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Resumen

Con el objetivo de evaluar los conocimientos, practicas alimentarias y estilos de vida de
los estudiantes becados internos del Instituto Politécnico de la Salud “I.P.S” UNAN-
MANAGUA, se realiz6 el estudio de tipo descriptivo de corte transversal, en una muestra
de 83 participantes, las variables de estudio fueron: caracteristicas sociodemograficas, estado
nutricional, conocimiento sobre nutricidn y alimentacion, practicas alimentarias, frecuencia
de consumo YV estilos de vida, informacion que se adquirio a través de una encuesta. Para el
analisis de los datos se utilizaron los programas (SPSS y Excel). Dentro de los principales
resultados se encontrd que el sexo de mayor predominio fue el femenino de procedencia
urbana 51.8% entre las edades de 19 a 21 afios, en cuanto al estado nutricional segin el IMC
se encontraron normales el 60.2%, y el 26.5% presentd sobre peso. De acuerdo a los
conocimientos sobre alimentacién y nutricion el 52% poseen un conocimiento regular, el
27% no saben y solo el 21% tienen conocimiento. Se identifico el patrén alimentario el cual
estd conformado por 7 alimentos: arroz, frijoles rojos, pollo, azicar blanca, tortilla de maiz,
tomate y cebolla. De acuerdo a las précticas alimentarias se encontraron inadecuadas en el
62.7%, el 56.6% presentaron una actividad fisica adecuada, las horas de suefio son

inadecuadas en el 60.2% y el 59% no consume sustancias toxicas.

Palabras claves: Conocimiento, Practicas, Estilos de vida, patron de consumo.
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Capitulo 1.

1.1 Introduccion.
El estilo de vida es definido por la Organizacion Mundial de la Salud como una forma

general de vida, basada en la interaccion de las condiciones de la misma y los patrones
individuales de conducta, determinados por los factores socioculturales y las caracteristicas
personales asociados a las ideas de comportamiento individual y a los patrones de conducta,
los cuales, hacen referencia a la manera de vivir y a una serie de actividades, rutinas

cotidianas o habitos.

La etapa universitaria conlleva una serie de cambios emocionales, fisiologicos y
ambientales que van a determinar costumbres y habitos de riesgo que en muchos casos seran
mantenidos a lo largo de la vida y repercutirdn en su estado de salud. Sin embargo, la
universidad puede y debe desemperfiar un papel fundamental para la promocion de estilos de
vida saludables lo que permitira que actien como promotores de conductas saludables en sus

familias, entornos laborales y sociedad en general.

Actualmente no hay ninguna duda de la importancia que tiene los conocimientos en
Nutricion y Alimentacion para la salud, los habitos dietéticos de una poblacién constituyen
un factor determinante de su estado de salud y nutricional. Los habitos alimentarios, bien sea
por deficiencia o por exceso o por ambos, se relacionan con numerosas patologias de elevada
prevalencia y mortalidad, como son las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la
obesidad, Hipertension Arterial.

El presente trabajo de investigacion pretende evaluar los conocimientos, practicas
alimentaria y estilo de vida de los estudiantes becados internos del Instituto Politécnico de la
Salud “I.P.S” UNAN-MANAGUA. Para dar a conocer la importancia de la nutricion y los
estilos de vida, como influye en las funciones fisiolégicas de nuestro cuerpo y de esta manera
adoptar nuevos estilos de vida saludables que permita la prevencion de enfermedades

crénicas no transmisibles.




1.2 Planteamiento de problema.

Caracterizacion.
Una dieta equilibrada, suficiente en calidad y cantidad de nutrientes, es necesaria para

disminuir el riesgo de enfermedades cronicas de origen nutricional y mejorar la calidad de
vida de todos los grupos etarios. Entre estos, los adultos jovenes que estudian en
establecimientos de educacién superior. Los conocimientos y practicas alimentarias de los
estudiantes son de suma importancia para mantener un estado nutricional adecuado. Desde
el punto de vista nutricional, una alimentacion equilibrada garantiza un crecimiento y
desarrollo intelectual y, contribuye a la prevencion de enfermedades agudas y crénicas
relacionadas con la alimentacion. De igual manera los estilos de vida saludable vienen a

reforzar el desarrollo tardio de dichas enfermedades ( Troncoso & Silva, 2011).

Las estadisticas manifiestan que al menos 2,7 millones de fallecidos en el afio 2014,
fueron a causa de los malos habitos alimenticios con insuficiencias de nutrientes y altos
porcentajes de grasas, mientras que 1,9 millones de muertes en el mismo periodo se atribuyen
a la limitada actividad fisica, incrementandose actualmente el estrés en un 5 % anual, como
una enfermedad que afecta la salud mental de los individuos, lo que llevo a la OMS a adoptar
como estrategia universal, el control de regimen alimentario, la actividad fisica y la salud
mental, para la conservacion de la salud (Norma, 2015).

Delimitacion.

En la UNAN- Managua se ha desarrollado acciones de promocion de salud por medio del
proyecto de universidad saludable, basada en estrategias sobre alimentacion y actividad
fisica. Estudios realizados reflejan que los estudiantes universitarios se han convertido en un
grupo vulnerable con respecto al estado de salud, alimentario y nutricional, ya que son libres
de escoger los alimentos que ingieran por lo cual es de suma importancia identificar los
factores que condicionan los habitos alimentarios de los estudiantes, entre ellos la edad, sexo,

el ingreso econdmico familiar y el tiempo que poseen para poder alimentarse.




Formulacion.
A partir de la caracterizacion y delimitacion antes expuesta, se plantea la siguiente

pregunta principal. ¢Cudles son los conocimientos, practicas alimentarias y estilos de vida

que poseen los estudiantes becados internos del instituto politécnico de la salud (IPS)?

Sistematizacion:
Las preguntas de sistematizacién correspondiente se presentan a continuacion:

¢Cudles son las caracteristicas sociodemograficas de los estudiantes becados internos del
(IPS) Unan Managua?

¢Como es el estado nutricional de los estudiantes becados internos del (IPS) Unan

Managua?

¢Cual es el nivel de conocimientos sobre alimentacion y nutricion que poseen los

estudiantes becados internos del (IPS) Unan Managua?

¢Como son las practicas alimentarias que poseen los estudiantes becados internos del
(IPS) Unan Managua?

¢Como son los estilos de vida que poseen los estudiantes becados internos del (IPS) Unan

Managua?




1.3 Justificacién.

Una alimentacién saludable consiste en aportar una cantidad adecuada y variada de
alimentos, proporcionando los nutrientes necesarios para el funcionamiento normal del
organismo en el momento actual y futuro, y es la mejor estrategia para la prevencién de
enfermedades. En cuanto al régimen alimentario, la mayoria de los paises estan
experimentando un cambio significativo caracterizado por una disminucién del consumo de
frutas, verduras, granos integrales, cereales y legumbres y un aumento paralelo del consumo
de alimentos ricos en grasas saturadas, azucares y sal, entre ellos carnes, cereales refinados
y alimentos procesados. Se ha observado que estos cambios contribuyen a epidemias de

obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares.

Es de gran importancia también la valoracion del estado nutricional ya que esta nos
dara a conocer los niveles de malnutricion por déficit (desnutricion y carencias especificas)
0 por exceso (obesidad). La valoracion del estado nutricional de una persona o de un grupo
de poblacion debe hacerse desde una multiple perspectiva: dietética, antropométrica,

bioquimica, inmunoldgica y clinica.

En este contexto, la realizacién del presente estudio tiene un aporte académico y
cientifico importante, en razon de que se ha tomado a los estudiantes becados internos del
instituto politécnico de la salud “I.P.S” UNAN-MANAGUA para evaluar los conocimientos,
practicas alimentarias y estilos de vida que poseen los estudiantes. Desde el punto de vista
social el estudio tiene una contribucion significativa, ya que se lograré la participacion activa

de los estudiantes becados internos.

La evidencia actual sobre la relacion entre los estilos de vida y las problematicas de
salud mundial es amplia, dando cuenta del aumento en las cifras de comportamientos de
riesgo y de sus impactos en la salud de la poblacion. Los estilos de vida abarcan un conjunto
amplio de habitos en aspectos como la alimentacién, la sexualidad, el tiempo de ocio, la
actividad fisica, el consumo de sustancias psicoactivas, el seguimiento de recomendaciones

médicas, el manejo del estrés psicosocial, entre otros.

Por todo lo anterior, el estudio tiene como objetivo evaluar los conocimientos, préacticas

alimentarias y estilos de vida de becados interno del instituto politécnico de la salud “I.P.S”




UNAN-MANAGUA. Para darles a conocer su estado nutricional y hacer énfasis en la
importancia de consumir una alimentacion adecuada, una préactica sobre los estilos de vida
que le permitan mantener una vida saludable y retardar la aparicion de enfermedades

relacionadas a la alimentacion.




1.4 Objetivos.

Objetivo General:

Evaluar los conocimientos, practicas alimentaria y estilo de vida de los estudiantes
becados internos del Instituto Politécnico de la Salud “I.P.S” UNAN-MANAGUA.

Objetivos Especificos:

1.

Caracterizar socio demograficamente a los estudiantes becados internos del Instituto
Politécnico de la Salud “I.P.S” UNAN-MANAGUA.

Valorar el estado nutricional en los estudiantes becados internos del Instituto
Politécnico de la Salud “IPS” UNAN-MANAGUA”

Clasificar el nivel de conocimientos sobre alimentacidn y nutricion de los estudiantes
becados internos del Instituto Politécnico de la Salud “I.P.S” UNAN- MANAGUA.
Identificar las practicas alimentarias de los estudiantes becados internos del Instituto
Politécnico de la Salud “I.P.S” UNAN-MANAGUA.

Determinar los estilos de vida de los estudiantes becados internos del Instituto
Politécnico de la Salud “I.P.S” UNAN-MANAGUA.




Capitulo 2.
2.1 Marco Referencias.

Antecedentes.
Internacional.

(Leiva, 2016) Realizaron un estudio para determinar el nivel de conocimiento sobre
habitos alimentarios en los estudiantes del Instituto de Educacion Superior Tecnoldgico
Publico Naranjillo Tingo Maria con enfoque cuantitativo, observacional, de corte trasversal,
en una muestra de 133 alumnos. El instrumento utilizado fue un cuestionario para medir
conocimiento. Para el analisis de los datos se utilizo la estadistica descriptiva con apoyo de
SPSS V22. La edad promedio de los alumnos fue de 20,6 el [40,6% (54)] es de la especialidad
técnico de Enfermeria, el [76,7% (102)] se califica con un peso normal. Mayoritariamente
los alumnos se sienten satisfechos con su cuerpo y su apariencia fisica. El [66,9% (89)] le
gusta tal como esta, el [72,9% (97)] tiene peso normal, el [78,9% (105)] tiene conocimiento
medio sobre habitos alimentarios saludables. Concluyendo que los alumnos del IESTP

Naranjillo tienen conocimiento medio sobre habitos alimentarios saludables.

