mets/minutos/semana: Valor asignado Met (puntuacién)*minutos totales de actividad

fisica*dias de la semana.

Tabla 8. Célculo de Met, ejemplo

Equivalentes de actividades en Mets MET*minutos de actividad (60) *dias (3)

Caminar 3,3 Mets 3.3*60*3= 594 Mets-minutos/semana

Actividad fisica moderada 4 Mets 4*60*3= 720 Mets-minutos/semana

Actividad fisica vigorosa 8 Mets 8*60*3= 1440 Mets-minutos/semana
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Resultado por area:

e Mets/minutos/semana total en actividad vigorosa: (8 Mets*min de actividad

vigorosa al dia* dias que realiza esa actividad en la semana)

e Mets/minutos/semana total en actividad moderada: (4 Mets*min de actividad

vigorosa al dia* dias que realiza esa actividad en la semana)

e Mets/minutos/semana total en caminar: (3,3 Mets*min de actividad vigorosa al dia*

dias que realiza esa actividad en la semana)
Resultado total en actividad fisica:

e Actividad fisica total en Mets/minutos/semana: suma de los resultados totales de
trabajo: Mets totales de actividad vigorosa + Mets totales de actividad moderada + Mets

totales de caminar.

Resultado discreto:
Categoria 1-Actividad fisica baja (sedentarismo)

e No realiza ningun tipo de actividad fisica

e Realiza algun tipo de actividad fisica pero no es suficiente para la categoria 2 y 3
Categoria 2-Actividad fisica moderada

e 30 mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 25 minutos por dia

e 50 mésdias de actividad fisica moderad o caminar al menos 30 minutos al dia

e 5 0 més dias de una combinaciéon de caminar, actividad de intensidad moderada o

vigorosa, alcanzando un gasto energético de al menos 600 Mets por minuto por semana
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Categoria 3-Actividad fisica alta

e Actividades de intensidad vigorosa al menos 3 dias a la semana con un minimo de 1500

METs/minuto/semana

e 7 0 mas dias de cualquier combinacion de andar, actividad fisica moderada y vigorosa

sumando un minimo de 3000 METs/minuto/semana (Carrera, 2017).

Al inicio del cuestionario se encontrara un apartado de presentacion de los
cuestionarios, asi como también el género y la edad del encuestado, cada cuestionario constara
con apartados de antes y durante, la cual nos permitira valorar y compara los alimentos que
consumia de forma habitual y el nivel de actividad fisica que realizaba antes y durante el

confinamiento y aislamiento social ocasionado por la pandemia del Covid-19. (Anexo)

3.4.2. Procedimiento de la recoleccion de datos

Durante el procedimiento de recoleccion de datos, en primer lugar y previo a la
aplicacion se realizé un oficio dirigido hacia las autoridades del establecimiento educativo,
especificando el objetivo de la investigacion y solicitando su autorizacion para aplicar las
encuestas, ademas de enviar un consentimiento informado a los padres de familia puesto que

los estudiantes son menores de edad.

Luego de dichas aprobaciones se aplicd las encuestas sin antes dar una explicacion
previa, clara y concisa, dando a entender a los estudiantes en que consiste cada cuestionario y
su respectivo llenado, puesto a que el Cuestionario de Comportamiento Alimentario, asi como
el Cuestionario Internacional del nivel de Actividad Fisica constan con apartados de antes y

durante el confinamiento y asilamiento social provocada por la enfermedad de Covid-19.

Los instrumentos de investigacién fueron aplicados a los estudiantes de primero,
segundo vy tercero de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Fiscomisional
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Alicia Loza Meneses de la provincia del Azuay, donde la respondieron 130 estudiantes quienes

conformaran la muestra de estudio. Cabe recalcar que los cuestionarios fueron aplicados de

forma fisica en la institucion educativa con todas las medidas de bioseguridad, con el fin de

tener una mayor fiabilidad.

3.4.3. Tabulacion y analisis de la informacién

La informacion fue tabulada y organizada en Excel y el andlisis realizado por medio del

SPSS, estadistica descriptiva para las variables cuantitativas y tablas de valoracion que

permitan identificar los habitos alimenticios, el nivel de actividad fisica antes-durante el

confinamiento y aislamiento social.

3.5. Analisis e interpretacion de las encuestas

3.5.1. Cuestionario de comportamiento alimentario (Marquez-Sandoval et al., 2014)

1. ¢Cudl es la preparacién mas habitual de tus alimentos, antes de la pandemia?

Tabla 9. Preparacion de alimentos antes de la pandemia

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Fritos 61 46,9
Al vapor o hervidos 18 13,8
Asados 26 20,0
Horneados 15 11,5
Guisados o salteados 10 7,7
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 61 estudiantes encuestados, que representan el 46,9% manifiestan un

consumo de fritos antes de la pandemia, mientras que 18 estudiantes, el 13,8% un consumo de

Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.
Edgar Dario Cornejo Chacha.

Pagina 46



UCUENCA

alimentos al vapor o hervidos, 26 estudiantes, el 20% consumieron asados, 15 estudiantes, el

11,5% consumieron horneados y 10 estudiantes, el 7,7% el consumo de guisados y asados.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan un alto consumo de
alimentos fritos en su dieta diaria, mientras que se constata un menor consumo de alimentos

guisados o salteados, antes de la pandemia.

2. ¢(Cuél es la preparacion mas habitual de tus alimentos, durante la pandemia?

Tabla 10. Preparacion de los alimentos durante la pandemia

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Fritos 35 26,9
Al vapor o hervidos 58 44,6
Asados 15 11,5
Horneados 6 4,6
Guisados o salteados 16 12,3
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 58 estudiantes encuestados que representan el 44,6% muestran un mayor
consumo de alimentos preparados al vapor o hervidos durante la pandemia, mientras 35
estudiantes representando el 26,9% consumen fritos, 15 estudiantes representando el 11,5%
optaron por alimentos asados, 6 estudiantes representando el 4,6% consumian alimentos
horneados y 16 estudiantes representando el 12,3% se inclinaban por alimentos guisados o

salteados.
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Interpretacion: la mayoria de los estudiantes manifiestan un alto consumo de
alimentos preparados al vapor o hervidos, mientras que se evidencia un menor consumo de

alimentos horneados durante la pandemia.

3. ¢Qué sueles ingerir habitualmente entre comidas, antes de la pandemia?

Tabla 11. Comidas antes de la pandemia

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Dulces 33 25,4
Fruta o verdura 24 18,5
Galletas o pan de dulce 21 16,2
Yogurt 4 3,1
Frituras, papitas, churritos 31 23,8
Mani u otras semillas 9 6,9
Nada 8 6,2
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: de 130 estudiantes encuestados 33 de ellos es decir el 25,4% manifiesta el
consumo reiterado de dulces, de similar manera 31 estudiantes que representan el 23,8%
indican la ingesta regular de frituras, papas, churritos, seguido de 24 estudiantes representando
el 18,5% con el consumo de frutas y verduras, 21 estudiantes que representan el 16,2% indican
la ingesta de galletas o pan dulce, seguido de 9 estudiantes siendo el 6,9% que consumié mani
y otras semillas, finalmente 4 estudiantes siendo el 3,1% con la ingesta de yogurt y 8 estudiantes

representando el 6,2% que no consumié nada.

Interpretacion: se evidencia un alto consumo de dulces y frituras, alimentos poco

saludables, seguidos de un elevado indice de ingesta de fruta en sus dietas antes de la pandemia,
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el alimento que menor se ingirio fue el yogurt, aunque también un bajo nimero de estudiantes

gue no comian nada entre comidas.
4. ¢Qué sueles ingerir habitualmente entre comidas, durante la pandemia?

Tabla 12. Comidas durante la pandemia

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Dulces 12 9,2
Fruta o verdura 74 56,9
Galletas o pan de dulce 10 7,7
Yogurt 7 5,4
Frituras, papitas, churritos 17 13,1
Mani u otras semillas 3 2,3
Nada 7 54
Total 130 100,0

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 74 estudiantes siendo el mayor porcentaje de los encuestados, el 56,9%
manifiesta el consumo de fruta o verdura durante el tiempo de pandemia, continuado de 17
estudiantes siendo el 13,1% que ingeria frituras, papitas o churritos, luego 12 estudiantes, el
9,2% comia dulces, 10 estudiantes, el 7,7% ingerian galletas o pan de dulce, 7 estudiantes
siendo el 5,4% consumian yogurt y finalmente 3 estudiantes, el 2,3% comian mani y otras

semillas y 7 estudiantes el 5,4% no comia nada entre comidas.

Interpretacion: se observa un alto porcentaje de estudiantes que ingirieron fruta o
verdura durante la pandemia, mientras que el consumo de los dulces y las frituras se redujo

considerablemente, dandose a entender que la dieta fue mas saludable.
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5. ¢Qué incluyes habitualmente en tu tiempo de comida principalmente durante el dia,

antes de la pandemia?

