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Presentación 

 
 

AMEXCO Revista Electrónica Educativa es una 

iniciativa creada con la misión de fortalecer y promover la 

difusión de las experiencias de investigación básica y didáctica 

de todos los profesores que buscan un espacio para dar a 

conocer sus manuscritos. Este espacio busca crear una 

comunidad de diálogo y de intercambio multidisciplinario que 

permite seguir mejorando las competencias y habilidades en la 

investigación educativa de las maestras y maestros. 

Este proyecto surge desde la Comisión de Investigación 

y Proyectos Innovadores de la Asociación Méxicana de 

Corporeidad A.C. con la motivación  de apoyar a los profesores 

a través de una experiencia formativa que le permita iniciarse 

en este camino de la divulgación de la investigación científica  

acojiendo sus anhelos por compartir y aportar 

significativamente sus conocimientos para mejorar la práctica 

docente en distintos niveles y áreas del ámbito educativo.    

Esperamos que encuentren en este espacio respuestas a 

sus interrogantes y la inquietud por seguir haciendo preguntas. 

Los invitamos a publicar, a colaborar en el comité científico y 

sumar esfuerzos para seguir avanzando en la meta y desafío por 

construir una cultura de investigación en el magisterio, pues 

solo al andar se hace el camino.  

 

Mtra. Guadalupe del Rosario Martínez Aguilera 

Directora. Editor responsable. 

AMEXCO Revista Electrónica Educativa  
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Prólogo 

 

Los estilos de vida saludable imperantes en la sociedad, cada vez 

más, son motivo de atención en el área educativa y su impacto a largo plazo 

en el desarrollo integral de las personas. Un hábito saludable incluye el 

cultivo de un bienestar integral, tanto físico como mental, esto relacionado 

a patrones de alimentación, desarrollo o no de actividad física, y el 

equilibrio emocional a nivel personal y social. 

En ese sentido, en los procesos de formación en todos los niveles 

desde preescolar hasta el nivel superior, el enfoque pedagógico de la 

educación física, la educación socioemocional y la construcción de una 

neuro didáctica son elementos esenciales que suman a adquirir estos estilos 

de vida saludable y que a su vez aportan a la construcción de educar en el 

principio de la educación integral, de tal modo que el docente logre 

apropiarse de estrategias pertinentes para el logro de la concientización del 

propio bienestar y el de sus alumnos. 

En este número 7 de AMEXCO Revista Electrónica Educativa se 

brinda un análisis sobre la importancia de los estilos de vida saludable y su 

didáctica tanto en estudiantes como docentes y adultos mayores, abordando 

la valoración emocional, la actividad física, la ingesta nutricional y la 

neurociencia como factores que contribuyen en el desarrollo y salud de la 

población en general. 

El primer trabajo es un ensayo titulado “Autoconciencia emocional 

del docente para generar estrategias innovadoras en el aula” en el que Luis 

Javier Quiroz Laborin expresa la importancia de la autoconciencia 

emocional que requiere el docente para lograr la resolución de problemas 

cotidianos a través de un conocimiento profundo de las propias emociones  
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y así lograr promover en el aula un ambiente positivo que permita la 

apropiación de aprendizajes significativos en los alumnos. 

En el artículo de investigación “Valoración de la ingesta nutricional 

y de la actividad física en estudiantes universitarios” de David Alfonso 

Zazueta Valenzuela y colaboradores, resaltan la necesidad de reforzar la 

educación nutricional, la práctica de actividad física y la detección de los 

factores que influyen en el desarrollo de hábitos saludables en estudiantes 

universitarios para la prevención de enfermedades crónicas no 

transmisibles. 

Análogamente, en el artículo de investigación “Actividad física, 

calidad de sueño, depresión y ansiedad en adultos mayores del Estado de 

Sinaloa” de Manuel Octavio López Camacho y colaboradores señalan 

sobre la concientización de la práctica regular de actividad física en adultos 

mayores para la mejora de sus capacidades físicas y puedan desarrollar 

actividades cotidianas de manera independiente. 

AMEXCO Revista Electrónica Educativa destaca el gran esfuerzo 

realizado por los autores para proponer sus textos, su contenido reflexivo y 

de investigación que contribuye al desarrollo disciplinario, 

multidisciplinario y temático de la educación e investigación; aspectos que 

se han puesto como un eje importante a trabajar en la Asociación Mexicana 

de Corporeidad A.C. a través de las actividades que se realizan durante todo 

el año a través de sus delegaciones y comisiones nacionales, como lo es la 

Comisión de Investigación y Proyectos Innovadores. 

Me permito instar que todo este trabajo que se hace cómo lo 

expresado en este número 7 de AMEXCO Revista Electrónica Educativa, 

ha sido un proyecto que se ha logrado a través del trabajo en conjunto dado  
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que es el resultado de la motivación, entrega y pasión de educadores 

mexicanos interesados en aportar a la mejora de la educación desde la 

multidisciplinariedad; “hay que proveer prácticas donde todos tengan un 

lugar importante para aprender”. 

 

Mtra. Diana Carolina López Figueroa 

Docente de educación física 

Secretaría de Educación del Estado de Sonora 

Delegada de Didáctica de la Educación Física en la Asociación 

Mexicana de Corporeidad A.C. 

.  



 

 AMEXCO Revista Electrónica Educativa / Año 2023, Volumen 3, Número 7 

14
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



 

 AMEXCO Revista Electrónica Educativa / Año 2023, Volumen 3, Número 7 

15
 

Ensayo 

Autoconciencia emocional del docente para generar estrategias 

innovadoras en el aula 

¹ Quiroz Laborin, Luis Javier  

Secretaría de Educación del Estado de Sonora 

javieerquirooz@gmail.com 

 

Resumen 

 

Las emociones están presentes en la vida cotidiana 

de las personas. En un salón de clases las 

emociones se manifiestan en todos los alumnos de 

acuerdo con el entorno o estímulos que reciben 

antes de ingresar al aula. Sin embargo, el docente 

en ocasiones no está preparado para abordarlas, 

debido a que él también en algunos casos, está 

atravesando por una situación que le implica 

regularizarse también o simplemente desconoce 

cómo enseñar a los alumnos a regular su estado 

anímico.  Por ello es necesario que realice diversos 

ejercicios que le ayuden a generar una 

autoconciencia sobre sí mismo, pero, ¿de qué trata 

esto? La autoconciencia emocional consiste en 

identificar emociones, fortalezas y/o debilidades 

que permitan al docente emplearlas para beneficio 

propio o de los demás.  Para lograrla, se pide que 

el maestro realice una serie de acciones de 

introspección que le ayuden a involucrarse con lo 

que está sintiendo o experimentando y aprender a 

autorregularlo con la finalidad de aplicarlo a su 

ambiente de trabajo. El docente, para poder 

trabajar en un aula requiere estar preparado no solo 

de forma académica, dominando los contenidos 

que imparte, sino también en el área 

socioemocional, propiciando una enseñanza 

retadora, fundamentada en la motivación por 

querer hacerlo. En la medida en que el maestro se 

encuentre motivado por impartir ese contenido, sus 

alumnos mostrarán disposición para aprender. Por 

ello, es primordial que el docente identifique sus 

áreas de oportunidad lo cual le va a permitir 

Abstract 
 

Emotions are present in people's daily lives. In 

a classroom, emotions manifest in all students 

according to the environment or stimuli they 

receive before entering the classroom. 

However, the teacher is sometimes not 

prepared to address them, because he, in some 

cases, is also going through a situation that 

requires him to regulate himself or simply 

does not know how to teach students to 

regulate their mood. Therefore, it is necessary 

for him to perform various exercises that help 

him generate self-awareness about himself, 

but what is this about? Emotional self-

awareness consists of identifying emotions, 

strengths and/or weaknesses that allow the 

teacher to use them for their own benefit or 

that of others. To achieve this, the teacher is 

asked to carry out a series of introspective 

actions that help him engage with what he is 

feeling or experiencing and learn to self-

regulate it to apply it to his work environment. 

The teacher, to work in a classroom, requires 

being prepared not only academically, 

mastering the content that he teaches, but also 

in the socio-emotional area, promoting 

challenging teaching, based on the motivation 

to want to do it. To the extent that the teacher 

is motivated to teach that content, his students 

will show a willingness to learn. Therefore, it 

is essential that the teacher identify his areas 

of opportunity which will allow him to 

improve his performance as an educational 

professional. 
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I. Introducción 

 

Las emociones juegan un papel fundamental en la vida de las personas, están 

presentes en todas las etapas de la vida, desde un niño pequeño hasta una persona mayor las 

puede experimentar, éstas algunas veces determinan el estado de ánimo que estén teniendo.  

En un aula compuesta por más de treinta estudiantes es común que se expresen una gran 

diversidad de emociones determinadas por el entorno en que la persona se encuentra. Resulta 

imposible evitar sentirlas, pero existen formas para canalizarlas de manera adecuada.  