En Lima Pera (lvon, 2015) realiza un estudio educativo sobre los conocimientos,
alimentacion saludable y practicas alimentarias de las madres de preescolares con enfoque
cuantitativo de tipo aplicativo, método cuasi experimental, elaborado en la Institucion
Educativa Inicial Mi Jests N°083, en una poblacion de 270 y una muestra de 60 distribuidas:
30 encada grupo experimental y control, utilizando un cuestionario, a la vez, se ejecutd una
intervencion educativa. Para el andlisis se utilizo el programa (SPSS) version19. Dentro de
los resultados destacan que el nivel de conocimiento en el grupo experimental y control en
la mayoria era medio y las practicas alimentarias poco adecuadas e inadecuadas antes de la
intervencion; después de la intervencién educativa, en el grupo experimental, predomino el
nivel de conocimiento alto y las practicas alimentarias adecuadas y en el grupo control

mejoraron ligeramente. La intervencion educativa sobre alimentacion saludable, demostré




ser efectiva en el grupo Experimental, para la mejora de las practicas alimentarias y

conocimientos.




Nacional.

En el colegio privado Bautista Central y el colegio publico Maestro Gabriel ubicados en
el Distrito cuatro de la ciudad de Managua, octubre 2015 se realizdé un estudio para
determinar los conocimientos y actitudes sobre alimentacion y nutricion que poseen los
estudiantes, de tipo descriptivo-prospectivo y de corte transversal, el universo lo
constituyeron 734 estudiantes (470 de colegio Maestro Gabriel y 264 del colegio Bautista
Central), se calcul6 una muestra de 115 alumnos 60 estudiantes del Maestro Gabriel los y 55
del colegio Bautista Central, los rangos de edades oscilaron entre 14 y 20 afios. Se utilizaron
los programas (SPSS y Excel). Entre los resultados se encontrd que en la clasificacion del
estado el 44.04% de los estudiantes de Maestro Gabriel se encontraron normal, el 4.59% con
sobre peso y el 4.5% con delgadez leve en el Bautista con un 28.44% normal, el con un
11.93% con sobrepeso en cuanto al nivel de conocimientos se determiné como deficiente

con un 46.55% para los dos colegios (Baltodano, 2015)

Un estudio sobre relacion de los conocimientos de nutricion, alimentacion y los estilos de
vida con el estado Nutricional del personal de salud del hospital Metropoli Xolotlan de
Managua de tipo descriptivo, prospectivo de corte transversal en una muestra 42 trabajadores
(' médico y enfermeras ), se utilizd una entrevista los datos se procesaron con el programa
SPSS 22 y para la clasificacion nutricional se emple6 el programa INFORME
NUTRICIONAL , los medicos(as) se encontraron en sobre peso el 43.48%, el 26.09%
normal, un 21.74% en obesidad leve, el 8.70% obesidad moderada. En cuanto a los
enfermeros(as) el 47.37% en sobre peso, el 21.05% normal, un 10.53% en obesidad. En
relacion a los estilos de vida; 7-8 horas de suefio, solo el 35% realizan algun tipo de actividad
fisica. Es minima la cantidad que consumen sustancias toxicas. Referente a los conocimientos
sobre alimentacion y nutricion, el 73.91 % de medicos(as) y el 57.89% de enfermeros(as) no
tienen conocimientos basicos, 1o que los ha conllevado a que el 69.05% tengan una mala
alimentacion y por ende un estado nutricional de sobrepeso a distintos grados de obesidad
(Castillo, 2015).




Local

Se realiz6 un estudio en la UNAN Managua sobre los Conocimientos, practicas y
percepcion respecto a estilos de vida saludables y estado nutricional que poseen los
estudiantes de los primeros afios del Instituto Politécnico de la salud “Luis Felipe Moncada”,
con enfoque cuantitativo, descriptivo y de corte transversal, en una muestra de 168
estudiantes. El instrumento de recoleccion de la informacion fue una encuesta, se tomo
medidas antropométricas para la evaluacion nutricional. Los datos se procesaron y se crearon
los resultados en tablas y gréaficos estadisticos utilizando Microsoft Word, Microsoft Excel,
SPSS versién 21 para Windows. Con los siguientes resultados sexo de mayor predominio fue
el femenino con un 75.6%, entre las edades de 15 a 20 afios, 71% de los estudiantes presentan
adecuados conocimientos sobre Alimentacion y Nutricion, 57% se identificaron con
practicas adecuadas respecto a estilos de vida saludables. En cuanto al estado nutricional el
60.7% de los estudiantes se encuentran normal, un 33.9% presentaron malnutricion por

exceso y 5.4% en bajo peso (Ruiz, 2018).

(Arana, 2016) Realizaron un estudio cuyo objetivo fue evaluar el estado nutricional y
habitos alimentarios de estudiantes de primero y segundo afio de la carrera de nutricion de la
UNAN-MANAGUA de tipo descriptivo, prospectivo de corte Transversal el método para
recoger la informacion fue la encuesta, siendo los principales hallazgos el 87% son del sexo
femenino, el 90% son del &rea urbana, la edad predominante fue entre 17 a 21 afios y. El 18%
compran alimentos en la universidad es diariamente, el 78% presento un estado nutricional
normal, el 12% sobrepeso u obesidad y el 10% delgadez. En cuanto a habitos alimentarios,
el tiempo de comida que realizan los estudiantes, 35% realizan tres tiempos de comida al dia,
16.6% dos tiempos siendo en el almuerzo el tiempo en que méas consumen alimentos, el 90%

su mayor consumo alimentario es en la universidad y el 85% consumen comidas rapidas.




Marco Tedrico.

Caracteristicas demogréficas.

Nicaragua, situada en América Central, tiene una superficie de 130.370 Km, con una
poblacion de 6.465.513 personas, se encuentra en la posicion 111 de la tabla de poblacion,
compuesta por 196 paises y presenta una moderada densidad de poblacién, 50 habitantes por
Km2. Nicaragua tiene una poblacion (segun estimaciones para 2015) de 6.082.586
habitantes. La densidad demografica es de 48 hab/km?, una de las mas bajas del continente.
Aproximadamente el 60% de la poblacion se concentra en la mitad occidental del pais y mas
del 58% es urbana. Las regiones centrales y del Atlantico mantienen un predominio rural,
especialmente la primera, mientras que la region del Pacifico es la mas urbanizada. Un 69%
de la poblacién de Nicaragua es mestiza, un 17% es blanca, un 9% negra, y un 5% indigena.
La esperanza de vida es de 69 afios para los hombres y 73 afios para las mujeres (segun

estimaciones de la Organizacion de las Naciones Unidas para 2008).

Nicaragua estd dividida en 15 departamentos y 2 regiones autonomas. Los
departamentos son los siguientes: Boaco, Carazo, Chinandega, Chontales, Esteli, Granada,
Jinotega, Leon, Madriz, Managua, Masaya, Matagalpa, Nueva Segovia, Rio San Juan y
Rivas; las regiones autdnomas son: Atlantico Norte (RAAN) y Atlantico Sur (RAAS). En
2005, los municipios ascendian a 153 (Buchot, 2018).

Edad:
Nicaragua es un pais con una poblacion estimada de 5.4 millones de habitantes donde

la mayor parte de la poblacion es joven. Alrededor del 60 % de la poblacion es menor de 25
afios de edad, 51% esta en edad reproductiva (entre 15 y 49 afios de edad) y cerca del 51%
esta constituido por mujeres (CISAS, s.f.)

Sexo:

De acuerdo a las proyecciones estadisticas del Instituto Nacional de Informacion de
Desarrollo (INIDE), se estima que Nicaragua cuenta con una poblacién total de 6, 518,478
para el afio 2020. EI 51 por ciento de la poblacion corresponde al género femenino (3,
302,000) y un 49 por ciento corresponde al género masculino (3, 216,478).

Estado Civil:
El total de la poblacion de 15 afios y més del departamento de Managua, el 28.1%

declaro tener vinculos maritales mediante casamiento y un 25.1% estan en pareja por unido




de echo (unido o juntado), estos porcentajes son superados por los que se declaran solteros
con el 34.4%, el 7.5% dice estar separada, el 3.9% esta en calidad de viudez y solo el 1%
declara que es divorciada. (INIDE, s.f.)

Religion:

En abril del 2013, Benjamin Cortes, rector de la Universidad Evangélica de Nicaragua,
UENIC, concuerda con algunas estimaciones de la encuestadora M&R, en cuanto a q la
comunidad evangélica representa el 35% de la poblacién equivalen a unas 2 millones 100
mil personas, una cifra “significativa para una sociedad segun su opinién”, y con el 53%
pertenecen a la religion catdlica y con un 8% pertenecientes a testigos de jehova (Alvarez,
2013)

Procedencia:

Segun el Censo de la Poblacién Nacional del 2005, Managua y Ciudad Sandino son
los dos municipios con mayor porcentaje de habitantes en areas urbanas, ambos cercanos al
97 por ciento. Los municipios de San Francisco libre y Villa EI Carmen tienen los mayores
porcentajes de su poblacion en areas rurales (78.2 por ciento y 75.5 por ciento,
respectivamente). (INIDE, 2020)

Comunidad Universitaria.
La comunidad universitaria de la UNAN-Managua esta conformada por tres grupos

poblacionales: estudiantes, personal académico y personal administrativo, quienes
representan los pilares fundamentales para el cumplimiento de la Mision Institucional. Los
estudiantes representan la razon de ser de nuestra casa de estudio, el personal académico
contribuye al cumplimiento y desarrollo del Modelo Educativo Institucional; de igual
manera, el trabajo comprometido y coordinado que realiza el personal administrativo
favorece la gestion universitaria eficiente y eficaz. La familia universitaria, es merecedora de
un significativo reconocimiento ya que, a pesar del contexto de la crisis nacional, continua
firme y comprometida, enfrentando grandes desafios para seguir contribuyendo con la
formacion de técnicos y profesionales integrales, criticos, con valores éticos y morales,
humanistas, con vision de futuro, que contribuyan al desarrollo econémico, politico, social y
cultural de nuestro pais, en un marco de cooperacion genuina en pro de una Nicaragua mas

justa, solidaria y en beneficio de las grandes mayorias.




Los estudiantes constituyen el eje fundamental para alcanzar nuestra Vision
Institucional. Se clasifican de acuerdo con el nivel académico que cursan, o bien, a través de
la matricula en los diferentes programas especiales que oferta nuestra Universidad. Para el
2018 la poblacion estudiantil de la UNAN-Managua se conformd por 41,647 estudiantes, en
los niveles de grado, posgrado y programas especiales. El 41,647 estudiante universitario de
los cuales el 57.1% son mujeres y el 42.9 son varones el 35,496 son estudiantes de Grado,
3,553 estudiantes de programas especiales y 2,598 posgrado. (UNAN, 2018)

Estado Nutricional.

Evaluacién nutricional es la mejor manera de determinar si efectivamente se estan
cumpliendo las necesidades nutricionales de las personas, una vez que la comida esta
disponible y es de facil acceso. La evaluacion nutricional proporciona informacion
actualizada, de alta calidad y basada en la evidencia, para el establecimiento de objetivos, la
planificacion, el seguimiento y la evaluacion de los programas con el objetivo de erradicar el
hambre y la reduccion de la carga de la malnutricion. (FAO, 2019).

Medidas antropométricas.

La antropometria es una técnica no invasiva y poco costosa, portatil y aplicable en todo
el mundo para evaluar el tamafio, las proporciones y la composicion del cuerpo humano.
Refleja el estado nutricional y de salud y permite predecir el rendimiento, la salud y la
supervivencia. Su objetivo es: realizar evaluaciones para determinar objetivamente el

cambio en la composicion corporal, con la finalidad de:

Vigilar el crecimiento individual.