Tabla 13. Consumo de snacks antes de la pandemia.

5.1. Snacks (papas Alternativas Frecuencia Porcentaje
fritas, doritos, entre Si 66 50,8
otros). no 64 49,2

Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 66 estudiantes indican haber consumido snacks antes de la pandemia,

mientras que los otros 64 no lo hicieron, en porcentajes nos representa un 50,8% y 49,2%

respectivamente.

Interpretacion: se evidencia un margen minimo de diferencia entre los que ingerian

snacks y los que no lo hacian, en el tiempo antes de la pandemia.

Tabla 14. Consumo de sopa antes de la pandemia

5.2. Sopa o Alternativas Frecuencia Porcentaje
caldo Si 111 85,4
no 19 14,6
Total 130 100,0

Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.
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Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 111 estudiantes encuestados indican haber comido sopas o caldos antes de la
pandemia, mientras que los restantes 19 manifiestan que no lo hacian, dando una relacion de

85,4% y 14,6% respectivamente.

Interpretacion: la mayoria de los estudiantes mencionan que comian sopa antes de la

pandemia.

Tabla 15. Consumo de palto fuerte antes de la pandemia

5.3. Plato fuerte Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 64 49,2
no 66 50,8
Total 130 100,0

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 64 estudiantes es decir el 49,2% ingerian el plato fuerte mientras que los

restantes 66 estudiantes, el 50,8% mencionan no haberlo hecho durante sus comidas.

Interpretacion: se evidencia una simil relacion entre los porcentajes de los que tenian
el plato fuerte entre sus comidas diarias antes de la pandemia, mostrandonos un 49,2% en los

que respondieron si y un 50,8% en los que mencionaron que no.
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Tabla 16. Consumo de Carne, pescado, pollo 0 mariscos antes de la pandemia

5.4. Carne, Alternativas Frecuencia Porcentaje
pescado, pollo o Si 108 83,1
mariscos no 22 16,9

Total 130 100,0

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 108 estudiantes es decir el mayor porcentaje 83,1% indica haber ingerido
productos carnicos como: pollo carne, pescado, etc., dejando rezagados a 22 estudiantes

representado el 16,9% que mencionan no haberlo hecho antes de la pandemia.

Interpretacion: notamos un gran porcentaje de estudiantes que incluyen productos
carnicos en su dieta, donde 108 de ellos los incluyen en su alimentacion diaria y los restantes

22 no lo hacen.

Tabla 17. Consumo de arroz, pasta o frijoles antes de la pandemia

5.5. Arroz, pasta o Alternativas Frecuencia Porcentaje
frijoles Si 110 84,6
no 20 15,4
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 110 estudiantes incluian el arroz en su dieta diaria y los otros 20 estudiantes

no lo hacian, dejando unos porcentajes de 84,6% y 15,4% respectivamente.
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Interpretacion: notamos que los estudiantes comian en gran medida arroz antes de la

pandemia, evidenciando que en su mayoria incluyen al arroz en su dieta diaria.

Tabla 18. Consumo verduras o ensaladas antes de la pandemia

5.6. Verduras o Alternativas Frecuencia Porcentaje
ensaladas Si 97 74,6
no 33 25,4
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 74,6% de estudiantes indican haber comido verduras o ensaladas antes de la
pandemia dejandonos un porcentaje de 25,4% de estudiantes que no lo hacian, mostrandonos

una relacion de 97 estudiantes que si y 33 estudiantes que no, respectivamente.

Interpretacion: antes de la pandemia es notable un gran consumo de verduras y

ensaladas en las dietas diarias de los estudiantes, indicando una dieta saludable y equilibrada.

Tabla 19. Consumo de tortilla, pan, tostadas antes de la pandemia

5.7. Tortillas, Alternativas Frecuencia Porcentaje
pan, tostadas Si 66 50,8
no 64 49,2
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU
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Analisis: de 130 estudiantes encuestados, 66 de ellos manifiestas incluir las tortillas,
pan y tostadas en su alimentacion mientras que los restantes 64 no lo hacen, indicando

porcentajes muy parecidos de un 50,8% y 49,2% respectivamente.

Interpretacion: podemos notar que la ingesta de pan y productos derivados de las

harinas forman parte de la alimentacion diaria antes de la pandemia.

Tabla 20. Consumo de postres antes de la pandemia

5.8. Postre Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 32 24,6
no 98 75,4
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 32 estudiantes el 24,6% manifiesta que comian postre en su dieta, mientras
que los otros 98 estudiantes el 75,4% mencionan que no incluian postre en su dieta antes de la

pandemia.

Interpretacion: la mayor parte de los estudiantes mencionan que el postre no forma

parte de su dieta diaria.

Tabla 21. Consumo de frutas antes de la pandemia

5.9. Fruta Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 101 71,7
no 29 22,3
Total 130 100
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Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: el 77,7% de los estudiantes, es decir, 101 de ellos incluyen fruta en si

alimentacion, mientras los restantes 29 de ellos, representando el 22,3% no lo incluyen.

Interpretacion: se constata que existe una elevada ingesta de fruta por parte de los

estudiantes.

Tabla 22. Consumo de bebidas endulzadas antes de la pandemia

5.10. Bebidas Alternativas Frecuencia Porcentaje
endulzadas Si 94 72,3
no 36 27,7
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 94 estudiantes mencionan que las bebidas endulzadas son parte de su dieta

antes de la pandemia mientras que los otros 36 dicen que no, dejandonos unos porcentajes de

72,3% y 27,7% respectivamente.

Interpretacion: las bebidas endulzadas forman parte de la alimentacion diaria de la

mayoria de los estudiantes, mostrandonos un alto consumo de azlcar en sus dietas.
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Tabla 23. Consumo de bebidas sin endulzar antes de la pandemia

5.11. Bebidas sin Alternativas Frecuencia Porcentaje
endulzar Si 46 354
no 84 64,6
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: el 64,6% de los estudiantes optan por no ingerir bebidas sin endulzar, mientras
gue en un menor porcentaje 35,4% si lo hacen, es decir 46 de ello si y los otros 84 no toman

bebidas sin endulzar.

Interpretacion: en su mayoria los estudiantes prefieren no tomar bebidas sin endulzar,
dejando de lado a los pocos que, si toman en consideracion las bebidas sin azlcar, en el tiempo

antes de la pandemia.

Tabla 24. Consumo de bebidas carbonatadas antes de la pandemia

5.12. Bebidas Alternativas Frecuencia Porcentaje

carbonatadas Si 91 70,0

(gaseosas) no 39 30,0
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: de 130 estudiantes, 91 de ellos el 70% menciona que, si consumio bebidas
carbonatadas como las gaseosas antes de la pandemia, mientras que el resto los 39 estudiantes,

el 30% no las ingeria.
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Interpretacion: se observa un alto consumo de bebidas carbonatas, las mismas que no

son saludables y deben de formar en minima o ninguna manera de la dieta de los estudiantes.

6. ¢Qué incluyes habitualmente en tu tiempo de comida principalmente durante el dia,

durante la pandemia?

Tabla 25. Consumo de snacks durante la pandemia

6.1. Snacks Alternativas Frecuencia Porcentaje
(papas fritas, Si 56 43,1
doritos, entre no 74 56,9
otros) Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: observamos que en un porcentaje menor 43,1% de los estudiantes contindan
ingiriendo snacks durante la pandemia, es decir 56 de ellos, mientras que los otros 74
estudiantes, representando un 56,9% optan por no consumir snacks en su confinamiento por la

pandemia.

Interpretacion: se evidencia que la mayor parte de los estudiantes optan por no ingerir
ningun tipo de snacks mientras se encuentran en confinamiento a causa de la pandemia,

manifestando una alimentacion saludable en mayor medida.
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Tabla 26. Consumo de sopa durante la pandemia

6.2. Sopa o Alternativas Frecuencia Porcentaje
caldo si 114 87,7
no 16 12,3
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: se observa un gran porcentaje de estudiantes que incluyen las sopas en su

dieta durante la pandemia, donde 114 de ellos si lo hacen y 16 de ellos no, marcando una

relacion de 87,7% y 12,3% respectivamente.

Interpretacion: queda claro que las sopas y caldos forman parte de la dieta diaria de la

mayoria de los estudiantes, manifestando que tienen una dieta equilibrada, pues son muy pocos

los que no la incluyen en su alimentacion.

Tabla 27. Consumo de plato fuerte durante la pandemia

6.3. Plato Alternativas Frecuencia Porcentaje
fuerte Si 61 46,9
no 69 53,1
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 61 estudiantes manifiestan que, si incluyen el plato fuerte en sus comidas

diarias, mientras que los otros 69 manifiestan que no, evidenciando una relacion con minimo

margen de diferencia, dejandonos porcentajes de 46,9% y 53,1% respectivamente.
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Interpretacion: notamos que no existe una gran diferencia entre los que si incluyen el
plato fuerte en sus comidas y los que no, esto debido a su permanencia en casa a causa de la

pandemia.