Es importante señalar que ninguna emoción es negativa o positiva y todas ellas se 

pueden autorregular o controlar. Existen emociones que podemos considerar como las bases 

para el desarrollo del resto y estas son: alegría, tristeza, miedo, enojo y calma. Las emociones 

están presentes en todas las aulas, las encontramos en un niño de preescolar, primaria, un 

adolescente de secundaria, incluso en un estudiante universitario. Su control dependerá de la 

madurez que se tenga para poder canalizarlas de manera adecuada. Existen técnicas o 

estrategias que los docentes pueden emplear para ayudar a los alumnos a controlar las 

emociones, las cuales son sencillas como ejercicios de respiración hasta otras más complejas 

como la meditación o el mindfulness.  Sin embargo, para poder aplicarlas es importante que 

el educador esté capacitado y conozca sobre el tema de las emociones además exige que éste 

se encuentre bien emocionalmente para poder transmitir a los alumnos esa confianza de poder 

autorregularse.  

Un docente con inteligencia emocional aportará a su clase no solo herramientas de 

autocuidado, sino que promoverá en el aula un ambiente efectivo para la apropiación de 

contenidos, logrando así mejores resultados en materia educativa. En este ensayo se 

reflexiona sobre la importancia de tener una autoconciencia emocional, siendo consciente de 

mejorar en su desempeño como profesional de la 

educación. 

 

 

Palabras Clave:  Docente, autoconciencia, 

emociones. 

 

 

 

Keys Words:  Teacher, self-awareness, 

emotions. 
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sus sentimientos, mismos que pueden influir en sus pensamientos y comportamientos 

favoreciendo las relaciones interpersonales y la toma de decisiones. 

 

II. Autoconciencia emocional 

 

Vivimos en una sociedad estresada, ansiosa, preocupada que transmite a los alumnos 

esas problemáticas, además cuando los estudiantes llegan al aula, traen consigo una 

diversidad de situaciones del hogar que impactan en el desarrollo cotidiano de la jornada 

escolar. Como docentes es sencillo juzgar, incluso etiquetar a estos menores de groseros, 

inquietos, agresivos, entre otros adjetivos que se les suelen poner a estos niños de acuerdo 

con su comportamiento en el salón de clases. En aulas de más de treinta estudiantes es común 

que persistan estos niños. Si el docente no está preparado para atender a estos alumnos, 

buscará en ellos aspectos negativos que no favorecerán el desarrollo correcto de una clase y 

mucho menos, promoverá el interés por aprender.  

La educación está en constante cambio, los alumnos tienen acceso a los medios 

digitales, su estilo de aprendizaje se ha modificado y exigen del docente una preparación 

acorde a sus propias necesidades. Lo triste de esto, es que, muchos maestros no están a la 

vanguardia en estos temas y la educación se convierte en algo tradicionalista que no aporta 

aprendizajes significativos al alumno. Esto genera un problema, el educador quiere enseñar 

como él cree que es lo correcto, pero el alumno quiere aprender a través de estrategias 

novedosas, que les ayuden a liberar ese nivel de estrés que vienen acumulando desde el hogar 

y al no encontrar esos estímulos en ocasiones comienza a actuar de forma disruptiva. 

Si bien, es importante que el docente domine el contenido que va a impartir, toma 

mayor relevancia la forma cómo lo va a transmitir al alumno y con qué. Esto determinará si 

el estudiante podrá apropiarse de dicho aprendizaje o no para su vida cotidiana. De acuerdo 

con los nuevos planes de estudio, se habla mucho sobre la educación humanista y de 

promover en los alumnos estrategias emocionales y de autocuidado. Se exige al docente que 

esté capacitado en estos temas, pero olvida cuestionar: cómo se siente él, qué necesita, cuál 

es su estado anímico.  

Se exige del maestro que no mezcle sus problemas personales con los laborales y 

sobre todo que ayude al alumno a afrontar sus problemáticas emocionales canalizándolas en 

aspectos positivos. Si el maestro no se encuentra bien anímicamente, no podrá apoyar al 

Quiroz Laborin, Luis Javier 
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alumno en el desarrollo de su control de emociones. Por ello es importante la autoconsciencia 

emocional que implica tener un conocimiento profundo de nuestras emociones, fortalezas, 

debilidades, necesidades e impulsos. Para su desarrollo es necesario que el docente realice 

una serie de ejercicios que le ayuden a desarrollar este nivel de conciencia, mismo que 

transmitirá a los demás. 

Para trabajar la autoconsciencia emocional lo primero que debe hacer el docente es 

generar una mentalidad adecuada, la cual deberá estar centrada en las fortalezas que cada uno 

de ellos posee. Todos los docentes tienen grandes potencialidades y en la medida en que éstas 

se explotan, logrará cosas sorprendentes en el aula.  

Cuando el maestro trabaja desde sus fortalezas, le será más fácil motivar a sus 

alumnos a encontrar sus áreas de mejora, generando aspectos fundamentales de autoestima 

que permitan su disfrute dentro del aula. Por ello es importante que descubra en los 

estudiantes sus intereses o motivaciones para determinar cuáles actividades serán relevantes 

y contribuyan a generar ambientes favorables de aprendizaje.  

Un alumno sin motivación puede generar situaciones disruptivas dentro del aula y un 

docente sin autoconciencia emocional reaccionará de manera impulsiva, generando 

conductas no tan favorables dentro del aula.  

 

III. ¿Cómo trabajar la autoconciencia emocional en el aula? 

 

Una de las acciones recomendables que podría desempeñar es tomarse unos minutos 

en realizar otra cosa, revisar algún trabajo pendiente, salir a tomar aire y ya después con más 

calma, solicitar la atención de la clase (estrategia sugerida del taller autocuidado docente del 

Psicólogo Juan Gaitán). 

Otra de las acciones que puede afianzar el docente al interior de las aulas, es tratar de 

generar emociones positivas, entendiendo por esto, aquellas que generan placer o bienestar 

permitiendo cultivar fortalezas y virtudes personales (Diener et. al., 2003). 

¿Cómo puedo generar emociones positivas? Existen diferentes situaciones en una 

escuela que pueden impedir al maestro estar siempre de buen humor, la carga administrativa, 

el directivo exigente, los compañeros docentes no colaborativos, padres de familia 

desobligados, alumnos inquietos y otras situaciones cotidianas. Sin embargo, esto no debería 
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determinar su estado de ánimo. Parte de la autoconciencia consiste en establecer lo bueno de 

todas las cosas, siempre hay algo positivo en cada suceso que pasa. Una estrategia que 

podríamos implementar sería la gratitud. Si como docente soy agradecido con lo tengo le 

daré un valor mayor a los acontecimientos que nos pasan.  

Siempre en clase hay un alumno que altera el orden de las cosas, si lo veo desde el 

aspecto negativo estaré pensando que nunca aportará nada bueno. Como ejercicio, se puede 

agradecer por las cosas buenas que realizó. Por ejemplo, tal vez estuvo sentado haciendo un 

solo trabajo, o quizá nos regaló una sonrisa. Cualquier cosa positiva que encontremos en él 

ayudará a generar emociones positivas en el aula. Si al momento de impartir una clase, algo 

no está funcionando, es importante que reconozca que es necesario cambiar de estrategias. 

Si es consciente de ello, inferirá que los alumnos no están adquiriendo el contenido por 

diversas razones. Tal vez tuvieron un mal día, están cansados o cualquier otra situación. El 

error principal que se comete es culpar al alumno, lo hacen responsable de su fracaso en el 

aula. Por ello debe revisar y reformular con sabiduría, aceptando que es necesario cambiar 

de estrategia por otra que le dé mejores resultados o le permita alcanzar el objetivo plasmado 

en su plan de clase. 

 

IV. Conclusiones 

 

 La autoconciencia emocional resulta importante para poder generar en los alumnos 

un aprendizaje positivo, que sea útil y pueda emplear para resolver las problemáticas que se 

desarrollan de manera cotidiana al interior de las aulas. Hablar de autoconciencia requiere 

que el docente se involucre en sus propias emociones y sobre todo pueda aprender a 

controlarlas de manera adecuada para después, transmitirlas a los alumnos. No es algo 

sencillo de logar sobre todo sino se tiene la intención de querer hacerlo o bien no se conoce 

cómo, por ello, es necesario que el maestro se actualice en temas de interés para poder contar 

con mayores herramientas que le permitan generar en los alumnos estrategias novedosas y 

enriquecedoras que impacten en su entorno cotidiano. 