Identificar anormalidades en el crecimiento
Controlar el estado nutricional

Medir efectos de una intervencién nutricional

Medir efectos de un tratamiento

YV V.V V V V

Medir intervencion de programas

Las medidas antropométricas correctamente tomadas, nos ayudan a conocer el estado
nutricional en el que se encuentra una persona, una poblacién, una comunidad o un pais. El

cuidado en la toma del peso y la talla nos permiten obtener medidas de alta calidad, que




ayudan a asegurar un diagnostico nutricional correcto. El personal responsable de la toma de
estas medidas debe haber sido capacitado y entrenado (INEI, 2012).
Peso.

El peso actual es el indicador primario del estado nutricional del paciente, se conoce
que aparte de las diferencias naturales determinadas por el sexo la grasa corporal representa
entre el 25% y el 30 % del peso y el 30% corresponde a la masa muscular esquelética,
entonces una reduccién del peso del individuo puede interpretarse como una reduccion
paralela de estos 2 comportamientos (Krausse, 2012)

Talla.

Es la estatura del individuo, en combinacién con el peso ayuda a determinar el estado
nutricional. Una talla baja para el peso puede mostrar un problema de obesidad. La talla en
la evaluacién nutricional se debe tomar en centimetros (Cm).

Indice de Masa Corporal. )

También conocido como Indice de Quetelet, descrito y publicado por Adolph Quetelet

en 1871. El (IMC) se calcula de la siguiente manera (FAO. 2007).

PESO.
IMC:
TALLA cm2.
Clasificacion del IMC
Insuficiencia ponderal < 18.5
Intervalo normal 18.5 - 24.9

30.0 - 34.9
35.0 - 39.9
— 40.0




Segun los criterios de Bray de la OMS se calculara el IMC para cada uno de los sujetos

evaluados con la finalidad de determinar su estado nutricional. (Krausse, 2012).

Conocimientos.
Nutricion.
La nutricidn es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del

organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el
ejercicio fisico) es un elemento fundamental de la buena salud. Una mala nutricién puede
reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo
fisico y mental y reducir la productividad (OMS, s.f.)

Alimentacion.

Una buena alimentacion solo se puede lograr a través de la Ilamada dieta balanceada,
la cual permite satisfacer nuestras necesidades reales de energia y nutrientes o nutrimentos.
Etimol6gicamente la palabra dieta significa "higiene de la vida", pero en su concepto mas
amplio es sindnimo de régimen, método o modelo alimenticio. Una dieta no es mas que un
conjunto de alimentos que, ademas de llenar los requisitos del paladar y la satisfaccion, deben
contribuir con los nutrimentos requeridos por el hombre para que este pueda cumplir sus

funciones fisioldgicas de crecimiento y desarrollo.
Esta debe ser:

o Suficiente. Los diferentes componentes de la dieta deben estar en las cantidades que

garanticen la satisfaccion de las necesidades reales de energia y de nutrientes o nutrimentos.

e Variada. Incluye diferentes alimentos en cada comida, y que un mismo alimento
sea preparado de diversas formas a través de distintas técnicas culinarias, con buenas

practicas higiénicas de preparacién y conservacion.

e Completa. Es aquella que contiene nutrientes necesarios para el buen

funcionamiento del organismo.

e Armonica (equilibrada). Los nutrientes responsables del aporte de energia deben
mantener el equilibrio. Debe corresponderse con el recomendado: - Proteinas 10-15 % de la
energia diaria total. Su equivalente energético es alrededor de 4 kcal/g. - Grasas 15-30 %. Su
equivalente energético es alrededor de 9 kcal/g. La ingestion de acidos grasos saturados no

debe exceder el 10 % de la energia total, los Mono insaturados el 15 % y los poliinsaturados




el 7%. Se recomienda una relacion entre acidos grasos omega-6 y omega-3 de 5:1. -
Carbohidratos 55-60 %. Su equivalente energético es alrededor de 4 kcal/g. Sus componentes

deben estar presentes en cantidades proporcionales.

e Adecuada: debe considerar sexo, edad, nivel de actividad fisica y estado fisiologico

del individuo de acuerdo con los requerimientos nutricionales.

e Inocua: es la dieta cuyo consumo habitual no implica riesgos para la salud (exenta de
microorganismos patdgenos, toxicos y contaminantes). En la utilizacion metabolica de la
energia de los alimentos no solo es de importancia la cantidad que se ingiere, sino también

la distribucion que de ella se hace en las diferentes comidas del dia.

Esta distribucion garantiza una intima asociacion con el logro de un buen estado
nutricional y con un rendimiento fisico y mental adecuado. Se recomienda la ingestiéon de
alimentos en una frecuencia de 5 veces al dia, con una distribucion de la energia total de: 20
% en el desayuno, 10 % en cada merienda, 30 % en el almuerzo. El desayuno debe constituir
una de las comidas principales, porque brinda al organismo la energia necesaria para
comenzar las actividades del dia. La comida de la noche no debe sobrepasar el 30 % de la
energia, pues una ingestion excesiva en este horario favorece el desarrollo de la obesidad y
puede constituir un factor de riesgo de aterosclerosis y las enfermedades cardiovasculares.

(Marifio Garcia, Nufiez Velazquez, & Gamez Bernal, 2015)

Grupo de Alimentos:
Los grupos de alimentos fueron creados por el programa de Educaciéon en la

Alimentacion y Nutricion (EDALNU) en los afios 60, esta clasificacion era necesaria para
disponer de una guia que ayude a conocer cdmo realizar una dieta equilibrada a toda la
poblacion. Los grupos de alimentos estan realizados segun las funciones que cumplen y los
nutrientes que proporcionan, es decir, estan agrupados por su similitud en el aspecto

nutricional y composicion.

Grupo 1: Leche y derivados. Funcion plastica. Participan en la formacion y
mantenimiento de las distintas estructuras del organismo. Son alimentos proteicos y su poder

energético depende de la grasa que acompafie a las proteinas.




Grupo 2: Carnes, pescados y huevos. Funcidn plastica. Son alimentos que incorporan
proteinas de alto poder bioldgico, hierro y vitaminas del grupo B. Son igual de necesarias las
proteinas de la carne como la de pescado, aunque el pescado se considera mas saludable por

su contenido en grasas omega 3. Los huevos también son ricos en nutrientes esenciales.

Grupo 3: Patatas, legumbres, frutos secos. Funcion plastica y energética. Energeética en
el sentido de que aportan energia gracias al contenido en hidratos de carbono. En cuanto a
las legumbres aportan proteinas de origen vegetal de alto contenido biologico y fibra. Los
frutos secos aportan &cidos grasos Mono insaturados y poliinsaturados, y vitaminas del grupo
B.

Grupo 4: Verduras y Hortalizas. Funcion reguladora. EI Cédigo Alimentario Espafiol
indica que las hortalizas son cualquier planta herbacea horticola que se puede utilizar como
alimento, ya sea en crudo o cocinado y las verduras son las hortalizas en las que la parte
comestible estd constituida por sus 6rganos verdes (hojas, tallos, inflorescencia). Aportan
grandes cantidades de vitaminas, minerales y oligoelementos, fibra (especialmente soluble),
ademas de un alto porcentaje de agua y pocas calorias de su baja proporcion en hidratos de

carbono, proteinas y grasas.

Grupo 5: Frutas. Funcién reguladora. Su importancia en la dieta es similar a la del
grupo 4, verduras y hortalizas, ademas son ricas son azUcares del tipo de la sacarosa, fructosa

y glucosa, pero con un aporte calérico bajo.

Grupo 6: Cereales y derivados, azlcar y dulces. Funcién energética. Aportan calorias
de sus carbohidratos (los de los cereales mas densos y nutritivos que otras fuentes de hidratos

de carbono). Importante también la aportacion de vitaminas del grupo B.

Grupo 7: Grasas, aceite y mantequilla. Funcion energética. El aporte calérico debe
proceder tanto de este grupo como del anterior, por la diferencia de elementos que tiene cada
uno. Este grupo es rico en vitaminas liposolubles. (Cia, 2009).

Tiempos de comida.
e El desayuno: Es uno de los tiempos de comidas mas importantes, ya que venimos de
un ayuno nocturno y el desayuno nos aporta las calorias y nutrientes necesarios para

iniciar el dia con energia.




e Merienda: Lo méas recomendado es una fruta. Si tenemos una jornada diaria con
bastante actividad fisica podremos elegir también un yogurt o un batido de frutas sin
azucar. Asi mantenemos los de la alimentacion saludable.

e Almuerzo: Es el tiempo de comida méas completo, ya que incluye en la mayoria de
los casos todos los grupos de alimentos, fruta, carnes, cereales, verduras,
leguminosas, la grasa, y el dulce. Se recomienda para mantener un peso saludable una
porcion abundante de verduras al almuerzo y una porcion moderada de cereal (arroz,
0 pasta), que las carnes sean magras (sin grasa visible), las leguminosas como frijol
o lenteja son una opcidn en caso de tener buen apatito, pues son fuentes de proteina
vegetal y fibra.

e Cena: La cena debe de ser mas liviana en tamafio y variedad de alimentos, debemos
tratar de cenar temprano por lo menos 2 a 3 horas antes de acostarnos, ya que al
finalizar el dia nuestro metabolismo es mas lento y no podemos asimilar los alimentos

de igual manera.
Importancia de una alimentacion saludable.

Llevar una dieta sana a lo largo de la vida ayuda a prevenir la malnutricion en todas
sus formas, asi como diferentes enfermedades no transmisibles y trastornos. Sin embargo, el
aumento de la produccion de alimentos procesados, la rapida urbanizacion y el cambio en los
estilos de vida han dado lugar a un cambio en los habitos alimentarios. Actualmente, las
personas consumen mas alimentos hipercaloricos, grasas, azucares libres y sal/sodio; por otra
parte, muchas personas no comen suficientes frutas, verduras y fibra dietética, como por

ejemplo cereales integrales.

La composicién exacta de una alimentacion variada, equilibrada y saludable estara
determinada por las caracteristicas de cada persona (edad, sexo, habitos de vida y grado de
actividad fisica), el contexto cultural, los alimentos disponibles en el lugar y los hébitos
alimentarios. No obstante, los principios basicos de la alimentacion saludable siguen siendo
los mismos. (OMS, s.f.)

Recomendaciones segin la OMS para una alimentacion saludable.




Llevar una dieta sana a lo largo de la vida ayuda a prevenir la malnutricion en
todas sus formas, asi como diferentes enfermedades no transmisibles y trastornos. La OMS
recomienda comer al menos 400 g, o cinco porciones de frutas y verduras al dia, reducen el
riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles y ayuda a garantizar una ingesta diaria
suficiente de fibra dietética.

Es muy importante reducir el consumo total de grasa a menos del 30% de la
ingesta caldrica diaria contribuye a prevenir el aumento insalubre de peso entre la poblacion
adulta. La mayoria de la gente consume demasiado sodio a través de la sal (una media de 9
g a 12 g de sal diarios) y no consume suficiente potasio (menos de 3,5 g). Un consumo
elevado de sal e insuficiente de potasio contribuye a la hipertensién arterial que, a su vez,
incrementa el riesgo de enfermedad coronaria y accidente cerebrovascular. ElI consumo de
azucares libres aumenta el riesgo de caries dental. El exceso de calorias procedentes de
alimentos y bebidas con un alto contenido en azucares libres también contribuye al aumento

insalubre de peso, que puede dar lugar a sobrepeso y obesidad.

