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Presentacion

AMEXCO Revista Electronica Educativa es una
iniciativa creada con la mision de fortalecer y promover la
difusion de las experiencias de investigacion basica y didactica
de todos los profesores que buscan un espacio para dar a
conocer sus manuscritos. Este espacio busca crear una
comunidad de dialogo y de intercambio multidisciplinario que
permite seguir mejorando las competencias y habilidades en la
investigacion educativa de las maestras y maestros.

Este proyecto surge desde la Comision de Investigacion
y Proyectos Innovadores de la Asociacion Méxicana de
Corporeidad A.C. con la motivacién de apoyar a los profesores
a través de una experiencia formativa que le permita iniciarse
en este camino de la divulgacion de la investigacion cientifica
acojiendo sus anhelos por compartir 'y aportar
significativamente sus conocimientos para mejorar la practica
docente en distintos niveles y areas del &mbito 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 cientifico y
sumar esfuerzos para seguir avanzando en la meta y desafio por
construir una cultura de investigacion en el magisterio, pues

solo al andar se hace el camino.

Mtra. Guadalupe del Rosario Martinez Aguilera
Directora. Editor responsable.
AMEXCO Revista Electronica Educativa
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Prologo

Los estilos de vida saludable imperantes en la sociedad, cada vez
mas, son motivo de atencion en el area educativa y su impacto a largo plazo
en el desarrollo integral de las personas. Un habito saludable incluye el
cultivo de un bienestar integral, tanto fisico como mental, esto relacionado
a patrones de alimentacion, desarrollo o no de actividad fisica, y el
equilibrio emocional a nivel personal y social.

En ese sentido, en los procesos de formacion en todos los niveles
desde preescolar hasta el nivel superior, el enfoque pedagogico de la
educacidn fisica, la educacion socioemocional y la construcciéon de una
neuro did4ctica son elementos esenciales que suman a adquirir estos estilos
de vida saludable y que a su vez aportan a la construccion de educar en el
principio de la educacion integral, de tal modo que el docente logre
apropiarse de estrategias pertinentes para el logro de la concientizacion del
propio bienestar y el de sus alumnos.

En este nimero 7 de AMEXCO Revista Electronica Educativa se
brinda un analisis sobre la importancia de los estilos de vida saludable y su
didactica tanto en estudiantes como docentes y adultos mayores, abordando
la valoracion emocional, la actividad fisica, la ingesta nutricional y la
neurociencia como factores que contribuyen en el desarrollo y salud de la
poblacién 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 resolucion de problemas

cotidianos a través de un conocimiento profundo de las propias emociones
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y asi lograr promover en el aula un ambiente positivo que permita la
apropiacion de aprendizajes significativos en los alumnos.

En el articulo de investigacion “Valoracion de la ingesta nutricional
y de la actividad fisica en estudiantes universitarios” de David Alfonso
Zazueta Valenzuela y colaboradores, resaltan la necesidad de reforzar la
educacion nutricional, la practica de actividad fisica y la deteccion de los
factores que influyen en el desarrollo de habitos saludables en estudiantes
universitarios para la prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles.

Analogamente, en el articulo de investigacion “Actividad fisica,
calidad de suefio, depresion y ansiedad en adultos mayores del Estado de
Sinaloa” de Manuel Octavio Lopez Camacho y colaboradores sefialan
sobre la concientizacién de la practica regular de actividad fisica en adultos
mayores para la mejora de sus capacidades fisicas y puedan desarrollar
actividades cotidianas de manera independiente.

AMEXCO Revista Electronica Educativa destaca el gran esfuerzo
realizado por los autores para proponer sus textos, su contenido reflexivo y
de investigacion que contribuye al desarrollo disciplinario,
multidisciplinario y temético de la educacion e investigacion; aspectos que
se han puesto como un eje importante a trabajar en la Asociacion Mexicana
de Corporeidad A.C. atraveés de las actividades que se realizan durante todo
el afo a través de sus delegaciones y comisiones nacionales, como lo es la
Comision de Investigacion y Proyectos Innovadores.

Me permito instar que todo este trabajo que se hace como lo
expresado en este nimero 7 de AMEXCO Revista Electrénica 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 motivacién, entrega y pasién de educadores
mexicanos interesados en aportar a la mejora de la educacion desde la
multidisciplinariedad; “hay que proveer practicas donde todos tengan un

lugar importante para aprender”.