 

       

 

Quiroz Laborin, Luis Javier 
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Resumen 

 

  La inconstancia de hábitos saludables está 

relacionada con el desarrollo de enfermedades 

crónicas no transmisibles (ECNT). Este estudio 

tuvo como objetivo evaluar los hábitos de 

alimentación y de actividad física en población 

universitaria. Se ha realizado un estudio 

transversal, descriptivo en una muestra de 

conveniencia de estudiantes de las carreras de 

Nutrición y Ciencias Biomédicas de la Universidad 

Autónoma de Occidente (UAdeO) (n=67). Se 

obtuvieron datos por medio del Recordatorio de 24 

horas y el cuestionario IPAQ. Para analizar la 

diferencia entre las variables consumidas y 

requeridas se realizó la prueba t, comparando 

medias. Se obtuvieron diferencias significativas 

entre las variables requeridas y las consumidas. Se 

Abstract 
 

Inconstancy of healthy habits is related to the 

development of non-communicable diseases. 

The aim of this work was to assess eating and 

physical habits in undergraduate students. 

Descriptive and cross-sectional study was 

used in a convenience sample of students of 

Nutrition and Biomedical Sciences programs 

at Autonomous University of Occident 

(n=67). Data were obtained through the 24-

hour recall and the IPAQ questionnaire. 

Student’s t test was used to analyze the 

difference between the variables consumed 

and required, comparing means. Significant 

differences were obtained between variables 

required and consumed. Excessive intake of 

proteins and lipids, vitamin B12 and 

phosphorus in general, vitamin C in the female 

group as well as calories, iron, selenium and 
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I. Introducción 

 

La nutrición y la actividad física son aspectos de suma importancia en la etapa 

universitaria debido a que en este periodo se presentan múltiples cambios en la vida de los 

jóvenes, nuevos retos y responsabilidades que los estudiantes deben asumir, llevándolos a 

una toma de decisiones personales que deben adaptar a las actividades que realizan (López-

Maupomé et al., 2020), los horarios cambiantes y las labores propias de la vida universitaria 

son factores que pueden provocar que sean susceptibles a descuidar algunos hábitos 

saludables, como lo son los alimentarios (El Ansari et al., 2015), siendo este un factor que 

podría desencadenar una falta de nutrientes importantes proveedores de energía (Rubio y 

Varela, 2016). 

Esta población es considerada vulnerable desde la perspectiva nutricional, debido a 

la omisión de comidas durante el día (Sánchez et al., 2020), así como el consumo de 

alimentos no saludables, lo que conlleva a una alteración en la distribución de estos 

nutrientes, los cuales desempeñan roles primordiales que repercutirán en el estado de salud 

en el futuro (Pi et al., 2015). La nutrición se considera un factor que contribuye al 

crecimiento, desarrollo y podría ayudar a disminuir la frecuencia de las enfermedades 

crónicas no transmisibles (ECNT), por lo cual es de suma importancia que en etapas como la 

edad universitaria se desarrollen y solidifiquen pautas alimentarias que condicionen 

observa ingesta excesiva de proteínas, lípidos, 

vitamina B12 y fósforo en general, de vitamina C 

en el grupo femenino y de calorías, hierro, selenio 

y sodio en el grupo masculino, e ingesta deficiente 

de carbohidratos, vitamina E, magnesio y potasio 

en toda la población, y de calorías, vitaminas A, 

B1, B3, B5, B6, B9 y D, calcio, hierro y zinc en el 

grupo femenino. Además, el 45% de los 

participantes presentan nivel bajo de actividad 

física. Los estudiantes universitarios tienen hábitos 

no adecuados para un estilo de vida saludable. 

 

Palabras Clave: Actividad física; 

Alimentación; Estudiantes universitarios; 

Macronutrientes; Micronutrientes. 

sodium in the male group, and a deficient 

intake of carbohydrates, vitamin E, 

magnesium, and potassium in the total 

population, as well as in calories, vitamins A, 

B1, B3, B5, B6, B9, and D, calcium, iron, and 

zinc in the female group. Regarding physical 

activity, 45% of the participants have low level 

of physical activity. University students have 

habits that are not suitable for a healthy 

lifestyle. 

 

Keys Words:  Food intake;  Macronutrients;  

Micronutrients; Physical activity; 

Undergraduate students. 
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positivamente el estado nutricional apoyando así, la salud en etapas posteriores (López et al., 

2017; OMS, 2003). 

Otro de los hábitos saludables de suma relevancia en esta etapa de vida es el realizar 

actividad física, la cual también se ha vinculado con la prevención o disminución de diversas 

ECNT como la diabetes, la obesidad, enfermedades cardiovasculares (Reiner et al., 2013), 

así como combatir conductas sedentarias, la cual se ha detectado como factor de obesidad y 

síndrome metabólico (Farinola y Bazán, 2011).  

Los cambios de actividades diarias derivadas de las necesidades propias de la 

universidad, como una mayor responsabilidad personal, cambios de residencia y el 

incremento del trabajo escolar generan una serie de estresantes que conlleva la disminución 

de la práctica de actividad física (Joseph et al., 2014) y origina un sedentarismo que aleja a 

los universitarios de las recomendaciones a seguir para evitar enfermedades (Rodríguez-

Rodríguez et al., 2018). Una gran parte de la población no cumple con la cantidad de 

actividad física recomendada por la Organización Mundial de la Salud (OMS) (2010), la cual 

menciona que debemos realizar ejercicio físico por lo menos 150 minutos a la semana con 

una intensidad moderada o 90 minutos (30 minutos, 3 días a la semana) con una intensidad 

vigorosa, y al no cumplir con esta recomendación, pudiera ser un factor más para el desarrollo 

de ECNT (Rangel et al., 2015a). 

Algunos estudios han evaluado la ingesta alimentaria y la práctica de actividad física 

en diferentes poblaciones tales como, infantes (Flores et al., 2014), deportistas (Pouso y 

Giráldez, 2017; Arencibia et al., 2016) y universitarios (Chales-Aoun y Merino, 2019; 

Enríquez et al., 2017; Cancela y Ayán, 2011), encontrando deficiencia de estas actividades 

de acuerdo con lo sugerido por la OMS, considerando que estas etapas son de suma 

importancia para la formación y desarrollo de dichos hábitos.  

En México, los datos más recientes de la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición 

(ENSANUT, 2018) reportan que el 75.2% de los adultos mayores de 20 años presentan 

sobrepeso u obesidad, y en lo referente a la actividad física, menos del 40% de los adultos no 

se clasifican como activos (INEGI, 2020). Existe evidencia que las personas que son 

físicamente inactivas presentan una mayor probabilidad de desarrollar obesidad (Borjas et 

al., 2018). 

Zazueta-Valenzuela y colaboradores 



 

 AMEXCO Revista Electrónica Educativa / Año 2023, Volumen 3, Número 7 

2
4
 

Por las consideraciones mencionadas el objetivo de este estudio fue evaluar los 

hábitos alimentarios y de actividad física de estudiantes universitarios. 

 

II. Referentes teóricos  

 

La Organización Mundial de la Salud define la actividad física como “cualquier 

movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos y que suponga un gasto de 

energía” (OMS, 2022), considerándola un factor importante para mantener la salud. Su 

abordaje puede realizarse desde diferentes perspectivas, como la educación, que facilita la 

adquisición de actitudes que permitan un desarrollo correcto de la cultura física, o a través 

de programas para mejorar o conservar las condiciones de salud de un grupo social (Vidarte 

et al., 2011). Para evaluar el nivel de actividad física en adultos, se recomienda el cuestionario 

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), por el cual se puede clasificar a las 

personas de acuerdo con el rango de actividad física que realiza en niveles bajo, moderado o 

alto (Palma-Leal et al., 2022). 

La alimentación se define como el proceso voluntario y consciente por el cual el 

individuo ingiere productos apropiados para el consumo y debe ser saludable para que pueda 

conseguir y conservar el funcionamiento óptimo del organismo, mantener o reponer la salud 

y minimizar el riesgo de contraer enfermedades, por lo que se recomienda que sea variada, 

completa, suficiente, equilibrada, adecuada e inocua (OMS, 2003).  

Se entiende por estudiantes universitarios como aquellos adultos jóvenes que están 

inscritos en una universidad adquiriendo conocimientos en un área particular del 

conocimiento para desarrollar habilidades y competencias propias de una profesión 

específica. Se considera un grupo susceptible a tener hábitos no adecuados para la salud, 

como los alimentarios y de actividad física, debido a diversos factores derivados de 

actividades particulares de la vida universitaria, llevándolos a adquirir comportamientos no 

saludables (El Ansari et al., 2015; Kwan et al. 2012).  

En este grupo de nutrientes se incluyen los carbohidratos, que son la fuente primordial 

de energía para el organismo; las proteínas, que tienen como funciones el construir y reparar 

tejidos, transportar moléculas a través del organismo y catalizar las reacciones de las 

diferentes rutas metabólicas; y los lípidos, que son utilizadas para el aislamiento térmico y el 

almacenamiento de energía (Matthews et al., 2002). En este grupo se incluyen las vitaminas 
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y los minerales, los cuales se necesitan en diversas funciones corporales y son requeridos en 

cantidades muy pequeñas (Roth, 2007). 