Préacticas alimentarias.
La préactica alimentaria corresponde al término genérico que redne el conjunto de las

practicas sociales relativas a la alimentacion del ser humano. Influenciadas por la cultura, la
religion o las tendencias, las practicas alimentarias evolucionan con el tiempo. En Francia la
alimentacién ha conocido en estos Ultimos decenios profundas modificaciones atribuidas a
los progresos de las técnicas de produccion y de distribucién. La intervencion del marketing
y de la diversificacion de los productos propuestos a los consumidores han cambiado las
practicas alimentarias individuales, contribuyendo al mismo tiempo a un incremento de la
obesidad en el seno de las sociedades modernas. (Salud, 2014)

Habitos Alimentarios

Los habitos alimentarios definidos como el conjunto de acciones en donde se pone de
manifiestos nuestras costumbres al alimentarnos, es decir, el ser humano se satisface
consumiendo todos los alimentos que nos da la naturaleza, pero al hacerlo de una manera
equilibrada y balanceada es cuando dichos habitos son de calidad. En este sentido podemos
decir que al consumir alimentos ricos en nutrientes, vitaminas y minerales nos estamos

alimentando sanamente y esto constituye un factor importante en la salud y bienestar de




nuestro organismo y los cuales pueden ser transformados. Implican una secuencia aprendida
de actos que han sido reforzados tras el paso del tiempo a través de experiencias gratificantes
internas o brindadas por el medio ambiente dando lugar a un comportamiento que en gran
medida estd méas alla de la conciencia y que se activa automaticamente por sefiales
especificas. (OMS, s.f.)

Los habitos alimentarios incluyen méas que el ingerir alimentos, implican una sucesion
de hechos y pensamientos que, si bien culminan en el momento de la ingesta, tiene una serie
de antecedentes que llevan a ese desenlace: la seleccion y compra de ingredientes, la
preparacion culinaria, la cantidad que se ingiere, la frecuencia con que se ingiere, e incluso

la fisiologia del apetito y la saciedad.

Por otra parte, los habitos alimentarios en toda la complejidad que implican desde la
seleccién y compra de los alimentos hasta las porciones que se ingieren, estan determinados
por aspectos familiares, culturales y sociales, a los cuales se agrega el nivel econémico en
funcién del poder adquisitivo y la oferta y demanda de productos. Todo lo anterior posiciona
a los habitos alimentarios como procesos complejos tanto para su cambio como su desarrollo
por la manera en que han sido interiorizados por el sujeto que los lleva practicamente a

respuestas automaticas. (FEN, s.f.)

Consumo adecuado de agua para el cuerpo.

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, (OMS), es recomendable beber entre
1’5L/2L de agua al dia. Por ello, debes tener en cuenta esta recomendacion sobre el agua que
se debe beber al dia para mantener tu cuerpo correctamente hidratado. Algunos de los
sintomas mas comunes de no estar bien hidratado son la fatiga, la confusion e incluso los
calambres. Este conjunto de sintomas lo podemos padecer en momentos de mayor esfuerzo,
cuando estemos realizando tareas pesadas, ejercicio o por el mero hecho de estar a pleno sol
sin proteccion alguna, incluso podemos llegar a saber el estado de hidratacion de nuestro
cuerpo a través de la piel, es tan sencillo como pellizcarnos la frente, entre el pulgar y el dedo
indice o el dorso de la mano. Si nos pellizcamos estas zonas y la piel tarda mas en volver a

su estado, significara que necesitamos hidratarnos mas.




El agua no solo nos mantiene hidratados y preserva la salud de nuestros 6rganos vitales, sino
que también nos proporciona una serie de ventajas o beneficios que debemos tener en cuenta,

como, por ejemplo:

e Regula la temperatura corporal. La regulacion de la temperatura de nuestro cuerpo es
una funcién que gracias al agua es posible. Esto nos permitird sentirnos con mas
energia y ayuda al mantenimiento de los musculos y articulaciones.

o Evita que se sequen las membranas mucosas, gracias a la hidratacion sobre la piel.

« Facilita el riego sanguineo: como hemos mencionado, el 83% de la sangre contiene
este elemento, por lo tanto, con agua se mejora el transcurso de la sangre.

e Ayuda a eliminar toxinas. Principalmente cuando mezclamos el ejercicio con una
buena hidratacion.

« Alivialos dolores de cabeza: principalmente debido a la hidratacion de la sangre, que
circula por todo nuestro cuerpo.

e Mejora el rendimiento y la productividad.

« Previene el estrefiimiento, gracias a la hidratacion de los alimentos que ingerimos.

Consumo adecuado de sal para el cuerpo.

La OMS recomienda reducir la ingesta de sodio para reducir la tension arterial y el riesgo
de enfermedades cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares y cardiopatia coronaria en
adultos. La OMS recomienda consumir sodio en los adultos a menos de 2g/dia (5g/dia de
sal). Estas recomendaciones complementan las directrices de la OMS sobre el consumo de
potasio y no deben interpretarse en el sentido de que las sustituyan o reemplacen. Las
intervenciones de salud publica deberian tratar de reducir la ingesta de sodio y al mismo

tiempo aumentar la ingesta de potasio a través de los alimentos.

El sodio en la dieta (Ilamado sodio dietético) se mide en miligramos (mg). La sal de mesa
contiene 40% de sodio. Una cucharadita (5 mililitros) de sal de mesa contiene 2,300 mg de
sodio. Los adultos sanos debieran limitar la ingesta de sodio a 2,300 mg por dia. Los adultos
que sufren de presion arterial alta no deberian consumir méas de 1,500 mg por dia. Las

personas que padecen insuficiencia cardiaca congestiva, cirrosis hepatica y enfermedad renal




pueden necesitar cantidades mucho mas bajas. No hay restricciones de sodio especificas para
bebés, nifios y adolescentes. Sin embargo, se han establecido ciertos niveles de ingesta diaria

adecuada para un crecimiento saludable.

Bebés menores de 6 meses: 120 mg

Bebés de 6 a 12 meses de edad: 370 mg

Nifios de 1 a 3 afios de edad: 1,000 mg

Nifios de 4 a 8 afios de edad: 1,200 mg
o Nifos y adolescentes de 9 a 18 afios de edad: 1,500 mg

Frecuencia de consumo.
Encuesta que tiene como objetivo el conocer, a partir de un listado de alimentos, la

frecuencia de consumo de un alimento o grupo de alimentos en un periodo de tiempo
concreto. La seleccion de alimentos depende de los objetivos propuestos al valorar la
frecuencia de consumo. En comparacion con otras encuestas alimentarias, el cuestionario de
frecuencia de consumo ofrece una informacién menos precisa desde el punto de vista
cuantitativo, pero mas global, a la vez que abarca generalmente periodos de tiempo mas

amplios.

Los cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos se suelen estructurar en tres

partes:

1. Una lista de alimentos.

2. Unaseccion donde se sistematizan las frecuencias de consumo en unidades de tiempo.

Este tipo de cuestionarios debe ser validado antes de su utilizacion. En los estudios de
validacion el método de referencia mas utilizado y también méas recomendado ha sido el
registro alimentario prospectivo, aunque en ocasiones también se utiliza el recuerdo de 24 h

y la historia dietética. (elica, 2013)

Los Cuestionarios de Frecuencia de Consumo (CFC) es la version mas avanzada del

método historia de la dieta encaminado a evaluar la dieta habitual preguntando con qué




frecuencia y qué cantidad se consume de una relacion seleccionada de alimentos o bien de
grupos de alimentos especificos incluidos en una lista en un periodo de tiempo de referencial,
2. Se trata de un método originalmente disefiado para proporcionar informacion descriptiva
cualitativa sobre patrones de consumo alimentario y posteriormente evoluciond para poder
obtener informacion sobre nutrientes especificando también el tamafio de la racién de
consumo usual. Segun el interés de los investigadores, los CFC pueden centrarse en la ingesta
de nutrientes especificos, exposiciones dietéticas relacionadas con una enfermedad o evaluar
de forma exhaustiva varios nutrientes. Los instrumentos que incluyen entre 100-150
alimentos pueden requerir entre 20-30 minutos para completarse y puede hacerse mediante
entrevista o bien ser auto administrado. Por tanto, este método permite evaluar la ingesta en
un amplio periodo de tiempo de manera relativamente sencilla, efectiva y eficiente desde el

punto de vista del tiempo requerido para procesarla.

La lista de alimentos debe ser clara, concisa, estructurada y debe estar organizada de
manera sistematica. Puede ser de nuevo disefio especificamente para el estudio o se puede
modificar a partir de un instrumento ya existente, pero en ese caso se debe adaptar y validar
para la poblacion de estudio. Los CFC pueden constar de una lista extensa de alimentos o de
una lista relativamente corta. Los alimentos incluidos deben ser las principales fuentes de los
nutrientes de interés en concreto para la finalidad del estudio en el que se va a utilizar el
instrumento o bien son alimentos que contribuyen a la variabilidad en la ingesta entre los
individuos en la poblacion de estudio. Ademas, deben ser alimentos de consumo habitual en
la poblacidn de estudio y reflejar los habitos alimentarios y practicas comunes en ese grupo
en particular. (Pérez, 2015)

Estilo de vida.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define los estilos de vida saludables como
una forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un
sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores
socioculturales y caracteristicas personales.

Actividad fisica.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. Se

ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la




mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo). Ademas, se estima
que la inactividad fisica es la causa principal de aproximadamente un 21%-25% de los
canceres de mama y de colon, el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de

la carga de cardiopatia isquémica.

Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adultos: reduce el riesgo de
hipertension, cardiopatia coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, cAncer de mama y
de colon, depresién y caidas; mejora la salud désea y funcional, y es un determinante clave
del gasto energético, y es por tanto fundamental para el equilibrio calorico y el control del

peso.

La "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio”. Este es una variedad de
actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado
con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica. La actividad
fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento corporal
y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte

activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas. (OMS, 2018)

Recomendaciones para realizar actividad fisica segun las edades

Jovenes de (5 a 17 afos).

Para los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con
el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud dsea y de

reducir el riesgo de ENT, se recomienda que:

1. Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios en
actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.
2. La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un

beneficio aln mayor para la salud.




3. La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aer6bica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que

refuercen, en particular, los musculos y huesos.

Adultos (18 a 64 afos)

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie 0 en bicicleta),
actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o
ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y

comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea
y de reducir el riesgo de ENT y depresion, se recomienda que:

1. Los adultos de 18 a 64 afios dediquen como minimo 150 minutos semanales a la
practica de actividad fisica aerdbica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos
de actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, 0 bien una combinacion
equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

2. Laactividad aerobica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracion, como
minimo.

3. Que, a fin de obtener ain mayores beneficios para la salud, los adultos de este
grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de actividad
fisica moderada aerobica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica
intensa aerdbica, o una combinacion equivalente de actividad moderada y
vigorosa.

4. Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los

grandes grupos musculares.

Adultos mayores (de 65 afos en adelante)
Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta),

actividades ocupacionales (cuando la persona todavia desempefia actividad laboral),




tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las

actividades diarias, familiares y comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ésea y

funcional, y de reducir el riesgo de ENT, depresion y deterioro cognitivo, se recomienda

que:

1.

Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar
actividades fisicas moderadas aerdbicas, o bien algun tipo de actividad fisica
vigorosa aerdbica durante 75 minutos, o una combinacion equivalente de
actividades moderadas y vigorosas.