Mtra. Diana Carolina Lépez Figueroa

Docente de educacion fisica

Secretaria de Educacion del Estado de Sonora

Delegada de Didactica de la Educacion Fisica en la Asociacion
Mexicana de Corporeidad A.C.

ra
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Ensayo

Autoconciencia emocional del docente para generar estrategias

iInnovadoras en el aula

Resumen

Las emociones estan presentes en la vida cotidiana
de las personas. En un salén de clases las
emociones se manifiestan en todos los alumnos de
acuerdo con el entorno o estimulos que reciben
antes de ingresar al aula. Sin embargo, el docente
en ocasiones no est4 preparado para abordarlas,
debido a que él también en algunos casos, esta
atravesando por una situacion que le implica
regularizarse también o simplemente desconoce
cémo ensefiar a los alumnos a regular su estado
animico. Por ello es necesario que realice diversos
gjercicios que le ayuden a generar una
autoconciencia sobre si mismo, pero, ¢de qué trata
esto? La autoconciencia emocional consiste en
identificar emociones, fortalezas y/o debilidades
gue permitan al docente emplearlas para beneficio
propio o de los demas. Para lograrla, se pide que
el maestro realice una serie de acciones de
introspeccion que le ayuden a involucrarse con lo
que esta 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 area
socioemocional, propiciando una ensefianza
retadora, fundamentada en la motivacion por
guerer hacerlo. En la medida en que el maestro se
encuentre motivado por impartir ese contenido, sus
alumnos mostraran disposicion para aprender. Por
ello, es primordial que el docente identifique sus
areas de oportunidad lo cual le va a permitir
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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.

T“



mejorar en su desempefio como profesional de la

educacion.
Palabras Clave: Docente, autoconciencia,
. Keys Words: Teacher, self-awareness,
emociones. .
emotions.

l. Introduccién

Las emociones juegan un papel fundamental en la vida de las personas, estan
presentes en todas las etapas de la vida, desde un nifio pequefio hasta una persona mayor las
puede experimentar, éstas algunas veces determinan el estado de animo que estén teniendo.
En un aula compuesta por mas de treinta estudiantes es comin 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 sefialar que ninguna emocion 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: alegria, tristeza, miedo, enojo y calma. Las emociones
estan presentes en todas las aulas, las encontramos en un nifio de preescolar, primaria, un
adolescente de secundaria, incluso en un estudiante universitario. Su control dependera 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 respiracion hasta otras mas complejas
como la meditacion o el mindfulness. Sin embargo, para poder aplicarlas es importante que
el educador esté capacitado y conozca sobre el tema de las emociones ademas exige que éste
se encuentre bien emocionalmente para poder transmitir a los alumnos esa confianza de poder
autorregularse.

Un docente con inteligencia emocional aportard a su clase no solo herramientas de
autocuidado, sino que promovera en el aula un ambiente efectivo para la apropiacion de
contenidos, logrando asi mejores resultados en materia educativa. En este ensayo se

reflexiona sobre la importancia de tener una autoconciencia emocional, siendo consciente de
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_ Quiroz Laborin, Luis Javier

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

favoreciendo las relaciones interpersonales y la toma de decisiones.

I1. Autoconciencia emocional

Vivimos en una sociedad estresada, ansiosa, preocupada que transmite a los alumnos
esas problematicas, ademéas 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 nifios de acuerdo
con su comportamiento en el salon de clases. En aulas de mas de treinta estudiantes es comin
que persistan estos nifios. Si el docente no esta preparado para atender a estos alumnos,
buscara en ellos aspectos negativos que no favoreceran el desarrollo correcto de una clase y
mucho menos, promovera el interés por aprender.

La educacion esta en constante cambio, los alumnos tienen acceso a los medios
digitales, su estilo de aprendizaje se ha modificado y exigen del docente una preparacion
acorde a sus propias necesidades. Lo triste de esto, es que, muchos maestros no estan a la
vanguardia en estos temas y la educacién se convierte en algo tradicionalista que no aporta
aprendizajes significativos al alumno. Esto genera un problema, el educador quiere ensefiar
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 estimulos 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 como lo va a transmitir al alumno y con qué. Esto determinara si
el estudiante podra apropiarse de dicho aprendizaje o no para su vida cotidiana. De acuerdo
con los nuevos planes de estudio, se habla mucho sobre la educacién 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: como se siente él, qué necesita, cual
es su estado animico.