La evaluación nutricional es la manera en la que se puede determinar los hábitos de 

alimentación de diferentes poblaciones, como los estudiantes universitarios, y con ella, los 

macronutrientes y micronutrientes que se consumen, aportando la información necesaria para 

valorar si esos hábitos son adecuados. En este sentido, se han realizado investigaciones para 

determinar estos hábitos (Reyes y Oyola, 2020; Pereira-Chaves y Salas-Meléndez, 2017; Pi 

et al., 2015). Para una evaluación integral de las personas también se han realizado estudios 

sobre hábitos de alimentación y de actividad física en conjunto (Fortino et al., 2020; Durán 

et al., 2014), obteniendo una información más completa sobre los hábitos saludables de los 

estudiantes. 

 

III. Metodología 

 

Se realizó un estudio descriptivo de corte transversal. Los participantes fueron 

estudiantes universitarios matriculados en el año 2020 en los programas educativos de 

Nutrición y Ciencias Biomédicas de la Universidad Autónoma de Occidente Unidad 

Regional Guasave, en el estado de Sinaloa. La muestra se conformó por medio de invitación 

para ser voluntarios a través de las coordinaciones de carrera y del programa de tutorías, 

aceptando participar 68 alumnos, de los cuales uno se eliminó por estar tomando 

medicamento, quedando un total de 67 estudiantes, con una media de edad de los alumnos 

fue de 20,8 ± 4,3 años, media de peso de 65,1 ± 11,7 kg y media de estatura de 167 ± 9,9 cm. 

El estudio se realizó conforme a las consideraciones éticas basadas en el Reglamento 

General de Salud en materia de Investigación para la Salud y en las buenas prácticas clínicas 

basadas en la Declaración de Helsinki.  

La recolección de datos informativos se llevó a cabo mediante entrevistas personales 

realizadas con videollamadas por profesionales capacitados. El instrumento utilizado fue un 

cuestionario de elaboración propia que incluía datos personales, antropométricos básicos, 

estilo de vida (horas de sueño, consumo de alcohol y suplementos). Con el IMC se estableció 

el sobrepeso u obesidad con un índice de masa corporal ≥ 25 kg/m2 (Flegal et al., 2004). 

Para la valoración de la ingesta alimentaria se aplicó el Recordatorio de 24 horas 

durante tres días no consecutivos, dos días de semana y uno en fin de semana, durante los 

Zazueta-Valenzuela y colaboradores 
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meses de septiembre, octubre y noviembre de 2020, por medio de videollamada telefónica, 

se obtuvieron los datos de energía (kcal), macronutrientes (g) y micronutrientes (g) 

consumidos por día. Este método está validado utilizando como referencia el método de agua 

doblemente marcada, con el cual se puede conocer el gasto energético total objetivamente, 

este último se define por ecuaciones estandarizadas determinadas por el peso corporal 

(Burrows et al., 2019), además de tener validez para su empleo vía llamada telefónica (Casey 

et al., 1999), lo cual es pertinente para situaciones en las que no se pueden realizar las 

entrevistas de manera presencial.  

Para el cálculo de energía requerida para metabolismo basal se utilizó la fórmula de 

Harris-Benedict (Calleja et al., 2012) y agregando el factor de actividad física de 10% para 

intensidad baja, 20% para intensidad moderada y 30% para intensidad alta, así como un 10% 

debido al efecto térmico de los alimentos, para los macronutrientes se utilizaron porcentajes 

recomendados por Ayúzar (2005) y para los micronutrientes se utilizaron valores 

recomendados para su consumo (Zehnder, 2010; Cuervo et al., 2009; Institute of Medicine, 

2006). Para analizar la energía, los macronutrientes y micronutrientes consumidos se utilizó 

el programa Nutrimind® (García-Dávila et al., 2017). 

La actividad física se evaluó por medio del cuestionario IPAQ que recomienda la 

OMS. Este instrumento está planteado para personas de 18 a 69 años, y recoge los datos de 

los últimos 7 días. El cuestionario evalúa intensidad, frecuencia y duración de la actividad 

física realizada. Con estos datos se calculan los equivalentes metabólicos de tarea (MET), 

que es la medida de gasto energético en reposo. Los MET-minuto-semana hacen referencia 

al producto del número de MET multiplicado por los minutos de actividad al día, 

multiplicado por los días de la semana. De esta manera se obtiene la actividad física de 

intensidad vigorosa, intensidad moderada y actividad física producto de caminar por semana 

y la suma de todas ellas corresponde a la actividad física total semanal. La actividad física se 

establece de acuerdo con el resultado en tres categorías, Baja, Moderada y Alta (Mantilla y 

Gómez-Conesa, 2007). 

Una vez obtenida la actividad física total semanal, se clasificó a los sujetos en las tres 

categorías de actividad física de acuerdo con criterios determinados, menos de 600 METs 

min/semana para la categoría baja de actividad física, 600-1500 METs min/semana para la 

categoría moderada y más de 1500 METs min/semana para la categoría alta (IPAQ, 2005). 
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Se utilizó estadística descriptiva para las características de la población y las variables 

de energía, macronutrientes y micronutrientes requeridos y consumidos con medidas de 

tendencia central y variabilidad (media y desviación estándar) y después de comprobar la 

normalidad de los datos, se aplicó la prueba t para relacionar las variables consumidas y 

requeridas, mediante la comparación de medias. Los análisis fueron realizados con el paquete 

estadístico SPSS versión 22. 

 

IV. Resultados  

 

Se evaluaron 67 participantes de los programas educativos de Nutrición (48%) y 

Ciencias Biomédicas (52%), donde la media de edad fue de 20,8 ± 4,3 años. La población 

presenta una talla de 167 ± 9,9 cm, un peso de 65,1 ± 11,7 kg, y un IMC de 23,3 ± 3 kg/m2 

(ver tabla1).  

 

Tabla 1.  

Distribución de los estudiantes según el sexo, el programa educativo y las variables 

cuantitativas relacionadas con características físicas. 

Variable cualitativa Categoría n=67 Porcentaje 

Sexo 
Femenino 48 71,6 

Masculino 19 28,4 

Programa educativo 
Nutrición 28 41,8 

Ciencias Biomédicas 39 58,2 

Edad (media ± DE) 20,8 ± 4,3 

Variable cuantitativa Media ± DE 

Peso (kg)  65,1 ± 11,7 

Talla (cm)  167 ± 9,9 

IMC  23,3 ± 3 

DE: desviación estándar. 

 

El 25.4% de los participantes muestran un exceso de peso de acuerdo con el IMC, 

siendo ligeramente mayor entre el grupo masculino respecto al grupo femenino (ver tabla 2). 
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Tabla 2.  

Exceso de peso de los sujetos de acuerdo con el IMC (frecuencia y porcentajes). 

IMC 
Género Programa educativo 

Total (n=67) 
M (n=19) F (n=48) Nut (n=28) CB (n=39) 

Exceso de peso 5 (26%) 12 (25%) 4 (14%) 13 (33,3%) 17 (25,4%) 

Normopeso 14 (74%) 36 (75%) 24 (86%) 26 (66,7%) 50 (74,6%) 

M: Masculino; F: Femenino; Nut: Nutrición; CB: Ciencias Biomédicas. 

 

En la ingesta energética y de macronutrientes agrupados por sexo se aprecia una 

diferencia significativa (p < .05) entre los valores de la ingesta requerida con la consumida, 

tanto de energía, como de cada uno de los macronutrientes, presentando en el grupo femenino 

una ingesta insuficiente de calorías y carbohidratos y, por otro lado, en el grupo masculino 

se presenta un exceso de ingesta de calorías, así también, en el total de la población se 

presenta un exceso en la ingesta de proteínas y lípidos (Ver tabla 3). 

 

Tabla 3. Ingesta media energética y de macronutrientes por sexo y programa educativo 

(media ± desviación estándar). 

H: Hombres; M: Mujeres; Nut: Nutrición; CB: Ciencias Biomédicas; R: Recomendación; C: 

Consumo. *Valores de referencia: (Calleja et al., 2012). a p<0.05 (Prueba t para muestras 

relacionadas). 

 

Respecto a la ingesta de vitaminas y minerales, en el grupo femenino se aprecia una 

diferencia significativa (p < .05) entre los valores de ingesta recomendada y lo consumido, 

Variable Ingesta 

Género Programa educativo 

Total (n=67) 
H (n=19) M (n=48) Nut (n=28) CB (n=39) 

Caloríasa (kcal/día) 
R* 2399 ±354 1897 ±178 2037 ±312 2041 ±346 2039 ±330 

C 2525 ±731 1593 ±461 1673 ±646 1989 ±699 1857 ±690 

Carbohidratosa 

(g/día) 

R* 360 ±53 285 ±27 306 ±47 306 ±52 306 ±49 

C 294 ±100 178 ±50 189 ±77 226 ±87 211 ±85 

Proteínasa (g/día) 
R* 90 ±13 71 ±7 76 ±12 77 ±13 76 ±12 

C 109 ±30 77 ±21 80 ±29 91 ±27 86 ±28 

Lípidosa (g/día) 
R* 67 ±10 53 ±5 57 ±9 57 ±10 57 ±9 

C 101 ±35 63 ±25 66 ±30 80 ±34 74 ±33 
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lo cual presenta una ingesta deficiente de las vitaminas A, B1, B3, B5, B6, B9 y D así como de 

calcio (Ca), hierro (Fe), magnesio (Mg), potasio (K) y zinc (Zn) en los minerales, y un 

excesivo consumo de las vitaminas B12, y C, y de fósforo (P), por otro lado, dentro del grupo 

masculino esta diferencia se aprecia en el consumo insuficiente de vitamina E, además de 

Mg y K, y un consumo excesivo de vitamina B12, como también de P, Fe, selenio (Se) y sodio 

(Na) (Ver tablas 4 y 5). 