Tabla 28. Consumo de carne, pescado, pollo o mariscos durante la pandemia

6.4. Carne, Alternativas Frecuencia Porcentaje

pesc.ado, pollo o i 119 oL5

mariscos o 1 85
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: la gran mayoria, representando un porcentaje de 91,5% manifiesta que
incluyo los productos céarnicos como carne, pescado, pollo o mariscos en su alimentacion
durante la pandemia dejando de lado a un porcentaje menor de 8,5% que no lo hacia,

mostrandonos una relacion de 119 estudiantes que si y 11 estudiantes que no.

Interpretacion: los productos como carnes, pollo, pescado y mariscos son parte

esencial de la dieta diaria de la gran mayoria de los estudiantes.

Tabla 29. Consumo de arroz, pasta o frijoles durante la pandemia

6.5. Arroz, Alternativas Frecuencia Porcentaje
pasta o si 113 86,9
frijoles no 17 13,1
Total 130 100
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Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 113 de los estudiantes manifiestan incluir productos como el arroz, la pasta y
frijoles en su dieta diaria durante la pandemia mientras que los restantes 17 no lo hacen,

dejandonos una relacion porcentual de 86,9% y 13,1% respectivamente.

Interpretacion: los datos nos muestran que en su mayoria los productos como el arroz
y pasta son parte fundamental de la dieta diaria de los estudiantes durante el tiempo de

confinamiento a causa de la pandemia.

Tabla 30. Consumo de verduras o ensaladas durante la pandemia

6.6. Verduras o Alternativas Frecuencia Porcentaje
ensaladas v 71 931
no 9 6,9
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 121 estudiantes indican incluir las ensaladas en su dieta diaria, mientras que
los restantes 9 estudiantes no lo hacen, dejdndonos una relacion porcentual de 93,1% a 6,9%

respectivamente.

Interpretacion: durante la pandemia, se evidencia que la gran mayoria de los
estudiantes comen ensaladas o verduras, dejando de lado a muy pocos que no lo hacen,

indicandonos una dieta equilibrada en su permanencia en casa.
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Tabla 31. Consumo de tortillas, pan, tostadas durante la pandemia

6.7. Tortillas, Alternativas Frecuencia Porcentaje
pan, tostadas i 79 554
no 58 44,6
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 72 de los estudiantes indican incluir alimentos como el pan, tortillas y tostadas
en su dieta durante la pandemia, mientras que los otros 58 no lo hacen, mostrandonos

porcentajes de 55,4% y 44,6% respectivamente.

Interpretacion: se evidencia un porcentaje mayor de los estudiantes que incluian el
pan, y alimentos similares en su dieta, sin embargo los que no lo hacian también son numerosos,

no obstante es recomendable no abusar de estos alimentos.

Tabla 32. Consumo de postres durante la pandemia

6.8. Postre Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 41 31,5
no 89 68,5
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 41 de los estudiantes representando un menor porcentaje son lo que
incluyeron el postre en sus comidas diarias durante la pandemia, mientras que los otros 89

representando un porcentaje mayor el 68,5% no lo hacen.
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Interpretacion: la mayor parte de los estudiantes opta por no haber incluido el postre

en sus comidas durante la pandemia.

Tabla 33. Consumo de fruta durante la pandemia

6.9. Fruta Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 112 86,2
no 18 13,8
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: un gran nimero de estudiantes representando el mayor porcentaje el 86,2%
manifiesta la ingesta de fruta durante la pandemia, es decir 112 de ellos i lo hacen y los restantes

18 no marcando un porcentaje de 13,8%.

Interpretacion: los datos nos revelan que la mayoria de los estudiantes prefiere incluir

la fruta en su dieta, esto nos releva que su alimentacion es saludable.

Tabla 34. Consumo de bebidas endulzadas durante la pandemia

6.10. Bebida Alternativas Frecuencia Porcentaje
endulzada
W si 87 66,9
no 43 33,1
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU
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Analisis: 87 de los estudiantes encuestados indican que las bebidas endulzadas fueron
parte de su alimentacion durante la pandemia y los otros 43 no lo hacen, reflejandonos unos

porcentajes de 66,9% y 33,1% respectivamente.

Interpretacion: las bebidas endulzadas estuvieron presentes en las comidas de la
mayoria de los estudiantes durante el tiempo de confinamiento a causa de la pandemia por

covid-19.

Tabla 35. Consumo de bebidas sin endulzar durante la pandemia

6.11. Bebidas Alternativas Frecuencia Porcentaje
sin endulzar i = 523
no 62 47,7
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: existe una relaciéon muy pareja de estudiantes que consumen y no lo hacen
bebidas sin endulzar, de 130 estudiantes, 68 si lo hacen y 62 no, dejandonos una relacion

porcentual de 52,3% y 47,7% respectivamente.

Interpretacion: se evidencia una minima diferencia entre los alumnos que ingieren
bebidas sin endulzar y los que no la consumen, dandonos a entender que existe una mayoria de

estudiantes que tienen el habito saludable de hacerlo.
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Tabla 36. Consumo de bebidas carbonatadas durante la pandemia

6.12. Bebidas Alternativas Frecuencia Porcentaje

carbonatadas i 7 546

(gaseosas) no 59 454
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 71 estudiantes representando el 54,6% manifiesta haber ingerido bebidas

carbonatadas durante la pandemia mientras que los otros 59 representando el 45,4% dice no

haberlo hecho.

Interpretacion: existe un margen minimo de diferencia entre los estudiantes que

ingieren bebidas carbonatadas y los que no lo hacen, sin embargo, nos indica que la mayoria

de los estudiantes si ingirieron bebidas carbonatadas durante la pandemia.

3.5.2. Cuestionario internacional de la actividad fisica, IPAQ (Craig, et al. 2003)

1. Durante los dias antes de la pandemia, ¢Cuantos dias a la semana realizé usted

actividades fisicas vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, aerobicos, o

pedalear rapido en bicicleta?

Tabla 37. Actividad vigorosa antes de la pandemia

Dias por semana Frecuencia Porcentaje
Un dia por semana 8 6,2
Dos dias por semana 27 20,8
Tres dias por semana 22 16,9
Cuatro dias por semana 10 1,7
Cinco dias por semana 9 6,9
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Seis dias por semana 5 3,8
Siete dias por semana 2 15
Ninguna actividad 47 36,2
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Andlisis: 130 estudiantes encuestados, 8 estudiantes, el 6,2%, manifiestan hacer
actividad fisica vigorosa un dia por semana, mientras que 27 estudiantes, el 20,8 %, manifiestan
realizarlo dos dias por semana, 22 estudiantes, el 16,9 %, lo realizan tres dias por semana, 10
estudiantes, el 7,7 %, lo realizan cuatro dias por semana, 9 estudiantes, el 6,9 % , lo realizan
cinco dias por semana, 5 estudiantes, el 3,8%, lo realizan seis dias por semana, 2 estudiantes,
el 1,5 %, lo realizan siete dias por semanay 47 estudiantes, el 36,2%, manifiestan no realizar

ninguna actividad fisica vigorosa.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que antes de la pandemia, si
realizaron actividad fisica vigorosa entre algunos dias de la semana siendo estd muy beneficiosa
para su salud, se constata también que la menor parte de los estudiantes no realizaron

actividades vigorosas entre algunos dias de la semana.

1.1 Durante los dias en pandemia, ;Cuantos dias a la semana realiz6 usted actividades
fisicas vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, aerobicos, o pedalear rapido

en bicicleta?

Tabla 38. Actividad vigorosa durante la pandemia

Dias por semana Frecuencia Porcentaje
Un dia por semana 18 13,8
Dos dias por semana 13 10
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Tres dias por semana 18 13,8
Cuatro dias por semana 11 8,5
Cinco dias por semana 9 6,9
Seis dias por semana 6 4,6
Siete dias por semana 2 1,5
Ninguna actividad 53 40,8
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 130 estudiantes encuestados, 18 estudiantes, el 13,8%, manifiestan hacer
actividad fisica vigorosa un dia por semana, mientras que 13 estudiantes, el 10 %, manifiestan
realizarlo dos dias por semana, 18 estudiantes, el 13,8 %, lo realizan tres dias por semana, 11
estudiantes, el 8,5 %, lo realizan cuatro dias por semana, 9 estudiantes, el 6,9 % , lo realizan
cinco dias por semana, 6 estudiantes, el 4,6%, lo realizan seis dias por semana, 2 estudiantes,
el 1,5 %, lo realizan siete dias por semana y 53 estudiantes, el 40,8%, manifiestan no realizar

ninguna actividad fisica vigorosa.