La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

Que, a fin de obtener mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo
de edades dediquen hasta 300 minutos semanales a la practica de actividad fisica
moderada aerodbica, o bien 150 minutos semanales de actividad fisica aerdbica
vigorosa, 0 una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen
actividades fisicas para mejorar su equilibrio e impedir las caidas, tres dias 0 mas
a la semana.

Convendria realizar actividades que fortalezcan los principales grupos de
musculos dos 0 mas dias a la semana.

Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la actividad fisica
recomendada debido a su estado de salud, se mantendrén fisicamente activos en la

medida en que se lo permita su estado (OMS, s.f.).

Horas de Suefio.

La OMS recomienda descansar al menos 6 horas diarias. La alimentacién y la cantidad
de actividad fisica que se realice en el dia son factores que determinan el suefio. La falta de

descanso puede producir problemas gastricos, incremento del apetito. La Organizacion

Mundial de la Salud (OMS) insiste en que dormir no es un placer sino una necesidad.

La reduccion de los reflejos, capacidad de concentracién disminuida y problemas de
apetito y gastricos, son algunas de las consecuencias de dormir poco. Estas consecuencias

alteran el funcionamiento general de nuestro organismo, ademas de aumentar el riesgo de

accidentes en la vida cotidiana y ocasionar un desequilibrio en el rendimiento.




Consumo de estupefaciente.

Los estupefacientes, también conocidos como psicotropicos son aquellas sustancias que
actlan sobre el sistema nervioso central, ya sea excitdndolo o deprimiéndolo. En general son
opioides (derivados del opio) y también se pueden conocer como narcoticos al ser negociados
en el mercado negro con fines de lucro para usos distintos a los propios de un medicamento.
La palabra en si se refiere en su mayoria a productos de uso medicinal como el difenoxilato
0 la metadona, pero no se limita a estos al tener los mismos efectos que sustancias ilegales
como la cocaina o heroina, ya que afectan al sistema nervioso central, una excitandolo y otra
deprimiéndolo. Un estupefaciente tiene la caracteristica de ser una sustancia psicotropica de
caracter, o con potencial, altamente adictivo y con un perfil similar a la morfina o incluso a
la marihuana debido a sus efectos (La morfina es el estupefaciente por excelencia mientras

que la marihuana es un psicotrépico).

Los estupefacientes o narcéticos, estan relacionados por lo general con el tratamiento y
control del dolor. Se dice que estas sustancias tienen un indice terapéutico muy pequefio
(ventana terapéutica pequefia) es decir que las dosis deben ser muy precisas para cada
patologia e indicacion en particular. Por ejemplo, con una concentracion especifica se puede
producir excitacion y con una concentracion superior pueden deprimir el sistema nervioso
central. Es por ello que su indicacion y prescripcion deben ser realizadas exclusivamente por
profesional médico especialista, y deben ser utilizadas bajo estricta vigilancia médica.

Tabaco

El tabaco ha sido declarado la primera causa de invalidez y muerte prematura en el mundo
por la OMS. EI humo del cigarrillo contiene 3.000 productos quimicos peligrosos; hasta el
5% corresponde a monoxido de carbono el mismo gas mortal que se encuentra en los tubos
de escape de los automoviles que impide que la sangre absorba correctamente el oxigeno.
Los mismos alquitranes que se usan para pavimentar los caminos se encuentran en el humo

del tabaco y pueden causar cancer.

El contenido promedio de nicotina en los cigarrillos se calcula en 8 a 9mg. Sobre la
duracion del efecto este es mas largo en el tabaco de mascar debido a que el alcaloide se

absorbe con mayor lentitud que la inhalada. La nicotina también puede excretarse por la leche




materna, llegandose a detectar hasta 0,5 mg de nicotina por litro en la leche de las grandes

fumadoras.

Los fumadores de cigarrillos se ven més viejos de lo que son por que fumar acelera el
envejecimiento de la piel, el riesgo de muerte prematura aumenta el doble en los que fuma.
Las enfermedades relacionadas con el tabaco matan a més del 40% de los fumadores antes
de gue se jubilen. Los no fumadores viven al menos 6 afios mas que los fumadores. (OMS,
s.f.)

Por otro lado, la Organizacion Mundial de la Salud, hace mencidn a la asociacién causal
entre el habito de fumar y el cancer de pulmon, bucal, laringe, faringe, eséfago, vejiga, rifion
y pancreas. Ademas, sefiala que el humo colateral del cigarrillo contiene mayor
concentracion de carcindgenos que el humo central, incrementando el riesgo de cancer en
fumadores pasivos. Igualmente, se ha demostrado que el humo del tabaco contiene mas de
3.900 compuestos quimicos, y en las hojas méas de 2.500, la mayoria de estas sustancias son
carcindgenas.

Alcohol

El alcohol es una droga que deprime el sistema nervioso central, es decir, que enlentece
las funciones del cerebro. El alcohol afecta a la capacidad de autocontrol, por lo que puede
confundirse con un estimulante. El principal componente de las bebidas alcohdlicas es
el etanol o alcohol etilico, que tienen diferente concentracion segin su proceso de
elaboracion. El alcohol ingerido en una bebida es absorbido en el aparato digestivo, desde
donde pasa a la circulacién sanguinea en la que puede permanecer hasta 18 horas. Pocos
minutos después de haber bebido, pueden aparecer una serie de efectos cuya manifestacion

varia segun la cantidad que se haya bebido y las caracteristicas de la persona.

Por orden de aparicion en el tiempo y en relacion con la concentracion en el organismo,

estos efectos son los siguientes:

e Desinhibicion
o Euforia
e Relajacion

« Aumento de la sociabilidad




o Dificultad para hablar

o Dificultar para asociar ideas

o Descoordinacién motora

« Intoxicacion aguda

En los casos en que la concentracion de alcohol en la sangre alcance o supere los 3 gramos

de alcohol por litro pueden parecer apatia y somnolencia, coma o incluso muerte.




Capitulo 3.

3.1 Disefio metodoldgico.

3.1.1. Tipo de Estudio.
Es un estudio descriptivo de corte transversal ya que se evaluara los conocimientos de

nutricion, practicas, estilos de vida de la poblacion en estudio.
3.1.2 Area de Estudio.

El area de estudio comprende las casas del internado de estudiantes del sexo femenino
ubicadas en el Recinto Universitario Rubén Dario de la UNAN-Managua. Asi mismo, de las
residencias de estudiantes del sexo masculino, ubicadas en el Barrio Miguel Bonilla, de los
semaforos de Villa Fontana, dos cuadras abajo.

3.1.3 Universo y Muestra.

El universo del estudio estuvo conformado por 106 estudiantes becados internos de
ambos sexos del instituto politécnico de salud (I.P.S) de la UNAN-Managua. Estos
distribuidos de la siguiente manera: 23 corresponden al sexo masculino y 83 al sexo

femenino.

Muestra.
Para el célculo del tamafio de la muestra se recurrio a la formula tradicional que se

realiza en un muestreo aleatorio, un nivel de confianza del 95% dejando espacio para un error
méaximo del 5% para una poblacion total de 83 estudiantes de los cuales 19 corresponden al

sexo masculino y 64 al sexo femenino.
T :p* q*N
= 2, 2
N*e" +7"*p*q

n

Siendo:

“Z” =1.96 es el nivel de confianza del 95%;

N es el universo,

p Yy q son probabilidades complementarias de 0.5 c/u,

“e” es el error de estimacion aceptable para encuestas entre 1% y 10%




“n” es el tamafio calculado de la muestra.

Criterios de Inclusion.
e Estudiantes de la UNAN-Managua del Instituto Politécnico de la Salud (I.P.S) -

e Estudiantes becados internos:
e Estudiantes de ambos sexos (masculino y femenino) -
e Que acepten formar parte del estudio
Criterios de Exclusion.
e Estudiantes becados internos que estudien en otra facultad de la UNAN-Managua -
e Estudiantes becados retirados -
e Que no acepten formar parte del estudio
3.1.4 Definicion y Operacionalizacion de variables.
Variables -
e Caracteristicas demogréaficas
e Estado Nutricional
e Conocimientos sobre Nutricion y alimentacion
e Practicas alimentarias
e Frecuencia de consumo -
e Estilos de vida.

3.1.5 Métodos e instrumentos para la recoleccion de datos.
El método utilizado para la recoleccién de la informacion serd la encuesta. Las

encuestas son un método de investigacion y recopilacion de datos utilizados para obtener
informacion de personas sobre diversos temas. Las encuestas tienen una variedad de
propdsitos y se pueden llevar a cabo de muchas maneras dependiendo de la metodologia

elegida y los objetivos que se deseen alcanzar.

Sera un cuestionario con preguntas cerradas de acuerdo a los objetivos del estudio
donde se abarcaron las caracteristicas sociodemogréaficas, conocimientos sobre nutricion,

practicas alimentarias y estado nutricional.

También se utilizd la regla de Sturges rangos entre categorias. La regla de Sturges es
aplicada principalmente en estadistica, ya que esta permite realizar una distribucion de




frecuencias a través del calculo del nimero de clases (k), asi como la longitud de cada una
de estas, conocida también como amplitud. La amplitud es la diferencia del limite superior e

inferior de la clase, dividido entre el nimero de clases, (Lifeder.com, 2018)

(Limite Superior — Limite inferior)

“ K

3.1.6 Plan de tabulacion y analisis:
Para el procesamiento de datos y analisis se utilizara el programa SPSS version 25,

software estadistico que incluye estadisticas descriptivas como la tabulacién y frecuencias de

cruce, estadisticas de dos variables, entre otros.




3.1.7 Matriz de Operacionalizacion de Variables.
Objetivo general: Evaluar los conocimientos, practicas alimentarias y estilo de vida de los estudiantes internos del (1.P.S) Unan Managua.

Objetivos Especificos

Variable conceptual

Sub variable

Variable operativa

Técnica de
recoleccion de datos

1. Caracterizar socio Las caracteristicas Demografica Edad. Encuesta.
demograficamente a los estudiantes | sociodemograficas son el conjunto Sexo.
becados internos del (I.P.S) Unan | de  caracteristicas  bioldgicas, Estado civil.
— Managua. socioecondmico  culturales que Religion.
estdn presentes en la poblacién Procedencia
sujeta al estudio, toma aquellas que Carrera
puedan ser medibles. (Orlando,
s.f.)
2. Valorar el estado nutricional en Segun la (O.M.S) el estado Encuesta.
los estudiantes becados internos del | nutricional es la situacidn en la que Peso.
(I.P.S) Unan —Managua. Se encuentra una persona en Talla.
relacion con la ingesta vy I.LM.C

adaptaciones fisiolégicas que
tienen lugar tras el ingreso de
nutrientes.




Objetivos Especificos

Variable conceptual

Sub variable

Variable operativa

Técnica de
recoleccion de datos

3.Clasificar el nivel de
conocimiento sobre alimentacion y
nutricibon  que  poseen  los
estudiantes becados internos del
(1.P.S) Unan —Managua

El conocimiento es una de las
capacidades mas importantes del
ser humano, un poder que tienen un
gran potencial puesto que el saber
se actualiza constante como
muestra el proceso de formacién
que supera un alumno a lo largo de
su vida. (Yazmin, s.f.)

Conocimiento
en Nutricion.

1-;Qué es para usted
Nutricion?

2-;Qué es para usted
alimentacién?