 

Tabla 4.  

Ingesta media de micronutrientes por sexo (media ± desviación estándar). 

Micronutriente Mujeres Hombres 
RD* 

M H 

Vitamina A (mg) 371 ±167a 659 ±746 500 600 

Vitamina B1 (mg) 0,87 ±0,34a 1,28 ±0,5 1,1 1,2 

Vitamina B2 (mg) 1,1 ±0,51 1,58 ±0,6 1,1 1,3 

Vitamina B3 (mg) 9,4 ±3,42a 14,2 ±7 14 16 

Vitamina B5 (mg) 2,63 ±1a 4,33 ±1,55 5 

Vitamina B6 (mg) 1,06 ±0,37a 1,56 ±0,56 1,3 

Vitamina B9 (mg) 247 ±106a 349 ±170 400 

Vitamina B12 (mg) 3,72 ±2,22a 8,35 ±5,88a 2,4 

Vitamina C (mg) 89 ±68a 74 ±70 45 

Vitamina D (mg) 3,3 ±2,48a 4,47 ±3,02 5 

Vitamina E (mg) 3,67 ±1,53a 5,81 ±2,57a 7,5 10 

Vitamina K (mg) 61 ±47 60 ±39 55 65 

M: Mujeres; H: Hombres; RD: Recomendación diaria. *Valores de referencia: (Cuervo et al., 2009). 
ap<0.05 (Prueba t de Student). 

 

Tabla 5. 

Ingesta media de minerales por sexo (media ± desviación estándar). 

Mineral Mujeres Hombres 
RD 

M H 

Calcio (mg) 791 ±357a 961 ±418 1000* 

Fósforo (mg) 1005 ±354a 1459 ±629a 700* 

Hierro (mg) 12,3 ±3,96a 19 ±7,2a 18* 8* 

Magnesio (mg) 242 ±75,6a 312 ±121a 310* 400* 

Potasio (mg) 2144 ±775a 2564 ±888a 4700º 

Selenio (mg) 57 ±20,1 101 ±51,1a 55* 

Sodio (mg) 1573 ±586 2861 ±1210a 1600º 

Zinc (mg) 7,11 ±2,69a 10,2 ±3,82 8* 11* 

M: Mujeres; H: Hombres; RD: Recomendación diaria. Valores de referencia: *(Institute of 

Medicine, 2006); º(Zehnder, 2010). ap<0.05 (Prueba t de Student). 
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Por otro lado, el 45% del total de los participantes muestran un nivel bajo de actividad 

física, predominando un 46% en el caso del grupo femenino, así como un 51% en el programa 

de Ciencias Biomédicas; en cuanto al nivel moderado, solo un 16% del total de los 

estudiantes lo presentan, observando un 17% en la población femenina y un 18% en el 

programa de Nutrición, destacando ligeramente ante Ciencias Biomédicas, por último, en el 

nivel alto de actividad física se observa que un 39% del total de la población lo refiere, 

sobresaliendo un 42% en el sexo masculino y un 46% en el grupo de Nutrición (Ver tabla 6). 

 

Tabla 6.  

Niveles de actividad física de los sujetos (frecuencia y porcentajes). 

Nivel de actividad 

física 

Sexo Programa educativo 
Total (n=67) 

M (n=19) F (n=48) Nut (n=28) CB (n=39) 

Bajo 8 (42%) 22 (46%) 10 (36%) 20 (51%) 30 (45%) 

Moderado 3 (16%) 8 (17%) 5 (18%) 6 (15%) 11 (16%) 

Alto 8 (42%) 18 (37%) 13 (46%) 13 (33%) 26 (39%) 

M: Masculino; F: Femenino; Nut: Nutrición; CB: Ciencias Biomédicas. 

 

V. Discusión 

 

La presente investigación describe las características de estudiantes universitarios, 

donde el resultado del exceso de peso fue de 25.4% del total de los estudiantes, con referencia 

en el IMC, el cual es similar a los resultados obtenidos en otros estudios (Becerra-Bulla y 

Vargas-Zarate, 2015; Rangel et al., 2015b), aunque alejados del 60% de jóvenes con exceso 

de peso que presenta la encuesta ENSANUT en población entre 20 y 29 años (Lorenzini et 

al., 2015). La diferencia podría estar dada debido a que la población estudiada no eran 

solamente estudiantes universitarios, lo cual podrían influenciar algunos factores que 

incrementen esta prevalencia, como el nivel de estudios o el nivel socioeconómico. 

En la parte referente a la alimentación, la ingesta no saludable de alimentos es 

frecuente en estudiantes universitarios (Chales-Aoun y Merino, 2019; Cancela y Ayán, 

2011), lo que es congruente con el presente estudio, en el que se detectó una diferencia 

significativa entre la ingesta consumida respecto a la ingesta requerida por los participantes, 

particularmente  el consumo de calorías es excesivo en el grupo masculino y deficiente en el 

grupo femenino (Cervera et al., 2013), y al analizar por programas educativos, ambos tienen 

un consumo de calorías inferior, lo cual se atribuye a que la población femenina es más 
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extensa que la masculina en la muestra estudiada. Respecto a los macronutrientes, sobresale 

una ingesta reducida de carbohidratos y una ingesta excesiva tanto de grasas como de 

proteínas (Enríquez et al., 2017; De Piero et al., 2015; Pi et al., 2015; Cervera et al., 2013).  

Por otro lado, en la ingesta de micronutrientes, se observa un consumo alto de 

vitamina C en la población femenina, lo cual podría deberse al consumo de frutas y jugos 

fortificados, que fue observado que se reportó en los recordatorios, por otro lado, se detecta 

un alto consumo de vitamina B12 en todos los participantes, así como un bajo consumo de 

vitamina E en general, y de vitaminas A, B1, B3, B5, B6, B9 y D particularmente en el grupo 

femenino (Jáuregui-Lobera, 2016), lo cual es derivado a conductas no adecuadas de 

alimentación. En lo referente a los minerales, se observa una excesiva ingesta de fósforo en 

todos los estudiantes, así como hierro, selenio y sodio en el grupo masculino, y un deficiente 

consumo de magnesio y potasio en la totalidad de los sujetos de estudio, además de calcio, 

zinc y hierro en el grupo femenino (Zorrilla, 2016). El bajo consumo de hierro en mujeres 

pudiera ocasionar anemia ferropénica (De Piero et al., 2015), por lo que se recomienda una 

mayor atención para tener una alimentación adecuada. 

Respecto a la actividad física, el estudio refleja que un 45% tiene una actividad física 

baja, ligeramente por debajo de los valores alrededor del 50% encontrados en otros estudios 

(Chales-Aoun y Merino, 2019; Cuervo et al., 2009) con población universitaria, aunque muy 

encima de estudios que reflejan valores más bajos de inactividad física entre estudiantes 

(Cancela y Ayán, 2011), por lo que es notoria la necesidad de promocionar la práctica de 

actividad física entre los universitarios.    

 

VI. Conclusiones 

 

En conclusión, la valoración de los hábitos de alimentación y de actividad física de 

los estudiantes universitarios muestran una inadecuada ingesta de alimentos y una práctica 

de actividad física baja, por lo que es importante poner atención a esta población para que 

puedan desarrollar hábitos saludables y mejorar su calidad de vida y evitar el desarrollo de 

ECNT como la obesidad y con ello, la aparición de diabetes, dislipidemias y enfermedades 

cardiovasculares. 

Los resultados obtenidos muestran la necesidad de incrementar el esfuerzo de las 

instituciones educativas para reforzar la educación nutricional y la práctica regular de 

Zazueta-Valenzuela y colaboradores 
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actividad física de forma preventiva, corrigiendo hábitos inadecuados que repercuten 

directamente en la salud y estilo de vida. 