Interpretacion: durante la pandemia existe un leve aumento de estudiantes que no
realizan actividades vigorosas siendo estos mas propensos a un sedentarismo lo cual es muy
perjudicial para su salud en el tiempo de pandemia, la mayor parte de estudiantes si realizan
actividades vigorosas entre algunos dias de la semana se constata que la mayor parte de ellos

la realizan entre 1 a 2 dias de la semana.

2. ¢Cuéanto tiempo en total usualmente le tomo realizar actividades fisicas vigorosas en

uno de esos dias que las realiz6?, antes de la pandemia.
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Tabla 39. Tiempo en realizar actividad vigorosa antes de la pandemia

Tiempo por dia Frecuencia Porcentaje
Una hora por dia 32 24,6
Dos horas por dia 21 16,2
Cuatro horas por dia 1 0,8
Menos de una hora 29 22,3
Nada 47 36,2
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 32 estudiantes, el 24,6%, manifiestan hacer actividad fisica vigorosa una hora
por dia, mientras que 21 estudiantes, el 16,2 %, manifiestan realizarlo dos horas por dia, 1
estudiante, el 1 %, lo realizan cuatro horas por dia, 30 estudiantes, el 23,1%, lo realizan menos
de una hora por dia, 46 estudiantes, el 35,4 %, no dedican tiempo en realizar actividad fisica

vigorosa.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que antes de la pandemia, el
tiempo que dedican en realizar actividad fisica vigorosa es de una, dos y cuatro horas por dia e
incluso hay otros quienes lo realizan por menos de una hora, se constata que la menor parte de
estudiantes no dedican ningln tiempo en realizar actividad fisica vigorosa siendo estd muy

perjudicial para su salud.

2.1. ¢Cuénto tiempo en total usualmente le tomd realizar actividades fisicas vigorosas

en uno de esos dias que las realiz6?, durante la pandemia.
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Tabla 40. Tiempo en realizar actividades vigorosas durante la pandemia

Tiempo por dia Frecuencia Porcentaje
Una hora por dia 35 26,9
Dos horas por dia 17 13,1
Menos de una hora 25 19,2
Nada 53 40,8
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 35 estudiantes, el 26,9%, manifiestan hacer actividad fisica vigorosa una hora
por dia, mientras que 17 estudiantes, el 13,1 %, manifiestan realizarlo dos horas por dia, 25
estudiante, el 19,2 %, lo realizan cuatro horas por dia, 53 estudiantes, el 40,8%, no dedican

tiempo en realizar actividad fisica vigorosa.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que durante la pandemia, el
tiempo que dedican en realizar actividad fisica vigorosa es de una y dos horas por dia, se
constata que hay un ligero aumento de estudiantes que no dedican ningin tiempo en realizar

actividad fisica vigorosa puesto a que se han vuelto sedentarios en el transcurso de la pandemia.

3. En el transcurso de una semana, antes de la pandemia, ¢Cuéntos dias hizo usted
actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a

paso regular, o jugar tenis? No incluya caminatas.

Tabla 41. Actividad moderada antes de la pandemia

Dias por semana Frecuencia Porcentaje

un dia por semana 13 10
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dos dias por semana 28 21,5
tres dias por semana 16 12,3
cuatro dias por semana 5 3,8
cinco dias por semana 16 12,3
seis dias por semana 2 1,5
siete dias por semana 3 2,3
ninguna actividad 47 36,2
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anadlisis: 13 estudiantes, el 10%, manifiestan hacer actividad fisica moderada un dia

por semana, mientras que 28 estudiantes, el 21,5 %, manifiestan realizarlo dos dias por semana,

16 estudiantes, el 12,3 %, lo realizan tres dias por semana, 5 estudiantes, el 3,8 %, lo realizan

cuatro dias por semana, 16 estudiantes, el 12,3 % , lo realizan cinco dias por semana, 2

estudiantes, el 1,5%, lo realizan seis dias por semana, 3 estudiantes, el 2,3 %, lo realizan siete

dias por semana y 47 estudiantes, el 36,2%, manifiestan no realizar ninguna actividad fisica

vigorosa.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que antes de la pandemia,

realizaron actividad fisica moderadas entre dos y cinco dias por semana, mientras que la menor

parte de estudiantes manifiestan no realizar actividad fisica moderadas.

3.1. En el transcurso de una semana, durante la pandemia, ¢Cuéantos dias hizo usted

actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a

paso regular, o jugar tenis? No incluya caminatas.

Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.
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Tabla 42. Actividad moderada durante la pandemia

Dias por semana Frecuencia Porcentaje
Un dia por semana 14 10,8
Dos dias por semana 16 12,3
Tres dias por semana 18 13,8
Cuatro dias por semana 9 6,9
Cinco dias por semana 17 13,1
Seis dias por semana 6 4,6
Siete dias por semana 4 3,1
Ninguna actividad 46 35,4
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 14 estudiantes, el 10,8%, manifiestan hacer actividad fisica moderada un dia
por semana, mientras que 16 estudiantes, el 12,3 %, manifiestan realizarlo dos dias por semana,
18 estudiantes, el 13,8 %, lo realizan tres dias por semana, 9 estudiantes, el 6,9 %, lo realizan
cuatro dias por semana, 17 estudiantes, el 13,1 % , lo realizan cinco dias por semana, 6
estudiantes, el 4,6%, lo realizan seis dias por semana, 4 estudiantes, el 3,1 %, lo realizan siete
dias por semana y 46 estudiantes, el 35,4%, manifiestan no realizar ninguna actividad fisica

moderada.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que durante la pandemia,
realizaron actividad fisica moderada entre dos, tres y cinco dias por semana e incluso se
constata que cuatro estudiantes lo realizan siete dias por semana, mientras que la menor parte

de estudiantes manifiestan no realizar actividad fisica moderada.
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4. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo dedicaba usted en uno de esos dias antes de la pandemia

haciendo actividades fisicas moderadas?

Tabla 43. Tiempo en realizar actividades moderadas antes de la pandemia

Tiempo por dia Frecuencia Porcentaje
Una hora por dia 31 23,8
Dos horas por dia 15 11,5
Tres horas por dia 2 15
Minutos por dia 35 26,9
Ninguna actividad 47 36,2
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 31 estudiantes, el 23,8%, manifiestan hacer actividad fisica moderada una
hora por dia, mientras que 15 estudiantes, el 11,5 %, manifiestan realizarlo dos horas por dia,
2 estudiantes, el 1,5 %, lo realizan tres horas por dia, 35 estudiantes, el 26,9%, lo realizan
menos de una hora por dia, 47 estudiantes, el 36,2 %, no dedican tiempo en realizar actividad

fisica moderada.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que antes de la pandemia, el
tiempo que dedican en realizar actividad fisica moderada es de menos de una hora hasta una,
dos y tres horas por dia, se constata que la menor parte de estudiantes no dedican ningun tiempo

en realizar actividad fisica moderada siendo estd muy beneficiosa para su salud.

4.1. Usualmente, ¢Cuanto tiempo dedicaba usted en uno de esos dias durante la
pandemia haciendo actividades fisicas moderadas?
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Tabla 44. Tiempo en realizar actividades moderadas durante la pandemia

Tiempo por dia Frecuencia Porcentaje
Una hora por dia 32 24,6
Dos horas por dia 14 10,8
Tres horas por dia 1 0,8
Minutos por dia 38 29,2
Ninguna actividad 45 34,6
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 32 estudiantes, el 24,6%, manifiestan hacer actividad fisica moderada una
hora por dia, mientras que 14 estudiantes, el 10,8 %, manifiestan realizarlo dos horas por dia,
1 estudiante, el 0,8 %, lo realizan tres horas por dia, 38 estudiantes, el 29,2%, lo realizan menos
de una hora por dia y 45 estudiantes, el 34,6 %, no dedican tiempo en realizar actividad fisica

moderada.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes durante la pandemia si dedican un tiempo
recomendable en realizar actividad fisica moderada, se constata una reduccion de estudiantes
que no dedican ningun tiempo en realizar actividad fisica moderada siendo esta muy

beneficiosa para su salud no dedica.