3-¢Qué diferencia existe
entre alimentacion 'y
nutricion?

4-;Qué es para usted
una alimentacion
saludable?

5-¢Cuantos tiempos de
comida considera que
necesita consumir al
dia?

6-,Qué tiempo de
comida considera que es
la més importante del
dia?

7-¢Cuantos vasos de
agua considera que debe
tomar al dia?

8- ¢Cuéntas porciones
de frutas y vegetales
debes de consumir
diariamente?

9- ;Qué grasa no debes
de consumir en exceso?
10- ¢Cual es el lugar
ideal para consumir tus
alimentos?

Encuesta.




Objetivos Especificos Variable conceptual Sub variable Variable operativa Técnica de
recoleccion de datos
4. ldentificar las précticas de Segin la (OPS) las précticas Practicas 1-;Cuéntos tiempos de Encuesta.
alimentacion y estilo de vida | alimentarias corresponde a las | alimentarias. comida realiza al dia?

saludable de los estudiantes
becados internos del (1.P.S) Unan —
Managua.

practicas sociales relativas a la
alimentacion del ser humano,
influenciadas por la cultura, la
religion o las tendencias vy
evolucionan con el tiempo.

2. Si realiza menor o
igual a 3 tiempos de
comida al dia ¢Cual
tiempo de comida no
hace?

3. Si usted realiza
menos de 3 tiempos de
comida marque el ¢Por
que?

4. (Qué cantidad de
agua toma al dia?

5. ¢Qué otro liquido
acostumbra a tomar?

6. ¢Consume fruta y
verduras a lo largo del
dia?

7. ¢Cudl es la forma de
preparacion que
consume los alimentos?
¢Una vez servido los
alimentos en su plato?
8. ¢Usted le agrega sal
de mesa?
9. ¢(Qué alimentos
consume dentro de la
universidad?
10. (Qué alimentos
fuera de la universidad?




Objetivos Especificos Variable conceptual Sub variable Variable operativa Técnica de
recoleccion de datos
5. Determinar los estilos de vida | La OMS, hace referencia a un Estilo de vida. | 1. ;Realizaalgun tipo de Encuesta.

que poseen los estudiantes becados
internos del Instituto Politécnico de
la Salud “I.LP.S”  UNAN-
MANAGUA.

conjunto de actuaciones cotidianas
realizadas por las personas, algunas
no saludables, se concibe como la
unidad de lo social y lo individual,
es la realizacion de la personalidad
en la practica social diaria en la
solucién de sus necesidades. Este
se determina por procesos sociales,
tradicionales, habitos, conductas y
comportamientos de los individuos
y grupos de poblacion que
conllevan a la satisfaccion de las
necesidades humanas para alcanzar
la calidad de vida.

actividad fisica en la
semana?

2. ¢Qué tipo de
actividad fisica realiza?
3. ¢(Cuanto tiempo le
dedica a la actividad
fisica?

4, (Cuantas horas de
suefio realiza usted al
dia?

5. ¢Consume algun tipo
de estupefacientes?

6. ¢Usted se considera
una persona sana?




Capitulo 4.

4.1 Analisis y Discusion de los Resultados.

Caracteristicas sociodemograéficas de los estudiantes becados internos del (IPS) UNAN

Managua
70% 63%
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Figura 1: Sexo vs Edad de los estudiantes becados internos del POLISAL.

En la figura 1, se muestra la edad segun el sexo encontrandose la mayor parte de la
poblacion en estudio agrupada en las edades de 18- 27 afios con un 95%, y menos de 18 afios

con un 5%.
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Figura 2: Procedencia de los estudiantes becados internos del POLISAL.

En lafigura 2 se observa que el 51.8% de los estudiantes becados internos del POLISAL provienen
del casco urbano, lo cual coincide con las recientes publicaciones de (ENDESA, 2012) que al menos
57% de la poblacion de Nicaragua es de procedencia urbana. Lo que facilita el acceso a tecnologias,
gue muchas veces promueven el sedentarismo, asi como también la disponibilidad de una variedad
de productos alimenticios que benefician la salud y otros productos que su alto consumo con una

densidad energia elevada facilita el deterioro del estado de salud y nutricion.




Estado nutricional de los estudiantes becados internos del (IPS) UNAN Managua
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Figura 3: Estado Nutricional de los estudiantes becados internos del POLISAL.

La siguiente figura 3 refleja el estado nutricional de la poblacion en estudio, entre los datos se
encontré que el 60.2% se encuentra normal situacion que es positiva ya que existe una creciente
evidencia cientifica de que el buen estado nutricional ejerce una influencia positiva en la
salud a lo largo de la vida (Romina, 2015), asimismo la poblacién universitaria es un grupo
vulnerable desde el punto de vista nutricional ya que se caracteriza por omitir comidas con
frecuencia y realizar pequefas ingestas de alimentos repetidas veces entre las comidas
principales. El 26.5% se clasifico en sobrepeso el 9.6% con obesidad de leve a moderada
siendo esto un factor de riesgo para que desarrollen enfermedades no transmisibles

relacionadas a la dieta, como diabetes e hipertensién y problemas cardiacos.




Conocimientos sobre alimentacion y nutricion de los estudiantes becados internos
del (IPS) UNAN Managua

100% 0
90%

80% 70% 72% 72%

70%  58% 53% 58% 55%

60%

50% 36% \

40%

30% 15%

0%

20%
7

a N P ‘ - o { U
& ,é&o & \&‘b SRS & o‘&
& & A R R S P
F & & & & e F & S S
S &S g e
& > > DN Q X o & S
& » 9 ) N & & >
F & F T TN
CHPS S P G A
Q& o AN A $
» W & O o
Q & .Sb' »
& & ')
9 ¢S

Figura 4: Conocimientos de los estudiantes becados internos del POLISAL.

En la figura 4 se observa que el 97% contestaron correctamente a la pregunta, lugar ideal para
consumir los alimentos, de igual manera con el 72% respondieron correctamente a las preguntas,
cuantos tiempos de comida necesita al dia? ¢ Y qué tiempo de comida es la mas importante?, el 70%
corresponde a la pregunta que es una alimentacion saludable? el 58% respondieron correctamente las
preguntas que es nutricion? Y diferencia entre alimentacion y nutricidn, el 53% corresponde que es
alimentacién? EI 55% que grasas no debes consumir?, 36% cantidad de agua que deben ingerir al
dia, y solo el 15% contestaron correctamente las porciones de frutas y verduras que deben consumir

al dia.
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Figura 5: Conocimiento de Nutricion y Alimentacion

Segun la escala de medicién de conocimiento que se les aplico a los estudiantes becados
internos del POLISAL nos refleja que el 52% de su conocimiento sobre nutricion y
alimentacion es regular, esto es algo positivo ya que esto influye en su habitos alimentarios
y estilos de vida, esto es un factor muy importante para la salud determinando de esta manera
la prevencion de enfermedades relacionadas con la nutricion (Aragon, 2015) . EI 21% de los
estudiantes tienen buenos conocimientos sobre nutricion y alimentacion y el 27% no tienen
conocimiento esto es desfavorable por el poco conocimiento que ellos tienen porque son
estudiantes de carreras afines a la salud, siendo vulnerables a tener estilos de vida

inadecuados y de esta manera desarrollar enfermedades cronicas no transmisibles.




Préacticas alimentarias de los estudiantes becados internos del (IPS) UNAN Managua
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Figura 6: Practicas Alimentarias de los estudiantes becados internos del POLISAL.

Para evaluar las practicas alimentarias se tomaron en consideracion siete items y se puede
destacar que el 81.9% le agregan sal a los alimentos despues de estar servidos, esto es una
practica desfavorable, segin la OMS es un factor de riesgo para desarrollar hipertension
arterial, problemas en el corazon, accidentes cerebro vasculares, dafio en los rifiones y la
posibilidad de presentar cancer gastrico, podemos observar que en la preparacion de los
alimentos el 67.5% consumen mas alimentos fritos lo que aumenta el riesgo del sobre peso
y obesidad, de igual manera el 57.8% ingieren bebidas industrializadas y comidas chatarras,
el 55.4% de la poblacion comen frutas y verduras, podemos ver que en sus tiempos de comida
solamente el 51.8% de los estudiantes ingieren tres tiempos de comida omitiendo las
meriendas, 43.4% identificamos que tienen una mala practica en la ingesta de agua porque
consumen menos de un litro de agua al dia esto puede conllevarlos a una mala hidratacion
provocéndoles dolor de cabeza, fatiga, debilidad, sequedad de la piel y confusién. Segin la

OMS lo recomendable es ingerir 1 a 2 litros de agua diarios.
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Figura 7: Alimentacion de los estudiantes becados internos del POLISAL.

Entonces se puede observar en la figura 7 que el 62.7% tiene una alimentacion inadecuado
esto lo podemos relacionar al poco conocimiento sobre alimentacion y nutricién que tienen
los estudiantes, Segin la OMS una alimentacion saludable ayuda a protegernos de la
malnutricion en todas sus formas, asi como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas
la diabetes, las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer, 37.3% tienen

practicas alimentarias adecuada.
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Figura 8: Patron de consumo de los estudiantes becados internos del POLISAL.

El patron de consumo de una poblacidn se refiere al conjunto de alimentos consumidos de
tres a cinco 0 Mas veces por semana, segun la frecuencia de consumo realizada a los becados
internos del POLISAL, se pudo identificar que su patron de consumo esté constituido por 7
alimentos: Arroz, frijoles rojos, pollo, tortilla de maiz, tomate, cebolla, azlcar blanca. En
general podemos observar que es una dieta alta en carbohidratos con méas del 50% de su
consumo (arroz, tortilla de maiz, y azlcar,) alimentos ricos en proteinas entre ellos tenemos
(frijoles y pollo), hortalizas como (tomate y cebolla) los cuales aporta vitaminas y minerales
como Vita. A, C, Potasio, que ayudan al funcionamiento de nuestro cuerpo. Podemos
concluir que el patron alimentario de nuestra poblacion carece de la ingesta de frutas y
verduras, lo cual los hace vulnerables, ya que la OMS refiere que la ingesta insuficiente de
estos alimentos causa aproximadamente un 19% de canceres gastrointestinales, un 31% de

enfermedades del corazon y un 11% de derrame cerebrales.




Estilos de vida de los estudiantes becados internos del (IPS) UNAN Managua
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Figura 9: Actividad fisica y tiempo que le dedica de los estudiantes becados internos del POLISAL.

En la figura 9 expresa que la poblacion en estudio no realiza actividad fisica obteniendo
el 42%, con un 22% si realizan, dedicandole treinta minutos diarios, la (OMS) recomienda
a las personas realizar algun tipo de actividad fisica promoviendo realizar 30 minutos al dia,
aparte de la las actividades normales o cotidianas, con un 10% tenemos que le dedican entre
60 y 90 minutos de actividad diario, es un dato motivador porque demuestra que los
estudiantes promueven de cierta manera estilos de vida saludables, siendo la actividad fisica

un factor determinante para el control de peso saludable.
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Figura 10: Actividad Fisica de los Estudiantes becados Internos del POLISAL

En la figura 10 se expresa que 56.6% de la poblacion en estudio tienen una actividad fisica
adecuada, se puede decir que es programada ya que practican diferentes tipos de deportes.
Sin embargo, el 43.4% tienen una actividad fisica inadecuada, lo que significa que no realizan
ningun tipo de actividad fisica.
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Figura 11: Horas de suefio de los estudiantes becados internos del POLISAL.