También es necesario realizar mayor investigación que ayuden a determinar otros 

factores que influyan en el desarrollo de hábitos saludables y lograr así disminuir el riesgo 

de desarrollar ECNT.     
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Resumen 

 

La población de adultos mayores (AM) ha 

crecido mucho en los últimos años, se estima que 

en México el 78% de los adultos mayores tiene 

un nivel de actividad física (AF) bajo. La 

actividad física muestra evidencia de ser una 

buena herramienta para mejorar la salud del AM 

incluyendo factores mentales, físicos y 

fisiológicos, por lo tanto, el realizar ejercicio 

físico incrementa la posibilidad de obtener una 

mejor calidad de vida. El objetivo de esta 

investigación fue analizar los niveles de AF, 

calidad de sueño, depresión y ansiedad en AM de 

Guasave, Sinaloa. El estudio fue descriptivo, no 

experimental, la muestra fue de 16 participantes, 

diez hombres y seis mujeres con un muestreo no 

probabilístico a través de una bola de nieve, para 

la recolección de datos se aplicaron el 

cuestionario internacional de actividad física 

Abstract 
 

The population of older adults (OA) has grown 

a lot in recent years; it is estimated that in 

Mexico 78% of older adults have a low level of 

physical activity (PA). Physical activity shows 

evidence of being a good tool to improve the 

health of the OA including mental, physical and 

physiological factors, therefore, performing 

physical exercise increases the possibility of 

obtaining a better quality of life. The objective 

of this research was to analyze the levels of PA, 

sleep quality, depression and anxiety in OA 

from Guasave, Sinaloa. The study was 

descriptive, non-experimental, the sample was 

16 participants, ten men and six women with a 

non-probabilistic sample through a snowball, 

for data collection the international physical 

activity questionnaire (IPAQ) was applied. , 

Pittsburgh sleep quality index, Beck Depression 
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I. Planteamiento del problema 

 

La población de adultos mayores (AM) ha venido en aumento en las últimas décadas 

debido al aumento en la esperanza de vida, la cual se incrementó en un promedio de 17 años 

en los últimos 30 años, se estima que a nivel mundial son más de mil millones de personas 

con edad de 60 años o más, lo cual representa un 12% de la población mundial (Organización 

Mundial de la salud [OMS], 2023). México no es ajeno a este fenómeno mundial, el Instituto 

Nacional de Estadística y Geografía (INEGI, 2022) informa que en nuestro país la población 

con una edad de 60 años o más es de 17 958 707 personas, lo cual representa un 14% de la 

población nacional. 

Se puede definir a la salud del AM como la capacidad de las personas para realizar 

las actividades de la vida diaria para desarrollarse dentro de la sociedad y la familia de una 

forma dinámica (Martínez y Fernández, 2008). La funcionalidad física es de suma 

importancia para tener una buena calidad de vida, es un indicador de salud altamente 

aceptado en los AM y se define como la capacidad para realizar las actividades del diario, 

vivir sin fatiga excesiva y de forma dependiente (Kawamoto et al., 2008; Rikli y Jones, 1999).  

(IPAQ), índice de calidad de sueño de Pittsburgh, 

inventario de depresión de Beck en su segunda 

edición (BDI-II), inventario de ansiedad de Beck 

(BAI), posteriormente se analizaron los datos en 

el paquete estadístico SPSS en su versión 25.0, a 

través de medias, frecuencias y desviación 

estándar. El nivel de actividad física en la mayoría 

de los participantes fue bajo (50%), la mayoría se 

encuentra sin problemas de calidad de sueño 

(62.5%), la sintomatología depresiva indica que 

el 68.8% están en la clasificación de 

mínimamente deprimidos. Se concluye que la 

mayoría de los AM no cumple con las 

recomendaciones de la OMS sobre AF, es 

necesario elevar el nivel de AF para poder obtener 

beneficios en la salud. 

 

Palabras Clave:   Adulto mayor, actividad 

física, ansiedad, depresión 

 

Inventory in its second edition (BDI-II), Beck 

Anxiety Inventory (BAI), the data were 

subsequently analyzed in the SPSS statistical 

package in version 25.0, through of means, 

frequencies and standard deviation. The level of 

physical activity in the majority of the 

participants was low (50%), the majority had no 

sleep quality problems (62.5%), the depressive 

symptoms indicated that 68.8% were in the 

classification of minimally depressed. It is 

concluded that the majority of OA does not 

comply with the WHO recommendations on 

PA, it is necessary to raise the level of PA in 

order to obtain health benefits. 

 

 

Keys Words:  Older adults, physical activity, 

anxiety, depression. 
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La OMS (2020) define la actividad física como todo movimiento y encogimiento 

músculo esquelético ocasionado por el cuerpo, con un gasto de energía mayor al estado de 

reposo. La OMS recomienda realizar por lo menos 150 minutos de AF de intensidad 

moderada o 75 minutos de AF vigorosa, como parte de un estilo de vida saludable. 

Se estima que en México un 78% de AM tienen un nivel de actividad física (AF) bajo 

y solamente el 22% un nivel moderado, la población AM con obesidad o sobrepeso es del 

70% (Dávila-Torres et al., 2015). En México las enfermedades relacionadas con el corazón, 

diabetes mellitus, neoplasias, enfermedades cerebrovasculares y hepáticas causan el 53.6% 

de las muertes, las cuales tienen en común el sedentarismo y la obesidad (Mino-León et al., 

2018). 

La práctica regular de AF o algún deporte es indispensable en la prevención, 

tratamiento y rehabilitación de afecciones, generando mejoría del estado de salud y calidad 

de vida (McPhee et al., 2016; Roberts et al., 2017). La AF muestra evidencia de ser una buena 

herramienta para mejorar la salud del AM incluyendo factores mentales, físicos y fisiológicos 

(Battaglia et al., 2016; Fragala et al., 2019; Kendall y Fairman, 2014; Tisher et al., 2019; 

Valenzuela et al., 2019; Wassink-Vossen et al., 2014), por lo tanto, el realizar ejercicio físico 

incrementa la posibilidad de obtener una mejor calidad de vida. Dentro de los múltiples 

beneficios de la AF física se encuentra mejorar el estado de ánimo, aumento de la 

autodeterminación, autoconcepto y autoeficacia, así como la inclusión social que se da a 

través de la interacción y cooperación dentro de un grupo de participantes (Battaglia et al., 

2016).  El objetivo de este estudio fue analizar los niveles de AF, calidad de sueño, depresión 

y ansiedad en AM de Guasave, Sinaloa. 

 

II. Fundamento teórico 

Actividad física 

La OMS (2008) define la actividad física como cualquier movimiento que produce el 

músculo y genera un gasto de energía, se incluyen actividades del diario vivir como jugar, 

trabajar, viajar y tareas domésticas. Suele confundirse actividad física con ejercicio físico, el 

ejercicio físico está conformado por actividades correctamente planificadas y estructuradas 

que se realizan de forma sistemática y repetitiva con el fin de mejorar componentes del estado 

físico. La falta de actividad es una de las causas principales de riesgo de mortalidad a nivel 
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mundial, alrededor del 25% de los adultos no realizan AF suficiente para mejorar la salud y 

condición física, la OMS recomienda que se realice AF de intensidad moderada a vigorosa 

para lograr obtener beneficios en la salud (OMS, 2020). 

La práctica de actividad física de manera regular contribuye a la mejora de las 

funciones mentales y físicas, revertir efectos de enfermedades crónicas y brindar al adulto 

mayor una independencia funcional. Los estilos de vida sedentarios predominan en el AM, 

por consecuencia se observa la aparición temprana de diversos problemas de salud incluido 

la sarcopenia y fragilidad. Hay evidencia de que el realizar actividad física moderada es 

seguro inclusive para el AM frágil (McPhee et al., 2016). 

 

Calidad de sueño 

Delgadillo-Arteaga et al. (2021) nos dice que diversos estudios han encontrado que 

la calidad de sueño empeora progresivamente después de los 54 años. A partir de esta edad 

se incrementa el período de latencia de sueño y despertares frecuentes, en comparación con 

la población de menor edad. Teniendo en cuanta a Kripke et al. (2002) los AM tienen mayor 

vulnerabilidad de padecer alteraciones en el sueño, y esto a su vez puede generar mayor 

presencia de enfermedades y riesgo de mortalidad en esta población. 

Los trastornos del sueño en los AM suelen ser muy comunes, según Bello-Braua et 

al. (2005) puede deberse a la consecuencia de enfermedades psiquiátricas, los procesos 

médicos, hábitos de sueño inadecuados e incluso situaciones afectivas, sociales y familiares, 

enfermedades primarias del sueño o como consecuencia de una modificación de la estructura 

natural del sueño por el envejecimiento. Otros de los problemas más comunes entre la 

población de los AM además del insomnio, son las dificultades respiratorias durante el sueño, 

entre ellas están el ronquido, las apneas y el síndrome de apneas-hipopneas durante el sueño 

(Martínez-García et al., 2005). 

Según Pando-Moreno et. al. (2001) existen varias afecciones a la hora de dormir en 

la AM siendo la dificultad para dormir toda la noche, sentir mucha energía durante la noche, 

despertares nocturnos y somnolencia diurna los más comunes. 