5. Durante los dias de la semana antes de la pandemia, ¢ Cuantos dias camind usted por

al menos 10 minutos continuos?
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Tabla 45. Cuantos dias camino entre semana antes de la pandemia

Dia por semana Frecuencia Porcentaje
Un dia por semana 10 7,7
Dos dias por semana 24 18,5
Tres dias por semana 16 12,3
Cuatro dias por semana 7 54
Cinco dias por semana 18 13,8
Seis dias por semana 9 6,9
Siete dias por semana 19 14,6
Ningun dia 27 20,8
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 10 estudiantes, el 7,7%, manifiestan caminar continuamente 10 minutos un
dia por semana, mientras que 24 estudiantes, el 18,5%, manifiestan realizarlo dos dias por
semana, 16 estudiantes, el 12,3%, lo realizan tres dias por semana, 7 estudiantes, el 5,4%, lo
realizan cuatro dias por semana, 18 estudiantes, el 13,8% , lo realizan cinco dias por semana,
9 estudiantes, el 6,9%, lo realizan seis dias por semana, 19 estudiantes, el 14,6%, lo realizan
siete dias por semana y 27 estudiantes, el 20,8%, manifiestan que no caminar por lo menos 10

minutos continuos.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que antes de la pandemia, si
caminan continuamente por lo menos 10 minutos entre algunos dias de la semana, se constata

gue una menor parte de estudiantes no caminan continuamente entre los dias de la semana.
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5.1. Durante los dias de la semana durante la pandemia, ¢Cuantos dias caminé usted

por al menos 10 minutos continuos?

Tabla 46. Cuantos dias camino entre semana durante la pandemia

Dia por semana Frecuencia Porcentaje

Un dia por semana 10 7,7

Dos dias por semana 15 11,5
Tres dias por semana 28 21,5
Cuatro dias por semana 11 8,5
Cinco dias por semana 18 13,8
Seis dias por semana 7 54
Siete dias por semana 15 11,5
Ningun dia 26 20

Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Andlisis: 10 estudiantes, el 7,7%, manifiestan caminar continuamente 10 minutos un
dia por semana, mientras que 15 estudiantes, el 11,5%, manifiestan realizarlo dos dias por
semana, 28 estudiantes, el 21,5%, lo realizan tres dias por semana, 11 estudiantes, el 8,5%, lo
realizan cuatro dias por semana, 18 estudiantes, el 13,8% , lo realizan cinco dias por semana,
7 estudiantes, el 5,4%, lo realizan seis dias por semana, 15 estudiantes, el 11,5%, lo realizan
siete dias por semana y 26 estudiantes, el 20%, manifiestan que no caminan por lo menos 10

minutos continuos.
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Interpretacion: la mayor parte de estudiantes manifiestan que durante la pandemia, si
caminan entre algunos dias de la semana, se constata que existe un menor porcentaje de

estudiantes que no caminan entre los dias de la semana.

6. Usualmente, ¢Cuénto tiempo gastd usted en uno de esos dias caminando?, antes de

la pandemia.

Tabla 47. Tiempo en caminar antes de la pandemia

Tiempo Frecuencia Porcentaje
una hora por dia 39 30,0
dos horas por dia 7 54
tres horas por dia 1 8
minutos por dia 56 43,1
nada 27 20,8
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 39 estudiantes, el 30%, manifiestan caminar continuamente una hora por dia,
mientras que 7 estudiantes, el 5,4 %, manifiestan realizarlo dos horas por dia, 1 estudiante, el
0,8 %, lo realizan tres horas por dia, 56 estudiantes, el 43,1%, lo realizan menos de una hora

por dia 'y 27 estudiantes, el 20,8 %, no caminan continuamente por lo menos 10 minutos.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes antes de la pandemia, caminan
continuamente por lo menos 10 minutos incluso hasta una, dos y tres horas durante los dias de
una semana, mientras que la menor parte de estudiantes no caminan continuamente entre los
dias de una semana.
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6.1. Usualmente, ¢ Cuénto tiempo gasto usted en uno de esos dias caminando?, durante

la pandemia.

Tabla 48. Tiempo en caminar durante la pandemia

Tiempo Frecuencia Porcentaje
Una hora por dia 42 32,3
Dos horas por dia 3 2,3
Tres horas por dia 4 3,1
Minutos por dia 56 43,1
Nada 25 19,2
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 42 estudiantes, el 32,3%, manifiestan caminar continuamente una hora por
dia, mientras que 3 estudiantes, el 2,3 %, manifiestan realizarlo dos horas por dia, 4 estudiantes,
el 3,1 %, lo realizan tres horas por dia, 56 estudiantes, el 43,1%, lo realizan menos de una hora

por dia y 25 estudiantes, el 19,2%, no caminan continuamente por lo menos 10 minutos.

Interpretacion: la mayor parte de estudiantes durante la pandemia, caminan
continuamente por lo menos 10 minutos incluso hasta una, dos y tres horas durante los dias de
una semana, mientras que se puede constatar una reduccion de estudiantes que no caminan

continuamente entre los dias de una semana.
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7. Durante los dias de una semana cualquiera antes de la pandemia, ¢Cuanto tiempo

permanecio sentado(a) en un dia en la semana?

Tabla 49. Tiempo en el que permanecio sentado antes de la pandemia

Tiempo Frecuencia Porcentaje
Dos horas por dia 3 2,3
Tres horas por dia 17 13,1
Cuatro horas por dia 28 21,5
Cinco horas por dia 33 25,4
Seis horas por dia 20 15,4
Siete horas por dia 14 10,8
Ocho horas por dia 14 10,8
Nueve horas por dia 1 0,8
Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Analisis: 3 estudiantes, el 2,3%, manifiestan permanecer sentado dos horas por dia,
mientras que 17 estudiantes, el 13,1 %, permanecen tres horas por dia, 28 estudiantes, el 21,5
%, permanecen cuatro horas por dia, 33 estudiantes, el 25,4%, permanecen cinco horas por dia,
20 estudiantes, el 15,4 %, permanecen seis horas por dia, 14 estudiantes, el 10,8 %, permanecen
siete horas por dia, 14 estudiantes, el 10,8 %, permanecen ocho horas por dia, 1 estudiante, el

0,8 %, permanecen nueve horas por dia,

Interpretacion: se constata que la mayor parte de estudiantes antes de la pandemia,

permanecieron sentados por cuatro, cinco y seis horas entre los dias de una semana.
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7.1. Durante los dias de una semana cualquiera durante la pandemia, ¢Cuanto tiempo

permanecio sentado(a) en un dia en la semana?

Tabla 50. Tiempo en el que permaneci6 sentado durante la pandemia

Tiempo Frecuencia Porcentaje
tres horas por dia 1 0,8

cuatro horas por dia 6 4,6

cinco horas por dia 15 11,5

seis horas por dia 24 18,5

siete horas por dia 37 28,5

ocho horas por dia 32 24,6

nueve horas por dia 14 10,8

diez horas por dia 1 0,8

Total 130 100

Fuente: Encuestas a estudiantes de BGU

Anélisis: 3 estudiantes, el 2,3%, manifiestan permanecer sentado dos horas por dia,
mientras que 17 estudiantes, el 13,1 %, permanecen tres horas por dia, 28 estudiantes, el 21,5
%, permanecen cuatro horas por dia, 33 estudiantes, el 25,4%, permanecen cinco horas por dia,
20 estudiantes, el 15,4 %, permanecen seis horas por dia, 14 estudiantes, el 10,8 %, permanecen
siete horas por dia, 14 estudiantes, el 10,8 %, permanecen ocho horas por dia, 1 estudiante, el

0,8 %, permanecen nueve horas por dia,
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Interpretacion: se constata que durante la pandemia la mayor parte de estudiantes
permanecieron sentados por muchas mas horas entre los dias de una semana debido a las

adaptaciones de las actividades curriculares y estilo de vida.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados y tabulacién de datos
Los resultados obtenidos de los dos test aplicados en el estudio se presentan a través del

uso de software estadistico disponible como IBM SPSS Statistics25.0 y Microsoft Excel 2019

4.1.1. Analisis de la muestra

Tabla 51. Estadisticos descriptivos de caracteristicas demograficas de los estudiantes
participantes del BGU

Estudiantes Porcentaje

edad 14 anos 15 11,5
15 afos 45 34,6

16 afnos 34 26,2

17 afnos 36 27,7

Total 130 100

Sexo Femenino 76 58,5
Masculino 54 41,5

Total 130 100

Los resultados obtenidos provienen de una muestra de 130 estudiantes, todos cursando
el bachillerato con edades comprendidas entre los 14 y 17 afios, donde 76 de ellos son de sexo
femenino y 54 de ellos de sexo masculino, conformando asi la totalidad de la muestra de

estudio.
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4.1.2. Resultados del Cuestionario de comportamiento alimentario

Tabla 52. Estadisticos descriptivos de resultados sobre modos de coccion de los alimentos
acorde al género de los estudiantes de bachillerato, antes y durante la pandemia.