En la figura 11 se representan las horas de suefio de la poblacion en estudio en el cual se
observa que el 36.6% duermen de cinco a seis horas diarias, 28.9% duermen menos de cinco
horas diarias, ya que segun la OMS es recomendable dormir de 6 a 8 horas diarias, las pocas
horas de suefio pueden afectar el rendimiento académico, la reduccién de los reflejos,
capacidad de concentracion disminuida y problemas de apetito y gastricos, son algunas de
las consecuencias de dormir poco, 25.3% duermen de siete a ocho horas diarias, y con un
7.2% maés de ocho horas.
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Figura 12: Horas de Suefio de los becados internos del POLISAL.

En la figura 12 se identificé que el 60.2% de los estudiantes tienen una inadecuada practica
de las horas de suefio esto es factor muy importante, ya que segun la OMS las pocas horas
de suefio pueden afectar el rendimiento académico. El 39.8% de los estudiantes tienen una

adecuada préctica de horas de suefio.
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Figura 13: Sustancias toxicas de los estudiantes becados internos del POLISAL.

En la figura 13 se presenta el siguiente andlisis, refleja que el 62.7% no consumen ningun
tipo de estas sustancias, el 24.1% consume alcohol y el 10.8% fuma, a pesar de la campana
de universidad saludable que implementa la UNAN. Managua, hay un significativo
porcentaje de estudiantes que consumen estas sustancias adictivas. Siendo esto sumamente
adictivo y perjudicial para la salud. Contiene muchas toxinas cancerigenas y su consumo
incrementa el riesgo de canceres de cabeza, cuello, garganta, eséfago y cavidad bucal (como
cancer de boca, lengua, labios y encias), asi como de varias enfermedades dentales. Y con un

2.4% consumen otras sustancias adictivas. (OMS, s.f.)
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Figura 14: Nos muestra el consumo de sustancias toxicas de los estudiantes becados internos del
POLISAL.

En la figura 14, podemos observar que la poblacion en estudio tiene una adecuada practica
con el consumo de sustancias toxicas, esto quiere decir que no ingieren ninguna de ellas. Sin
embargo, el 41.0% de los estudiantes se encuentran inadecuadas ya que entre ellas toman y
fuman siendo este porcentaje vulnerables a presentar deficiencia en su rendimiento

académico.
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Figura 15: Practicas y Estilos de vida de los estudiantes becados internos del POLISAL

En la figura 15, se muestra que la poblacion en estudio tiene una inadecuada préactica en
la alimentacion con un 62.7% esto se puede relacionar al poco conocimiento que tienen los
estudiantes de la importancia de la nutricion y alimentacion que para prevenir las diferentes
enfermedades crénicas no trasmisibles, en cuanto a la actividad fisica los estudiantes tiene
una préactica adecuada ya que ellos tienen actividades programadas por los diferentes tipos
de deportes que practican, ademas el 60.2% de los estudiantes tienen una practicas
inadecuadas de horas de suefio ya que esto les afecta a su rendimiento académico porque el
cuerpo no descansa el tiempo recomendado segun la (OMS), para concluir el 59% de los

estudiantes tienen una practica adecuada en el consumo de estas.




Capitulo 5.

5.1 Conclusién.

A partir de los resultados obtenidos:

En cuanto a las caracteristicas sociodemogréaficas el sexo que predomino fue el
femenino, las edades de 19, 20 y 21 afios y en su mayoria pertenecen al casco urbano.
Referente al estado nutricional la mayor parte se encuentran segun el IMC dentro de
parametros normales con un 60.2%, pero también con un 26.5% se encontr6 en
sobrepeso, presentdndose con un 6% obesidad moderada.
Dentro del nivel de conocimiento sobre alimentacion y nutricion los estudiantes
becados internos del Polisal UNAN- es regular.
Dentro de las précticas alimentarias de los estudiantes, se pudo identificar que poseen
una inadecuada practica alimentaria, a la vez tienen un patrén alimentario
conformado por siete alimentos, entre ellos se encuentran: Arroz, frijoles rojos, pollo,
azucar blanca, tortilla de maiz, tomate y cebolla, poco variados con poca fuente de
vitaminas y minerales.

Presentan una ingesta de agua y practica de suefio inadecuada, en cuanto a la

actividad fisica y el consumo de sustancias toxicas tienen una buena practica.




5.2 Recomendaciones.

A los estudiantes becados internos

Demostrar interés en temas sobre habitos alimentarios saludables.

Aumentar el consumo de alimentos ricos en fuentes de vitaminas y minerales

Ser participes de los eventos, capacitaciones, talleres que impulse la universidad y
que estén relacionados con estilos de vida saludables.

Evitar en la medida de lo posible la compra de alimentos con alto valor energético y

escoger opciones mas saludables.

A la Universidad

Dar a conocer el programa “Universidad Saludable” a través de campaiias o
asignaturas que incluyan al mismo.
Desarrollar intervenciones educativas para mejorar estilos de vidas saludables en los
becados internos del Recinto Rubén Dario. Unan- Managua

Promover la diversidad de oferta de alimentos nutritivos en los diferentes
establecimientos de la Universidad.
Fortalecer el programa de alimentacion de los estudiantes becados internos UNAN —

Managua, brindandoles una alimentacion adecuada en cantidad, variedad y calidad.
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Anexo 1
UNIVERSIDAD

NACIONAL \14
AUTONOMA DE ﬁé
Ve HOJA CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA !

AN - VANAGUA PARTICIPANTE DE INVESTIGACION.

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE NICARAGUA
UNAN-MANAGUA

INSTITUTO POLITECNICO DE LA SALUD (I.P.S) “Dr. LUIS FELIPE
MONCADA” FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO.

Tema de investigacion:

Conocimientos, practicas alimentarias y estilos de vida de los estudiantes becados internos
del instituto politécnico de la salud (IPS) UNAN Managua 2020.

Propésito del Estudio:

Evaluar los conocimientos, précticas alimentarias y estilo de vida, estado nutricional de los

estudiantes internos del Polisal.

Quienes participaran:

Participaran en este estudio los estudiantes becados internos del Polisal UNAN Managua.

En qué consiste la Participacion:

En la recopilacion de informacion utilizando encuestas para ser evaluados nutricionalmente,
evaluar los conocimientos, practicas y estilos de vida de los estudiantes.

Confidencialidad:

Se les informara a todos los participantes de este estudio que toda informacién es confidencial
y que serd utilizado solamente por la investigadora, las entrevistas y todas actividades
realizadas seran sumamente individuales.

&




Beneficios:

Es de suma importancia su participacion ya que este estudio ayudard a contribuir el
mejoramiento del estado nutricional y los estilos de vida que puedan poner en riesgo su salud.
Riesgos:

Durante la realizaciéon de la entrevista si usted se siente incomodo/a sobre cualquier
pregunta realizada no esta en obligacion de responder, se respetara su decision y no se le

obligara a nada que no se ha de su completo agrado.

Retiro voluntario:

La participacion de este estudio es completamente su decisiéon. Usted decide si participara en la
encuesta realizada. Acepto su decision de lo contrario si en determinado momento decide retirarse,

tiene el derecho de hacerlo, aungue haya firmado, no existe compromiso alguno.

A quién contactar:

Si tiene alguna pregunta y sugerencia sobre esta actividad puede comunicarse con la investigadora
Marbely Samara Williams Espinoza con nimero de celular 75318369

Hayzel Massiel Téllez Sanchez con nimero de celular 58195904

He leido este consentimiento y entendida la explicacion anotada anteriormente acepto

voluntariamente la participacion, no tengo duda de los antes mencionado.

I

Nombre del participante. Firma del participante. Fecha (dia/mes/ afio)
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Fecha:

Encuestador

Bienvenido al cuestionario.

Estimado participante, la presente encuesta corresponde al estudio sobre
conocimientos, practicas alimentarias y estilo de vida que poseen los estudiantes becados
internos del Instituto Politécnico de Salud. EI propdsito de este estudio es conocer los factores
que inciden en el estado nutricional de los estudiantes. Mediante este estudio se pretende
favorecer a la comunidad universitaria de la facultad POLISAL con la informacion obtenida
para mejorar o reforzar los estilos de vida que presentan y contribuir con la universidad
UNAN, Managua a establecer estrategias o acciones para fortalecer el modelo de universidad
saludable que ha venido construyendo.

1. Caracteristicas sociodemograéficas.

1.1 Edad:
1.2 Sexo:
[] Femenino ] Masculino

1.3 Estado civil:

[]  Casado ] Acompafiado

[ ]  Soltero ] Otro

1.4 Religioén:
[ ] Catolica ] Testigos de jehova




[] Evangélica ] Ninguno

1.5 Procedencia

] Urbano ] Rural

1.6 Carrera que estudia

2. Conocimientos de nutricion.
2.1 ¢Qué es Nutricion?
[ ] Ingestade alimentos en relacién de las necesidades dietéticas diarias
[ ] Habitos relacionados con los alimentos
[ ] Proceso biolégico
1 Ingerir una variedad de alimentos

2.2  ¢Qué es para usted alimentacion?
[ ] Proceso consciente y voluntario que consiste en el acto de ingerir
alimentos
] Aporta los nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita
] Es la accion y efecto de alimentar o alimentarse

[ ] Esunanecesidad Fisiologica

2.3 ¢Qué diferencia existe entre alimentacion y nutricion?

] La alimentacidn, acto voluntario de ingerir los alimentos para satisfacer
el apetito, la nutricion, proceso fisioldgico involuntario que el organismo
Ileva a cabo para capturar los nutrientes que precisa para mantener la vida.

[ ] Laalimentacion, accion de comer cuando tenemos hambre, la nutricion,
proceso bioldgico que tiene lugar dentro del organismo para llevarse a
cabo es necesario haberse alimentado.

[ ] La alimentacion es Ingerir cualquier tipo de alimento, la nutricién es
comer saludable.

[ ] Laalimentacion es todo lo que comemos y bebemos, nutricién consiste

en comer una variedad de alimentos.




2.4 ;Qué es para usted una alimentacion saludable? (Solo puede marcar una
opcion).
[ ] Comer de todo en cantidades adecuadas.
[ ] Comer solo frutas y verduras.

[ ] Noconsumir comidas chatarra.

[ ]  Comer solo carne, leche y huevo.

2.5  ¢Cuantos tiempos de comida considera que necesita consumir al dia? Solo

puede marcar una opcion.
[] Un tiempo [ ] Dos tiempos

] Tres tiempos ] Maés de cuatro tiempos

2.6 ¢Qué tiempo de comida considera gque es la mas importante del dia?

] Desayuno ] Cena
] Almuerzo ] Meriendas
2.7  ¢Cuantos vasos de agua debe de beber al dia?
] 3 vasos [ ] 8 vasos
] 6 vasos ] Mas de 8 vasos

2.8  ¢Cuantas porciones de frutas y verduras debes consumir diariamente?
] Uno al dia ] Mas de uno
[] Cinco [ ] No se

2.9  ;Qué grasa no debes de consumir en exceso?
] Grasa Insaturada [ ] Grasas Saturadas
[ ] Grasas Totales [] No se

2.10 ¢Cual es lugar ideal para consumir tus alimentos?