 

Depresión 
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La depresión es un trastorno mental que se presenta frecuentemente en la población 

y se caracteriza por pérdida de placer o interés, baja autoestima, síntomas de tristeza, culpa, 

disminución o aumento del apetito, sueño, sensación de cansancio y falta de concentración 

(OMS, 2012). 

La OMS (2017) considera que la depresión es una de las epidemias más grandes que 

afectan al ser humano en los últimos años, un gran problema es que suele ser invisible, ya 

que gran parte de quienes la padecen la disimulan y se retraen. La depresión es una seria 

patología y es frecuente en el AM, además de ocasionar deterioro en la calidad de vida 

también ocasiona sufrimiento de familiares y de quien la padece, es un factor de riesgo de 

morbilidad dentro de este grupo poblacional (Peña et al., 2009), su alta prevalencia causa un 

aumento en la mortalidad y causa impactos negativos en la calidad de vida, se considera que 

entre el 1.2% y 9.4% de AM lo padecen (González et al., 2018). 

 

Ansiedad 

 Actualmente es común que las personas presenten síntomas de ansiedad como 

respuesta a algún evento que se presente a lo largo de la vida, en ocasiones aparentemente la 

ansiedad no presenta síntomas, es un mecanismo de protección, el ser humano al sentirse 

amenazado se prepara para afrontar o huir de la situación, esto provoca cambios psicológicos 

y físicos, puede presentarse disminución de la circulación sanguínea, aumento de la 

frecuencia cardiaca, mareos, tensión muscular, aumento de la presión arterial, sensación de 

pánico y miedo (Setein y Hollander, 2006). 

La ansiedad está presente en la mayor parte de las personas y busca propiciar la 

adaptación y mejor rendimiento en el medio laboral, social y académico. Ante alguna 

situación de peligro su función es evadir el peligro, neutralizarlo, afrontarlo o asumirlo 

correctamente (Lazarus, 1976). La sintomatología de ansiedad varia de una persona a otra, 

Conti y Stagnaro (2017) menciona que aquellas personas con ansiedad muestran síntomas de 

tambaleos, ahogos, palpitaciones, alteraciones visuales y sensación de desmayo. En el AM la 

ansiedad es un factor de riesgo en la salud y frecuentemente puede representar un cambio en 

su vida, ya que puede llegar a convertirse en un problema clínicamente significativo, en 

ocasiones los síntomas no son visibles y pueden pasar desapercibidos, no son tratados, son 

incorrectamente diagnosticados o se tratan de forma inadecuada (Alomoto et al., 2018).  
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III. Metodología 

 

El diseño de investigación para obtener la información que permitió cumplir con los 

objetivos planteados fue de tipo no experimental, ya que los datos fueron recolectados en un 

solo momento sin manipulación de ninguna variable. Los AM que cumplieron con los 

criterios de inclusión y decidieron formar parte de la investigación conformaron el grupo de 

participación. 

 

Población y muestra 

La población se conformó por adultos de 60 años o más del municipio de Guasave, 

Sinaloa. El muestreo fue no probabilístico a través de una bola de nieve, se invitó a participar 

en el estudio a través de las redes sociales de WhatsApp y Facebook, la muestra se conformó 

por 16 participantes, 10 hombres y 6 mujeres. 

 

Criterios de inclusión  

Tener 60 años o más, ser adultos independientes y firmar el consentimiento 

informado, se excluyeron aquellos participantes que tuvieran contraindicación médica para 

realizar ejercicio físico, así como aquellos con enfermedades crónicas no controladas, se 

eliminaron a los participantes que no completaron la evaluación. 

 

Instrumentos de medición 

Los instrumentos de medición son aquellos recursos que utiliza el investigador para 

la recolección de información y datos sobre las variables a investigar. Para la evaluación de 

los AM se utilizaron diferentes cuestionarios y mediciones. 

- Ficha de datos clínicos y sociodemográficos 

Este cuestionario se desarrolló con la finalidad de recolectar algunos datos clínicos y 

sociodemográficos de los participantes los cuales incluían nombre, peso, talla, sexo, último 

nivel de estudios, estado civil, dependencia económica y caídas en el último año. 

- Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) 

Este cuestionario fue diseñado para ser utilizado en una población de 18 a 69 años, 

su versión corta está conformada por 9 ítems que brindan información sobre el tiempo 



 

 AMEXCO Revista Electrónica Educativa / Año 2023, Volumen 3, Número 7 

4
5
 

empleado al caminar, actividades sedentarias, actividades moderadas y actividades 

vigorosas. Se puede aplicar por un encuestador o autoadministrarse. Este cuestionario evalúa 

la AF semanal a través de la medida del índice metabólico (MET; Craig et al., 2003; Tolosa 

y Gómez-Conesa, 2007). 

- Índice de calidad de sueño de Pittsburgh 

Es un cuestionario que puede ser autoadministrado o aplicado por un encuestador, 

consta de 24 preguntas, pero solamente las primeras 19 se toman en cuenta para la puntuación 

global, recaba información sobre los horarios para dormir, eventos que se asocian con 

dificultades para dormir, despertar, pesadillas, ronquido, alteraciones respiratorias, calidad 

del sueño, ingesta de medicamentos para dormir y existencia de somnolencia durante el día 

(Jiménez-Genchi et al., 2008). 

- Inventario de Depresión de Beck – Segunda Edición (BDI-II) 

El BDI-II se conforma por 21 ítems que abordan factores cognitivos – afectivos y 

somáticos – vegetativos, con la intención de evaluar la sintomatología depresiva, los ítems 

abordan diferentes síntomas como la irritabilidad, fatiga, desesperanza, sentimiento de culpa, 

falta de interés en el sexo y pérdida de peso, se mide en una escala tipo Likert (Gonzáles et 

al., 2015). 

- Inventario de Ansiedad de Beck 

Es un instrumento autoadministrable o también puede ser aplicado por un 

encuestador, está conformado por 21 ítems los cuales evalúan los síntomas depresivos, se 

consideran cuatro factores, síntomas subjetivos, neurofisiológicos, autonómicos y de pánico. 

Se mide en una escala tipo Likert, para la obtención del puntaje total se suman los 21 ítems 

(Díaz-Barriga y González-Celis, 2019). 

 

Protocolo de recolección de datos  

Para la recolección de datos se llevó a cabo la aplicación de los diversos instrumentos 

anteriormente descritos, se le asignó a cada participante día y hora para la aplicación de las 

pruebas, primeramente, se llenó el consentimiento informado, después ficha de datos socio 

democráticos y clínicos, posterior se aplicó el IPAQ, el índice de calidad de sueño de 

Pittsburg, inventario BDI-II e inventario BAI. Se solicitó a los participantes llevar ropa 

deportiva para realizar las evaluaciones. Después de llevar a cabo la recolección de datos 
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estos fueron analizados a través del paquete estadístico SPPS versión 25.0. se utilizó 

estadística descriptiva.  

 

IV. Resultados 

 

Datos sociodemográficos 

Participaron en el estudio un total de 16 AM (10 hombres; 6 mujeres), con un 

promedio de 71 años, una desviación estándar (DS) de 6.5, una media en el peso de 79.16 kg 

(DS = 11.96), estatura promedio de 164.25 cm (DS=11.84), 18.8% son casados, 50% solteros 

y el 31.3% viudos, la mayoría (56.3%) no depende económicamente de nadie y tienen un 

promedio de 8.94 años de estudio (DS=4.18). 

 

Nivel de actividad física 

De acuerdo con los resultados obtenidos a través del IPAQ el nivel de AF de los AM 

se clasifica de la siguiente manera; el 50% de los participantes se encuentran en un nivel de 

AF Baja, el 37.5% en nivel de AF moderada y solamente el 12.5% en nivel de AF vigorosa, 

a continuación, se muestra la gráfica (ver figura 1). 

 

Figura 1 

Nivel de actividad física en adultos mayores. 

 
Nota. Elaboración propia; AF = Actividad física; IPAQ = Cuestionario internacional de actividad física. 
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Se utilizó el Índice de Calidad de Sueño de Pittsburgh para evaluar la calidad del 

sueño en la cual el 62.5% de lo AM se encuentran sin problema de sueño, el 18.8% merece 

atención médica y el 18.8% merece atención médica y tratamiento médico (ver figura 2). 

 

Figura 2 

Calidad de sueño en adultos mayores. 

Nota. Elaboración propia 

 

Depresión 

La sintomatología depresiva se evaluó a través del Inventario de Depresión de Beck 

en su segunda edición y los resultados fueron los siguientes; el 68.8% de los AM se 

encuentran mínimamente deprimidos, el 6.3% moderadamente deprimidos y el 25% 

severamente deprimidos (figura 3). 

 

Figura 3 

Sintomatología de depresión en adultos mayores 
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Ansiedad 

Los resultados descriptivos de la evaluación de sintomatología de ansiedad muestran 

que 56.3% de los AM tienen ansiedad mínima, el 25% muestra síntomas de ansiedad leve y 

solamente el 18.8% se clasifica con ansiedad moderada (figura 4). 