ANTES

DURANTE

TOTAL, TOTAL,
MODOS / FEMENINO MASCULINO FEMENINO  MASCULINO ANTES DURANTE
COCCION

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

(1) Fritos 32 421 29 537 25 329 10 185 61 469 35 269

(2) Alvaporo .3 479 5 93 33 434 25 463 18 138 58 446

hervidos

(3) Asados 17 224 9 16,7 10 132 5 9,3 26 20 15 115

(4) Horneados 10 13,2 5 9,3 2 2,6 4 7.4 15 11,5 6 4,6

(5)  Guisados

o altearlos 4 53 6 111 6 7.9 10 185 10 77 16 123

TOTAL 76 100 54 100 76 100 54 100 130 100 130 100

ANTES DURANTE
¢cual fue la preparacion mas habitual de tus Media Moda Min Max Media Moda Min Max
alimentos?
2,19 1 1 5 2,31 2 1 5

Analizando los datos obtenidos del primer apartado del cuestionario de comportamiento

alimentario evidenciamos una gran prevalencia de la ingesta de alimentos fritos tanto en

individuos de sexo femenino como masculino, estos resultados en cuanto al tiempo previo al

confinamiento ocasionado por la pandemia, sin embargo durante el confinamiento observamos

que la ingesta de alimentos fritos se reduce considerablemente dejandole relegados por el

consumo de alimentos preparados al vapor o hervidos, pues su incremento porcentual es del

13,8% antes al 44,6% durante el confinamiento, dandonos a entender que su dieta mejoro

considerablemente ya que ademas de lo mencionado anteriormente se constata una mayor

variedad en la dieta, pues ya no se ve un predominio de los alimentos fritos como en el tiempo

previo al confinamiento.
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Tabla 53. Estadisticos descriptivos de resultados sobre alimentos ingeridos entre comidas

acorde al género de los estudiantes de bachillerato, antes y durante la pandemia.

INGESTA ANTES DURANTE TOTAL, TOTAL,
ENTRE FEMENINO MASCULINO FEMENINO MASCULINO ANTES DURANTE
COMIDAS % n % n % n % n % n %
(1) Dulces 18 23,7 15 27,8 7 9,2 5 9,3 33 25,4 12 9,2
() Fru@ o g5 135 14 259 45 592 29 537 24 185 74 569
verdura
(3) Galletas ;5 8 14,8 5 6.6 5 9.3 21 162 10 77
0 pan de dulce
(4) Yogurt 2 2,6 2 3,7 5 6,6 2 3,7 4 3,1 7 5,4
(5) Frituras,
papitas, 23 30,3 8 14,8 10 13,2 7 13 31 2338 17 13,1
churritos
(6) Mani u 7.9 3 5,6 2 26 1 1,9 9 6.9 3 23
otras semillas
(7) Nada 4 5,3 4 7.4 2 2,6 5 9,3 8 6,2 7 5,4

TOTAL 76 100 54 100 76 100 54 100 130 100 130 100

ANTES DURANTE
¢quéingeria hat_)itualmente entre Media Moda Min Max Media Moda Min Max
comidas?
3,27 1 1 7 2,85 2 1 7

Observamos que la mayoria de los estudiantes optan por los dulces como opcién de

ingesta entre comidas antes de la pandemia, pero con el confinamiento y la permanencia en sus

hogares su dieta sufre un gran cambio, debido a que la ingesta de dulces se reduce de un 25,4%

aun 9,2%, tanto en estudiantes de sexo femenino como masculino. También debemos destacar

que la ingesta de fruta sufre un incremento porcentual muy grande ya que pasa del 18,5% antes

al 56,9% durante la pandemia, dejandonos claro que la permanencia en sus hogares ha

facilitado una mejor dieta, porque ademas del consumo de fruta, evidenciamos que la dieta

diaria y los alimentos entre comidas es mas variada y saludable.
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Tabla 54. Estadisticos descriptivos de resultados sobre alimentos incluidos en sus comidas durante el dia acorde al género de los estudiantes de
bachillerato, antes y durante la pandemia.

ANTES DURANTE
TOTAL, ANTES TOTAL, DURANTE
INGESTA FEMENINO MASCULINO FEMENINO MASCULINO
ALIMENTOS
sl NO Sl NO Sl NO sl NO sl NO TOTAL sl NO TOTAL

n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Snacks: papas
fritas, cachitos,
Dorites. entro 42 32,3 34 262 24 185 30 231 38 292 38 292 18 138 36 27,7 66 50,8 64 492 130 1000 56 431 74 569 130 100,0
otros).
Sopa o caldo 65 50,0 11 85 46 354 8 62 67 515 9 69 47 362 7 54 111 854 19 146 130 1000 114 877 16 123 130 100,0
Plato fuerte 36 27,7 40 308 28 215 26 200 32 246 44 338 29 223 25 192 64 492 66 50,8 130 1000 61 469 69 531 130 100,0
Carne,
pescado, pollo 62 47,7 14 108 46 354 8 62 70 538 6 46 49 377 5 38 108 831 22 169 130 1000 119 915 11 85 130 1000
0 mariscos
ﬁirjrgli'spwao 63 485 13 100 47 362 7 54 65 500 11 85 48 369 6 46 110 846 20 154 130 1000 113 869 17 131 130 100,0
Verduras o
orsaladas 58 44,6 18 138 39 300 15 115 71 546 5 38 50 385 4 31 97 746 33 254 130 1000 121 931 9 69 130 100,
Tortillas, pan
“salado”, 34 26,2 42 323 32 246 22 169 40 30,8 36 277 32 246 22 169 66 508 64 492 130 1000 72 554 58 446 130 100,0
tostadas
Postre 22 16,9 54 41,5 10 77 44 338 24 185 52 400 17 131 37 285 32 246 98 754 130 1000 41 315 89 685 130 1000
Fruta 61 46,9 15 115 40 308 14 108 65 500 11 85 47 362 7 54 101 777 29 223 130 1000 112 862 18 13,8 130 100,0
Enegll(ljzaada 56 43,1 20 154 38 292 16 123 50 385 26 200 37 285 17 131 94 723 36 27,7 130 1000 87 669 43 331 130 1000
E:gdf;af'” 23 17,7 53 408 23 177 31 238 42 323 34 262 26 200 28 215 46 354 84 646 130 1000 68 52,3 62 477 130 100,0
Bebidas
;irsk;grs‘géada& 55 42,3 21 162 36 27,7 18 138 45 346 31 238 26 200 28 215 91 700 39 300 130 1000 71 546 59 454 130 100,0

colas.




En el dltimo apartado del cuestionario de comportamiento alimentario, se puede
apreciar la gran variedad de alimentos incluidos en la dieta diaria, tanto en el antes como
durante la pandemia donde no se constata con los datos estadisticos que no hay cambios de
gran impacto en cuanto a la dieta, algo que si podemos destacar es la considerable reduccion
en la ingesta de alimentos poco o casi nada favorables para los adolescentes, sin embargo para
una dieta equilibrada se debe consumir ciertos alimentos de forma moderada, considerando el
aporte energético para el individuo, ya que su excedente como influir en la presencia de algunas
patologias, siendo asi los alimentos que deben mantenerse en un margen de consumo minimo
deben ser los carbohidratos, debido a que se observa que el arroz, pasta o frijoles junto con las
tortillas y pan, son fuentes de carbohidratos provenientes de las harinas y su ingesta en gran
medida sin un gasto energético idéneo como la actividad fisica regular influye en el aumento
de peso y obesidad, entre otras complicaciones asociadas al sobrepeso. Por otro lado, el
cuestionario en un adjunto especial nos revela que el consumo de bebidas carbonatadas también
es muy habitual en los jovenes, estas bebidas no son beneficiosas para la salud, por ende, no
deberia formar de la dieta diaria de los mismos pues observamos que antes de la pandemia y
durante la misma los porcentajes de su ingesta varia levemente pasando de un 70% a un 54,6%,

pues a pesar de su disminucion sigue estando presente en la dieta de los adolescentes.

No obstante, debemos recalcar que la ingesta de alimentos carnicos, verduras y frutas
esta presente en la alimentacion diaria de los estudiantes encuestados, donde el mayor parte de
los estudiantes en una media de +-100 estudiantes incluyen estos alimentos en su dieta, siendo

este aspecto muy favorable para su salud.
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4.1.3. Resultados del Cuestionario de Internacional de Actividad Fisica, IPAQ

Tabla 55. Estadisticos descriptivos de la prevalencia del nivel de Actividad Fisica acorde al
género de los estudiantes de bachillerato, antes y durante la pandemia.