[] Casa ] Kioscos




[ ] Ambulante [] Restaurantes

3. Practicas alimentarias.
3.1 ;Cuéntos tiempos de comida realiza al dia?
[] Menos de 3 [ ] 4 tiempos
] 3 tiempos ] De 5 a 6 tiempos

3.2 Si realiza menor o igual a 3 tiempos de comida al dia ¢Cudl tiempo de comida

no hace?
[] Desayuno [ ] Cena
] Almuerzo [ ] Merienda

3.3 Si usted realiza menos de 3 tiempos de comida, marque el por qué
[]  Nomedatiempo [ ] Noquiseir
[]  Nomegustan [] Otros

3.4 ;Qué cantidad de agua toma al dia? (solo puede marcar una opcion)
] Menos de un litro 1] Més de 2 litros
[ ] De 1 a 2 litros [] De8a10vasos

3.5 ¢{Qué otro liquido acostumbra a tomar?
[ ] Jugos naturales [] Bebidas energizantes

[ ] Bebidas artificiales [ | Gaseosas

3.6 ¢Consume fruta y verduras a lo largo del dia?

1 si ] No
[ ] Aveces
3.7 ¢Cual es la forma en que mas consume sus alimentos?
[ ]  Frito ] Cocido
[ ]  Horneado ] Asado




3.8 Una vez servido los alimentos en su plato ¢Usted le agrega sal de mesa?

[] si [ ] No

3.9 ¢Qué alimentos consume dentro de la universidad?
[ ] Comidarapida ] Reposterias
[ ] Bebidas industrializadal ] Otros

3.10 ¢/Qué alimentos consume fuera de la universidad?
] Fritangas ] Comidas répidas
] Bebidas industrializad{__] Reposterias

3,11 Frecuencia de consumo.

Podria indicar de los siguientes grupos de alimentos ¢Con que frecuencia a la semana

consume los siguientes alimentos?

Alimento Si No | Menos de 3 3-5v/s 6 a mas v/s
v/s

Léacteos y derivados
Leche liquida
Leche en polvo
Queso seco
Queso fresco
Cuajada
Huevo/ carnes
Huevo de Gallina
Carne de Res
Carne de pollo
Carne de Cerdo
Pescado
Embutidos
Chorizo criollo
Jamon
Mortadela
Salchicha
Leguminosas
Frijoles rojos
Frijoles negros
Frijoles Blancos
Cereales

Pan dulce

Pan simple




Arroz

Avena en hojuela

Avena molida

Cebada

Cornflake

Pinolillo o pinol

Pozol

Tortilla de maiz

Espaguetis

Galletas

Elotes

Azucares

AzUcar blanca

Az(car morena

Caramelos

Chocolate

Cajetas

Chicles

Jalea

Miel

Grasas

Aceite vegetal

Aguacate

Mantequilla

Margarina

Crema

Verduras y hortaliz

as

Cebolla

Tomate

Chiltoma

Zanahoria

Ayote

Lechuga

Papa

Pepino

Pipian

Platano verde

Platano maduro

Guineo o0 banano
verde

Frutas

Naranja

Melén

Sandia

Granadilla




Mandarina

Mango

Papaya

Pifa

Banano

Tamarindo

Jamaica

Jocote

Comidas rapidas

Enchiladas

Papas fritas

Hamburguesas

Pizza

Sandwich

Tacos

Hot-dog

Otros

Condimentos

Mani, nueces Yy
semillas

Refrescos naturales

Refrescos
artificiales

Bebidas
energizantes

Bebidas hidratantes

Gaseosas

Helados o sorbetes

Sopas instantaneas

Meneitos

Café o te

Cervezas

Otros




4. Estilo de vida.

4.1 Actividad Fisica

4.1.1 ;Realiza algun tipo de actividad fisica en la semana?
1 si ] No

4.1.2. ¢;Cuénto tiempo dedica a la actividad fisica? (solo puede marcar una

opcion).

[] 30 minutos diarios
] 60 minutos diarios
] 60 minutos diarios 3 veces a la semana

[ ] 90 minutos diarios 3 veces a la semana

4.1.3. ;Qué tipo de actividad fisica realiza?

[] No aplica [ ] Futbol

[ ] Gimnasio [ ] Otraespecifique

4.2 Horas de Suefio

4.2.1. ¢Cuantas horas de suefio realiza al dia?
[] Menos de 5 horas [ ] De 5 a 6 horas
] De 7 a 8 horas [ ] Mas de 8 horas

4.3 Consumo de sustancias toxicas

4.3 1 ;Consume algun tipo de estupefaciente? (puede marcar mas de una opcién)
[] Fumar [ ]  Oftrassustancias

[ ] Toma alcohol
5. Estado Nutricional.
5.1 Peso
5.2 Talla
5.3 IMC




Anexo 3

Regla de Sturges rango entre categorias.

Alimentacion

Nunca

VECES

Siempre

Usualmente usted realiza 4-5 tiempos de comida al dia

Usualmente usted consume 2 o mas litros de agua

Usualmente usted no consume bebidas industrializadas

Usualmente usted consume frutas y verduras

Usualmente usted no consume los alimentos cocinados (fritos)

Usualmente usted no le agrega sal a los alimentos ya
preparados

Usualmente usted no consume comidas rapidas

Actividad Fisica

Realiza actividad fisica (correr, basquetbol, karate, caminar,
atletismo, gimnasia, futbol).

Regularmente usted realiza actividad fisica de 3 veces por
semana

Usualmente usted realiza 60-90 minutos de actividad fisica

Horas de suefio

Usted duerme de 6 a 8 horas diarias

Sustancias toxicas

Usualmente no acostumbra a fumar

Usualmente no acostumbra a ingerir licor




Cronograma de Actividades.

Elaboracién de tema y objetivos

Anexo 4

Elaboracidn de justificacion
planteamiento del problema

3 | Desarrollo del marco teérico

4 | Elaboracién del disefio
metodoldgico

5 | Elaboracion del instrumento

Elaboracién de las variables

7 | Visita al lugar para la recoleccion

de datos

Recoleccion de datos.

0| 0

Tabulacion de la informacién
recolectada

Analisis de los datos

Entrega del trabajo final

Pre defensa

Defensa

WR(NRRRLROR




Anexo 5

Presupuesto
Materiales Cantidad Costo Unitario Costo Total
Libreta 2 C$ 30 C$60
Lapiceros 2 C$ 10 C$20
Fotocopias de | 83 C$ 250 C$265
encuestas

Impresion del | 83 C$ 32 C$83
consentimiento

informado

Impresion del | 3 C$200 C$600
borrador

Impresion de la |3 C$240 C$640
defensa
CD 2 C$40 C$80
pesa
Total C$178 C$802 C$1748
Descripcion Cantidad Costo Unitario Costo Total
(2 personas)

Alimentacion

Pasaje Granada- | C$41 C$92 C$1,012
Managua

Mayoreo-UNAN- C$20 C$200 C$400
MANAGUA

Imprevistos (varios)
Total C$61 C$292 C$1412
Costo Total de la | C$239 C$1094 C$3160

investigacion




Anexo 6

Tablas.

Tabla 1 sexo-edad de los estudiantes becados internos del POLISAL

Tabla cruzada Edad*Sexo encuestados

Femenino Masculino
Edad 17 Anos 3% 2% 5
18 Afos 14% 0% 12
19 Afos 20% 2% 18
20 Aios 12% 9% 17
21 Aios 8% 10% 14
22 Aios 8% 2% 8
23 Afios 0% 2% 2
24 ARos 2% 2% 4
25 Aios 1% 0% 1
26 Aios 0% 1% 1
27 Anos 0% 1% 1
Total 56 27 83
Tabla 2 procedencia de los estudiantes becados internos del POLISAL
Procedencia.
Frecuencia Porcentaje
Urbano 43 51.8
Rural 40 48.2
Total 83 100.0




Tabla 3 Indice de masa corporal de los estudiantes del POLISAL

Indice de Masa Corporal (IMC)

Clasificacién Porcentaje
Bajo Peso 3.6%
Normal 60.2%
Sobrepeso 26.5%
Obesidad Leve 2.4%
Obesidad Moderada 6.0%
Obesidad Severa 1.2%
Total 100.%

Tabla 4 Conocimientos de nutricion y alimentacion de los estudiantes becados
internos del POLISAL

Conocimientos De Nutricion y Alimentacion.

Porcentaje
Malo 50.6%
Regular 26.5%
Bueno 43.0%
Total 100.%




Tabla 5 Précticas alimentarias de los estudiantes becados internos del POLISAL

Practicas Alimentarias.

Alimentacion

Tiempos de comida- Tres

Cantidad de agua-Menos de un litro

Bebidas industrializadas-Nunca

Consume frutas y verduras-siempre

Preparacion del alimento-Frito

Agrega sal a los alimentos-A veces

Comidas chatarras- Si

Porcentaje

51.8%

43.4%

57.8%

55.4%

67.5%

81.9%

57.8%

Tabla 6 Practicas alimentarias de los estudiantes becados internos del POLISAL

Practicas Alimentarias

Porcentaje
Inadecuado 62.7
Adecuado 37.3
Total 100%




Tabla 7 Patron alimentario de los estudiantes becados internos del POLISAL

Patron Alimentario.

Alimento Frecuencia Porcentaje
Arroz 67 80.70%
Frijoles Rojo 43 51.80%
Pollo 57 69.70%
Tortilla de Maiz 54 65%
Tomate 43 52%
Cebolla 42 51%
Azucar Blanca 51 62%

Tabla 8 Actividad fisica- tiempo que dedica de los estudiantes becados internos del
POLISAL

Tabla cruzada Actividad Fisica y Tiempo que dedica.

Tiempo que dedica a la actividad fisica Total

No Treinta  Sesenta  Sesenta  Noventa
aplica minutos minutos  minutos  minutos

diarios diarios tres tres veces
veces semana
semana
Realiza No 0% 0% 1% 0% 0% 1
Actividad  Aplica
fisica Si 0% 22% 10% 8% 10% 43
No 42% 1% 1% 1% 1% 39
Total 35 20 11 7 10 83




Tabla 9 Actividad fisica de los estudiantes becados internos del POLISAL

Actividad Fisica

Porcentaje
Inadecuada 43.4%
Adecuada 56.6%
Total 100%

Tabla 10 Horas de suefio de los estudiantes becados internos del POLISAL

Horas de suefio.

Porcentaje
Menos de cinco horas 28.9%
De cinco a seis horas 38.6%
De siete a ocho horas 25.3%
Mas de ocho horas 7.2%
Total 100.%




Tabla 11 Horas de suefio de los estudiantes becados internos del POLISAL

Horas Sueiio.

Porcentaje
Inadecuada 60.2%
Adecuada 39.8%
Total 100%

Tabla 12 Sustancias toxicas de los estudiantes becados internos del POLISAL

Sustancias Toxica.

Porcentaje
No aplica 62.7%
Fumar 10.8%
Alcohol 24.1%
Otros 2.4%
Total 100.%




Tabla 13 Sustancias toxicas de los estudiantes becados internos del POLISAL.

Sustancias Toéxicas

Porcentaje
Inadecuada 41.%
Adecuada 59.%
Total 100%

Tabla 14 Précticas alimentarias y estilos de vida de los estudiantes becados internos del
POLISAL.

Practicas Alimentaria y Estilos de vida.

Porcentaje
Alimentacion - Adecuada 62.7%
Actividad Fisica - Adecuada 56.6%
Horas de Suefio -Inadecuada 60.2%
Sustancias Toxicas- Adecuada 59%