 

Figura 4 

Sintomatología de ansiedad en adultos mayores 

 
Nota. Elaboración propia 

 

V. Conclusiones 

 

Se concluye que la mayor parte de los AM no cumple con las recomendaciones que 

da la OMS sobre actividad física para obtener beneficios como la sensación de bienestar, 

estado de ánimo, la socialización, prevención de enfermedades cardiovasculares, obesidad y 

diabetes. La calidad de sueño es buena y la sintomatología de ansiedad y depresión se 

mantiene en niveles bajos.  

Con base en los resultados obtenidos se considera necesario la concientización de la 

practica regular de AF en esta población, así como brindar programas de ejercicio físico 

enfocados a mejorar la calidad de vida del AM y la mejora de sus capacidades físicas con la 

finalidad de prevenir alguna discapacidad y en su caso revertir algún efecto negativo 

provocado por el sedentarismo, teniendo como principal objetivo que puedan desarrollar las 

actividades de la vida diaria de forma independiente.  
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Es importante seguir realizando estudios en este grupo poblacional ya que el aumento 

de AM a nivel mundial se incrementa día con día, se sugiere para futuros estudios una mayor 

muestra y la aplicación de una intervención de ejercicio físico para obtener datos sobre las 

variables evaluadas en un estudio longitudinal. 
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obesidad en México. Revista médica del instituto mexicano del seguro social, 53(2), 

240-249. 

Delgadillo-Arteaga, B. K., de Jesús Garduño-García, J., del Socorro Camarillo-Romero, M., 

del Socorro Camarillo-Romero, E., Huitron-Bravo, G. G., & Morales, L. P. M. (2021). 

Asociación entre la calidad del sueño y el comportamiento alimentario en estudiantes 

universitarios en la contingencia por COVID-19: Sueño y comportamiento 

alimentario. Revista Española de Nutrición Humana y Dietética, 25. 

López-Camacho y colaboradores 



 

 AMEXCO Revista Electrónica Educativa / Año 2023, Volumen 3, Número 7 

5
0
 

Díaz-Barriga, C. G., & Gózalez-Celis, A. L. (2019). Propiedades psicométricas del inventario 

de ansiedad Beck en adultos asmáticos. Psicología y salud, 29(1), 5 – 16.  

Fragala, M. S., Cadore, E. L., Dorgo, S., Izquierdo, M., Kraemer, W. J., Peterson, M. D., & 

Ryan, E. D. (2019). Resistance training for older adults: position statement from the 

National strength and conditioning association. The Journal of Strength & 

Conditioning Research, 33(8). doi: 10.1519/ JSC.0000000000003230  
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Directrices editoriales 

Objetivo  

 

Conforme a los principios que se orienta la 

Asociación Mexicana de Corporeidad A.C. la 

publicación de los números de la revista busca la 

difusión de conocimientos hacia sectores 

interesados en temas selectos sobre educación que 

aporten a contribuir el mejoramiento de las 

condiciones profesionales, educativas, sociales y 

culturales de la sociedad dentro y fuera de la 

República Mexicana.  

 

Temática 

 

Las colaboraciones deberán estar relacionadas 

acorde a las siguientes líneas temáticas:  Equidad e 

inclusión educativa; Corporeidad y motricidad; 

Vinculación curricular; Evaluación educativa; 

Neurociencias aplicadas; Deporte, actividad física 

y salud; Formación profesional.  

 

Secciones 

 

Las contribuciones que se propongan para ser 

publicadas deberán ser resultados parciales o 

finales de investigación, aportaciones teóricas o 

metodológicas, revisión de literatura y prácticas 

innovadoras sustentadas científicamente. Dichos 

trabajos no deben estar publicados en otros medios 

ni en proceso de dictaminación simultánea en otra 

revista o medio de publicación.  

 

• Artículos de investigación. Escritos que 

reporten los resultados de proyectos de 

investigación que posibiliten una mejor 

comprensión de problemas de una manera 

consistente con la metodología empleada, así 

como con los fundamentos teórico-

conceptuales en que se apoya. 

• Artículos teóricos (ensayos y revisiones 

sistemáticas). Escritos que traten algún 

aspecto o tema de la educación desde una 

perspectiva fundamentada y propositiva, no 

necesariamente a partir de un resultado de un 

proyecto de investigación. Explora y 

problematiza la realidad educativa de una 

forma clara, sistemática y coherente. Por sus 

características inherentes, estos manuscritos 

son construcciones libres. 

 

• Intervenciones educativas: Son las 

experiencias de los docentes frente a grupo, 

que tengan como base la aplicación de una 

intervención didáctica innovadora con un 

sustento teórico metodológico encaminado a 

mostrar la experiencia y resultados de la 

misma que contribuyan a mejorar la práctica 

docente.  

 

Estructura de los artículos 

Los manuscritos deben contener los siguientes 

elementos: 

- Título y autores 

- Resumen y Abstract (250 palabras) 

- Mínimo de tres palabras clave y traducción en 

inglés (keys words).  

- Introducción / Planteamiento del problema 

- Fundamento Teórico  

- Metodología  

- Resultados 

- Discusión 

- Conclusiones 

- Referencias 

Formato  

- Archivo Word tamaño carta. 

- Fuente Times New Roman, tamaño 12 e 

interlineado de 1.5, sin espacios entre cada 

párrafo.  

- Los títulos deberán estar en negrita y 

separados por un espacio entre el párrafo 

anterior y posterior. 

- Toda la fuente deberá estar en color negro 

- La extensión mínima es de 12 páginas y 

máxima de 15 páginas.  

- Todas las citas, referencias, tablas, figuras, 

bibliografía deben seguir el estilo APA 7ª 

edición 

 

Proceso de evaluación 

 

- Envío de contribuciones: Los trabajos se 

someterán a una primera evaluación en la cual 

se verifica que el manuscrito sea acorde con 

los criterios de claridad, pertinencia y 

relevancia, así como los lineamientos 
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editoriales de la revista. Es también importante 

que la temática abordada sea del interés de la 

revista. Los artículos que no son aceptados en 

la primera valoración se les informará a sus 

autoras o autores de la declinación en un plazo 

no mayor de treinta días hábiles. 

Procedimiento para envío (dos opciones): A 

través de la plataforma: 

https://revistaamexco.com.mx/index.php/ojs/a

bout/submissions o; por correo electrónico, 

enviar la contribución en formato Word 

(doc/docx) al correo electrónico 

investigacionamexco@gmail.com indicando 

en el asunto, la línea temática y el tipo de 

aportación.  

En ambas opciones deberá identificar el 

archivo con el tipo de contribución, guion bajo 

y título. Ejemplo: Ensayo_Los ejemplos de 

publicación  

- Dictamen: En caso de haber sido aprobado en 

la primera revisión, el envío se envía a tres 

evaluadores de dictaminación con base en el 

método del doble ciego, en el cual tanto 

autores como dictaminadores permanecen 

anónimos. El resultado de cada dictamen 

puede ser: Aceptado sin cambios / Aceptado 

con cambios / No aceptado.  

- Protocolo de aceptación: La decisión final 

está basada en tres escenarios de 

dictaminación: 

1. Si el escrito recibe tres o dos dictámenes 

reprobatorios, se rechaza y se envía al autor/a 

con la opinión general del dictamen. 

2. Cuando el artículo obtiene dos dictámenes 

aprobatorios y uno reprobatorio se acepta 

siempre y cuando el autor atienda a los 

cambios y sugerencias de los evaluadores.  

3. Si el escrito es aprobado por los tres 

dictaminadores el autor recibe la devolución 

del escrito con las recomendaciones de sus 

revisores; deberá atenderlas y enviar su texto 

modificado en el plazo señalado a fin de 

proseguir con el proceso editorial. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

La Revista AMEXCO: 

 

- Conserva en todo momento el anonimato de 

autores y árbitros (método del doble ciego). 

- Cuenta con un comité de dictaminación 

compuesto por una amplia gama de 

especialistas con experiencia en el campo a 

nivel nacional en áreas a fines a las temáticas 

descritas en el apartado correspondiente a 

enfoque y alcance.  

- No se compromete a publicar todas las 

colaboraciones recibidas. 

- No ofrece ningún tipo de retribución 

económica a los autores. 

- Toda participación de autores es totalmente 

gratuita. 

- En caso de aceptación para la publicación se 

otorgará un reconocimiento/constancia de su 

colaboración publicada. 

  

https://revistaamexco.com.mx/index.php/ojs/about/submissions
https://revistaamexco.com.mx/index.php/ojs/about/submissions
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Para mayor información consultar:  

Sitio web de AMEXCO Revista Electrónica Educativa: 

https://revistaamexco.com.mx/ 

Página de Facebook: 

https://www.facebook.com/Investigaci%C3%B3n-Nacional-Amexco-102378134955996 
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