Se exige del maestro que no mezcle sus problemas personales con los laborales y
sobre todo que ayude al alumno a afrontar sus problematicas emocionales canalizandolas en

aspectos positivos. Si el maestro no se encuentra bien animicamente, no podra apoyar al
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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

transmitird a los demas.

Para trabajar la autoconsciencia emocional lo primero que debe hacer el docente es
generar una mentalidad adecuada, la cual deberé 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, lograré cosas sorprendentes en el aula.

Cuando el maestro trabaja desde sus fortalezas, le serd& mas facil motivar a sus
alumnos a encontrar sus areas 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 cuéles actividades seran relevantes
y contribuyan a generar ambientes favorables de aprendizaje.

Un alumno sin motivacion puede generar situaciones disruptivas dentro del aula 'y un
docente sin autoconciencia emocional reaccionara de manera impulsiva, generando

conductas no tan favorables dentro del aula.

I11. ;Como trabajar la autoconciencia emocional en el aula?

Una de las acciones recomendables que podria desempefiar es tomarse unos minutos
en realizar otra cosa, revisar algun trabajo pendiente, salir a tomar aire y ya después con mas
calma, solicitar la atencién de la clase (estrategia sugerida del taller autocuidado docente del
Psicologo Juan Gaitan).

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).

¢Como 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 compafieros docentes no colaborativos, padres de familia
desobligados, alumnos inquietos y otras situaciones cotidianas. Sin embargo, esto no deberia
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determinar su estado de animo. 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
podriamos implementar seria 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 aportard nada bueno. Como ejercicio, se puede
agradecer por las cosas buenas que realizd. Por ejemplo, tal vez estuvo sentado haciendo un
solo trabajo, o quiza nos regal6 una sonrisa. Cualquier cosa positiva que encontremos en €l
ayudara a generar emociones positivas en el aula. Si al momento de impartir una clase, algo
no esta funcionando, es importante que reconozca que es necesario cambiar de estrategias.
Si es consciente de ello, inferird que los alumnos no estan adquiriendo el contenido por
diversas razones. Tal vez tuvieron un mal dia, estan cansados o cualquier otra situacion. 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 sabiduria, 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.

1VV. Conclusiones

La autoconciencia emocional resulta importante para poder generar en los alumnos
un aprendizaje positivo, que sea Util y pueda emplear para resolver las problematicas 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 intencion de querer hacerlo o bien no se conoce
como, 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.
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Resumen

La inconstancia de habitos saludables esta
relacionada con el desarrollo de enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT). Este estudio
tuvo como objetivo evaluar los habitos de
alimentacion y de actividad fisica en poblacion
universitaria. Se ha realizado wun estudio
transversal, descriptivo en una muestra de
conveniencia de estudiantes de las carreras de
Nutriciony Ciencias Biomédicas de la Universidad
Autonoma 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 realiz6 la prueba t, comparando
medias. Se obtuvieron diferencias significativas
entre las variables requeridas y las consumidas. Se
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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 Bi, and
phosphorus in general, vitamin C in the female
group as well as calories, iron, selenium and
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observa ingesta excesiva de proteinas, lipidos, sodium in the male group, and a deficient
vitamina By, y fosforo en general, de vitamina C intake of  carbohydrates, vitamin E,
en el grupo femenino y de calorias, hierro, selenio Magnesium, and potassium in the total
y sodio en el grupo masculino, e ingesta deficiente Population, as well as in calories, vitamins A,

de carbohidratos, vitamina E, magnesio y potasio B1, Bs, tE;S’ ES' Elsg’ and D,Rcalcitém, irohn, gn?
en toda la poblacion, y de calorias, vitaminas A, ZInc In the female group. Regarding physica

. . . activity, 45% of the participants have low level
B, Bs, Bs, B, Bo y D, calcio, hierro y zinc en el y ° P P

) ) . of physical activity. University students have
grupo femenino. Ademas, el 45% de 10s phapits that are not suitable for a healthy
participantes presentan nivel bajo de actividad |ifestyle.

fisica. Los estudiantes universitarios tienen habitos

no adecuados para un estilo de vida saludable. ) )
Keys Words: Food intake; Macronutrients;

Micronutrients; Physical activity;

Palabras Clave: Actividad fisica; Undergraduate students.