Nivel de Antes Durante Total, Total,
actividad . . . . Antes Durante
fisica Femenino Masculino Femenino Masculino

(n=76) (n=54) (n=76) (n=54) (n=130) (n=130)

n % n % n % n % n % n %
QD 24  316% 17 315% 26 34,2 17 315 41 315 43 33,1%
Baja % % %
2 16 21,1% 16 29.6% 17 22,4 16 29,6 32 24,6 33 25,4%
Moderada % % %
3 36 474% 21 38,9% 33 43,4 21 38,9 57 43,8 54 41,5%
Alta % % %

_ N _ Antes Durante
Nivel de actividad fisica Media Moda Min Max Media Moda Min Max
2,12 3 1 3 2,08 3 1 3

Apreciamos que el nivel de actividad fisica antes y durante la pandemia acorde al
género de los estudiantes de bachillerato, segin los datos estadisticos obtenidos del
cuestionario internacional de la actividad fisica se constata que no hay cambios
estadisticamente significativos entre los grupos, sin embargo, se puede evidenciar que el nivel
de actividad fisica fue mayor en estudiantes mujeres que hombres. La prevalencia total del
nivel de actividad fisica antes de la pandemia, expone los porcentajes del estudiantado de
bachillerato de acuerdo al nivel de actividad fisica que realizan, se constata que existe un mayor
predominio en el nivel de actividad alta con un 43,8% (n=57), seguido de la baja 31,5% (n=32),
y finalmente de la moderada 24,6 % (n=32). Por otra parte, durante la pandemia se puede se
evidenciar que hay un ligero aumento-reduccion en los distintos niveles de actividad, pero estos
no son cambios significativamente mayores. Al comparar los porcentajes del nivel de actividad

fisica de los adolescentes antes y durante la pandemia, se pueden observar valores promedios
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similares en la categoria baja (31.5%-33,1), moderada (24,6%-25,4%) y alta (43,8%-41,5), el
nivel de actividad fisica podriamos inferir que por las limitaciones derivadas del confinamiento
y aislamiento social durante la pandemia ocasionada por el COVID-19, el estudiantado de

bachillerato limito la practica de actividad fisica.

4.2. Discusion

4.2.1. Habitos alimenticios de los participantes

Mediante la aplicacion del test de comportamiento alimentario se identifica que durante
el confinamiento la dieta de la poblacion adolescente encuestada se inclina en gran medida a
la ingesta de alimentos procesados como son los snacks y las bebidas carbonatadas los mismos
que poseen un alto nivel cal6rico con un bajo aporte nutricional, pues su presencia prevalece
tanto en la dieta antes del confinamiento y durante el mismo, sin embargo cabe mencionar que
se evidencio una minima reduccién en su ingesta durante la pandemia, en el tiempo que
permanecian confinados en sus residencia cumpliendo sus diversas actividades, ademas del
consumo de productos alimenticios como snacks y bebidas carbonatadas, la elevada y
recurrente ingesta de carbohidratos mediante alimentos como el arroz y pan, si no son
compensados con el nivel dptimo de actividad fisica como lo recomienda la OMS para
adolescentes que es de 60 min al dia, se presentan complicaciones para la salud ya que existiria
un desbalance energético encadenado a cuadros de obesidad y patologias asociadas a la misma.
Estos datos en contraste con Ramirez-lzcoa et al., (2017) donde manifiesta que los factores
ambientales influyen en los jévenes ocasionando un entorno propenso para el sobrepeso que

acompafiado de malos habitos alimenticios y la falta de actividad fisica agravan la situacion.
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4.2.2. Nivel de actividad fisica de los participantes

Referente al cuestionario Internacional de Actividad Fisica, identificamos que antes y
durante la pandemia no hay cambios estadisticamente significativos en este grupo de poblacion
adolescente encuestada, sin embargo, se evidencio que el nivel de actividad fisica alta fue un
tanto mayor en mujeres que en hombres, segin Mera Gallego et al., (2017) concluye que los
individuos de sexo masculino realizan mayor actividad fisica que las del femenino. Similares
resultados nos ofrecen Lavielle-Sotomayor et al., (2014) donde se constata que una proporcion
mayor de mujeres reportd ser inactiva respecto a los hombres (75,3 % vs. 54,6 %
respectivamente, p=0.000). Esta misma relacion se encontrd con las conductas sedentarias; en
donde una vez mas el genero femenino fue mas sedentario (mujeres 56,8 % vs. 45,4 % hombres,
p=0.000), lo cual difiere con nuestro estudio, cabe recalcar que en este estudio hubo un mayor
porcentaje de mujeres que de hombres. Durante la pandemia existiéo un leve incremento de
adolescentes que cambiaron su nivel de actividad fisica; baja (31,5%-33,1%), moderada
(24,6%-25,4%) y una leve reduccion de la actividad fisica alta (43,8%-41,5%) por ende la falta
de actividad fisica fue limitada debido a la pandemia llevando a los adolescentes a ser
sedentarios. Estos datos en contraste con lo que manifiesta Lavielle-Sotomayor et al., (2014)
el sedentarismo y la falta de actividad fisica en los adolescentes les hace ser propensos a
desarrollar algun tipo de enfermedad crénica de igual manera al no realizar actividad fisicay a
un alto consumo de alimentos grasos o bebidas carbonatadas les condicionan a ser mas
propenso a un sobrepeso, obesidad y un estado de salud inadecuado. Por lo que la OMS
recomienda que los adolescentes deberian dedicar al menos un promedio de 60 minutos al dia
a actividades fisicas moderadas a intensas, principalmente actividades aerdbicas, asi también

aquellas que fortalezcan los muasculos y los huesos, al menos tres dias a la semana.
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4.2.3. Relacion habitos alimenticios y actividad fisica

Cabe destacar la importancia de tener habitos saludables, como lo es una dieta
equilibrada y actividad fisica, para el buen funcionamiento de nuestro organismo, con la
aplicacion de los cuestionarios sobre Comportamiento Alimentario y el cuestionario
Internacional de Actividad Fisica, se consolida que los efectos generados por el confinamiento
recae en la presencia de alimentos procesados los mismos que aportan un alto nivel de calorias,
pero con un bajo aporte nutricional, esto acompafiado de un nivel de actividad fisica reducido,
considerando que transcurrian mas tiempo del acostumbrado en actividades sedentarias,
dejando de lado la actividad fisica, pues con los datos obtenidos el nivel de actividad fisica no
presento una gran variacion, sin embargo debido al confinamiento es pertinente un aumento en
la actividad fisica moderada o vigorosa, también una reduccion de ciertos alimentos, esto con
el propdsito de mantener un balance energético adecuado. Este resultado guarda estrecha
relacion con el obtenido por Mufioz Heras et al., (2015) donde manifiesta que la comunidad
estudiantil debe adoptar mejores habitos para mantener un equilibrio energético adecuado,
incluyendo en la dieta alimentos de mayor calidad y en la proporcion adecuada. De igual
manera (San Mauro et al., 2015) en su estudio aplicado a 189 escolares de sexo femenino y
masculino establece que los adolescentes de entre 6 y 16 afios cubren en gran medida con la
recomendacion de actividad fisica de la OMS, pero con especial atencion al equilibrio
energético, donde la alimentacién incurre en cuadros de sobrepeso, esto debido a que la
poblacién adolescente, es un grupo que se presenta disminucion en el gasto energético y

conllevando a un aumento de los depdsitos de grasa corporal.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

En base al estudio realizado hemos identificado los efectos que se han generado debido
al confinamiento y aislamiento social a causa de la Pandemia de Covid-19 sobre los hébitos
alimenticios y nivel de actividad fisica en estudiantes de entre 14 y 17 afios, determinando que
la falta de actividad fisca, puede ocasionar enfermedades cronicas esta debido al sedentarismo
y en lo que concierne a los habitos alimenticios se determin6 una mejora tanto en la preparacion
como en el consumo de alimentos sanos, puesto que con la ausencia de una buena alimentacion
los adolescentes serian mas propensos al sobrepeso y obesidad conllevando a complicaciones

de mayor impacto en la salud de los jovenes a corto y largo plazo.

Por otro lado se constatd la relacion que existe entre la actividad fisica, la alimentacion
y factores de salud en poblaciones juveniles, donde concordamos con las recomendaciones de
la OMS, sugiere la practica de 60 minutos de actividad fisica moderada, con una mayor
prevalencia de actividad fisica intensa en nifios y adolescentes, sobre todo actividades de tipo
aerdbica, por al menos tres dias a la semana y acompafiada de una buena alimentacion,
contribuiria a que los adolescentes tengan un estilo de vida saludable y no sean propensos a

contraer algun tipo de enfermedad.

Ademas evidenciamos que los cambios en el nivel de actividad fisica y habitos
alimenticios que se ha provocado antes y durante el aislamiento y confinamiento debido a la
pandemia Covid-19, donde se constata que existen cambios estadisticos no tan significativos
sobre el nivel de actividad fisica baja (31,5%-33,1%), actividad fisica moderada (24,6%-
25,4%) y actividad fisica alta (43,8%-41,3%), donde se evidencia que la mayor parte de

estudiantes son fisicamente activos, en lo que concierne a los habitos alimenticios se determind
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que tanto en el consumo y en la preparacion de los alimentos mejoro notablemente durante la

pandemia por Covid-19.

Finalmente podemos establecer la importancia de los habitos saludables, destacando
que una actividad fisica intensa y moderada acompafiada de una muy buena alimentacion,

condiciona a los adolescentes a llevar un estilo de vida saludable.

5.2. Recomendaciones

De acuerdo a los resultados obtenidos podriamos recomendar adecuar los habitos
alimenticios acorde al nivel de actividad fisica que se realiza a diario, para de ese modo tener
un balance energético adecuado, y no ingerir alimentos con altos indices caléricos sin ser
necesarios, manteniendo siempre una dieta equilibrada y de calidad que aporte los nutrientes

necesarios para el mantenimiento de una buena salud.

En base al confinamiento y aislamiento debido al Covid-19, es recomendable optar por
incrementar el nivel de actividad fisica, incluso por encima de las recomendaciones de la OMS
de un minimo de 60 min al dia, ya que nos hemos visto obligados a sobrellevar actividades
sedentarias, como en el caso de los escolares quienes cumplen sus labores académicas frente a
ordenadores, y considerando que la situacion epidemiolégica del mundo a causa de la pandemia
por Covid-19 se ha mantenido sin una significativa mejora desde el afio 2020 donde empez0 el
aislamiento y confinamiento hasta la fecha enero del 2022, lo més propicio es adoptar habitos

saludables que mejoren nuestra calidad de vida y con ello una buena salud.

Finalmente, a partir de los datos obtenidos por el presente estudio realizado es propicio
que se promuevan programas de actividad fisica adicional, tomando en consideracion la
informacidn necesaria sobre la dieta idonea para su estadia en confinamiento, considerando
que varios de los estudiantes encuestados manifestaron tener un nivel de actividad fisica baja

y que en algunos de los casos su alimentacidn no es la adecuada para el nivel de actividad fisica

Pagina 90
Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.
Edgar Dario Cornejo Chacha.



UCUENCA

diaria que realizan. Es por esto que recomendamos la importancia de la implementacion de
programas de actividad fisica como clubes deportivos, partiendo de una formacion ludica y de
acondicionamiento fisico a un nivel competitivo en casos donde se proyecte mayor interes de
parte los estudiantes en ejercicio, de ese modo favorecer a una mejora en la calidad de vida de

la poblacion.
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Anexo N°2

]

g

==

Cuenca de . de 2021

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Con un cordial saludo nos permitimos dirigimos a su persona.

Nosotros, Andrés Billazhifiay y Dario Comnejo, somos estudiantes de la Carrera de Cultura Fisica
en la Universidad de Cuenca, nos encontramos trabajando en nuestro proyecto de grado, titulado
“Efectos generados por el confinamiento sobre el nivel de actividad fisica y habitos alimenticios
en adolescentes™, donde solicitamos de la manera mas comedida nos permita aplicar cuestionarios
Y encuestas a su representado, con el fin de obtener datos estadisticos sobre el nivel de actividad
fisica y hdbitos alimenticios adoptados durante el periodo de confinamiento ocasionado por la

Pandemia de Covid-19; estos datos contribuirdn al estudio de los beneficios que aporta la
actividad fisica en los adolescentes.

Yo, representante  legal  del  alumno
, que se encuentra cursando el Bachillerato en la
Unidad Educativa Fiscomisional Alicia Loza Meneses, he sido informado de las ventajas y
desventajas del presente proyecto de investigacion. También he sido informado que los datos
obtenidos en el estudio pueden ser publicados o difundidos con fines cientificos. Con esta
informacién autorizo que se aplique cuestionarios y encuestas a mi representado, por lo tanto, su
participacion en este estudio.

Nuestros mas sinceros agradecimientos por su colaboracién.

FIRMA DE CONSENTIMIENTO
C.L
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Anexo N°4-Cuestionario-Actividad Fisica y Habitos Alimenticios

Los siguientes cuestionarios nos permitiran conocer los tipos de alimentos que usted
consumia de forma habitual y el nivel de actividad fisica realizada antes y durante el

confinamiento ocasionado por la pandemia de Covid-19.
Género: Masculino [_] ~ Femenino ] Edad: ...oovveereeeenee.
Cuestionario de comportamiento alimentario

Por favor sefiale con una (X) en cada item las opciones que tenga mayor influencia Antes-

Durante la pandemia ocasionada por el Covid-19.
1. ¢ Cuédl es la preparacion mas habitual de tus alimentos?
Antes  Durante
a. Fritos (Incluye empanizados y capeados)
b. Al vapor o hervidos
c. Asados
d. Horneados

e. Guisados o salteados

2. ¢ Qué sueles ingerir habitualmente entre comidas?
Antes  Durante
1 Dulces

2 Fruta o verdura
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3 Galletas o pan de dulce

4  Yogurt

5 Papitas, churritos, frituras.

6 Mani u otras semillas.

7 Nada

3. ¢ Qué incluyes habitualmente en tu tiempo de comida principalmente durante el dia?

3.1. Snacks: papas fritas, cachitos,

Doritos, entre otros).

3.2. Sopa o caldo

3.3. Plato fuerte

3.4. Carne, pescado, pollo o mariscos

3.5. Arroz, pasta o frijoles

3.6. Verduras o ensaladas

3.7. Tortillas, pan “salado”, tostadas

3.8. Postre

3.9. Fruta

Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.
Edgar Dario Cornejo Chacha.

Antes

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

No

No

No

No

No

No

No

No

No

Durante

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

No

No

No

No

No

No

No

No

No
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3.10. Bebida endulzada Si No Si No
3.11. Bebida sin endulzar Si No Si No
3.12. Bebidas carbonatadas: gaseosas, Si No Si No
colas.

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Por favor responda cada pregunta en relacién a la clase de actividad fisica que usted ha
realizado Antes-Durante el confinamiento y aislamiento social ocasionada por el Covid-
19. Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted utilizo siendo fisicamente
activo(a) en los ultimos 7 dias. Por favor piense en aquellas actividades que usted hace
como parte del trabajo, en el jardin y en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo

libre de descanso, ejercicio o deporte.

Actividades vigorosas son las que requieren una gran cantidad de esfuerzo y provoca una
respiracion rapida generando un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca. Ejemplos:
aerobicos, natacion rapida, deportes y juegos competitivos (futbol, voleibol, baloncesto

entre otros).

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias realizd usted actividades fisicas vigorosas

como levantar objetos pesados, excavar, aerdbicos, o pedalear rapido en bicicleta?

Antes Durante

Dias por semana Dias por semana
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Ninguna actividad fisica vigorosa Ninguna actividad fisica vigorosa
Pase a la Pase a la
pregunta 3 pregunta 3

2. ¢ Cuanto tiempo en total usualmente le tomd realizar actividades fisicas vigorosas en

uno de esos dias que las realiz6?

Antes Durante
Horas por dia Horas por dia
Minutos por dia Minutos por dia

Piense acerca de todas aquellas actividades moderadas que usted realizo en los tltimos 7

dias.

Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado y le hace
respirar algo mas fuerte que lo normal. Ejemplos: caminar a paso rapido, bailar,
jardineria, trabajos domésticos, paseo con animales domésticos, desplazamientos de
cargas moderadas (< 20 kg). Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo

menos 10 minutos continuos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias hizo usted actividades fisicas moderadas tal
como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o jugar tenis? No

incluya caminatas.

Antes Durante
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Dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada

Pase a la pregunta 5

Dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada

Pase a la pregunta 5

4. Usualmente, ¢Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades

fisicas moderadas?

Antes

Durante

Horas por dia

Minutos por dia

Horas por dia

Minutos por dia

Piense acerca del tiempo que usted dedicé a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye

trabajo en la casa, caminatas para ir de un sitio a otro, o cualquier otra caminata que

usted hizo Gnicamente por recreacion, deporte, ejercicio, o placer.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias caminé usted por al menos 10 minutos

continuos?

Antes

Durante

Dias por semana

No camind Pase a la pregunta 7

Dias por semana

No camin0 Pase a la pregunta 7

6. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasté usted en uno de esos dias caminando?

Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.
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Antes

Durante

Horas por dia

Minutos por dia

Horas por dia

Minutos por dia

La ultima pregunta se refiere al tiempo que usted permanecié sentado(a) en la semana en
los altimos 7 dias. Incluya el tiempo sentado(a) en el trabajo, la casa, estudiando, y en su

tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado(a) en un escritorio, visitando amigos(as),

leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a) mirando television.

7. Durante los altimos 7 dias, ¢Cuanto tiempo permanecié sentado(a) en un dia en la

semana?

Antes

Durante

Horas por dia

Minutos por dia

Horas por dia

Minutos por dia

Este es el final de los cuestionarios, gracias por su participacion.

Juan Andrés Billazhifiay Zhapan.
Edgar Dario Cornejo Chacha.

Pagina 105



UCUENCA

Anexo N°5
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Anexo N°6
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