Alimentacion;  Estudiantes universitarios;
Macronutrientes; Micronutrientes.

l. Introduccién

La nutricion y la actividad fisica son aspectos de suma importancia en la etapa
universitaria debido a que en este periodo se presentan multiples cambios en la vida de los
jévenes, nuevos retos y responsabilidades que los estudiantes deben asumir, llevandolos a
una toma de decisiones personales que deben adaptar a las actividades que realizan (L6pez-
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 habitos
saludables, como lo son los alimentarios (EI Ansari et al., 2015), siendo este un factor que
podria desencadenar una falta de nutrientes importantes proveedores de energia (Rubio y
Varela, 2016).

Esta poblacién es considerada vulnerable desde la perspectiva nutricional, debido a
la omision de comidas durante el dia (Sanchez et al., 2020), asi como el consumo de
alimentos no saludables, lo que conlleva a una alteracion en la distribucion de estos
nutrientes, los cuales desempefian roles primordiales que repercutiran en el estado de salud
en el futuro (Pi et al., 2015). La nutricién se considera un factor que contribuye al
crecimiento, desarrollo y podria ayudar a disminuir la frecuencia de las enfermedades
cronicas 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
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positivamente el estado nutricional apoyando asi, la salud en etapas posteriores (LOpez et al.,
2017; OMS, 2003).

Otro de los habitos saludables de suma relevancia en esta etapa de vida es el realizar
actividad fisica, la cual también se ha vinculado con la prevencion o disminucion de diversas
ECNT como la diabetes, la obesidad, enfermedades cardiovasculares (Reiner et al., 2013),
asi como combatir conductas sedentarias, la cual se ha detectado como factor de obesidad y
sindrome metabolico (Farinola y Bazan, 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 disminucion
de la préactica de actividad fisica (Joseph et al., 2014) y origina un sedentarismo que aleja a
los universitarios de las recomendaciones a seguir para evitar enfermedades (Rodriguez-
Rodriguez et al., 2018). Una gran parte de la poblacion no cumple con la cantidad de
actividad fisica recomendada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2010), la cual
menciona que debemos realizar ejercicio fisico por lo menos 150 minutos a la semana con
una intensidad moderada o 90 minutos (30 minutos, 3 dias a la semana) con una intensidad
vigorosa, y al no cumplir con esta recomendacion, pudiera ser un factor mas para el desarrollo
de ECNT (Rangel et al., 2015a).

Algunos estudios han evaluado la ingesta alimentaria y la practica de actividad fisica
en diferentes poblaciones tales como, infantes (Flores et al., 2014), deportistas (Pouso y
Giraldez, 2017; Arencibia et al., 2016) y universitarios (Chales-Aoun y Merino, 2019;
Enriquez et al., 2017; Cancela y Ayan, 2011), encontrando deficiencia de estas actividades
de acuerdo con lo sugerido por la OMS, considerando que estas etapas son de suma
importancia para la formacion y desarrollo de dichos héabitos.

En México, los datos mas recientes de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion
(ENSANUT, 2018) reportan que el 75.2% de los adultos mayores de 20 afios presentan
sobrepeso u obesidad, y en lo referente a la actividad fisica, menos del 40% de los adultos no
se clasifican como activos (INEGI, 2020). Existe evidencia que las personas que son
fisicamente inactivas presentan una mayor probabilidad de desarrollar obesidad (Borjas et
al., 2018).
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Por las consideraciones mencionadas el objetivo de este estudio fue evaluar los
habitos alimentarios y de actividad fisica de estudiantes universitarios.

I1. Referentes tedricos

La Organizacion Mundial de la Salud define la actividad fisica como “cualquier
movimiento corporal producido por los masculos esqueléticos y que suponga un gasto de
energia” (OMS, 2022), considerdndola un factor importante para mantener la salud. Su
abordaje puede realizarse desde diferentes perspectivas, como la educacién, que facilita la
adquisicion de actitudes que permitan un desarrollo correcto de la cultura fisica, o a través
de programas para mejorar o conservar las condiciones de salud de un grupo social (Vidarte
etal., 2011). Para evaluar el nivel de actividad fisica 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 fisica que realiza en niveles bajo, moderado o
alto (Palma-Leal et al., 2022).

La alimentacion 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 éptimo 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 jovenes que estan
inscritos en una universidad adquiriendo conocimientos en un area particular del
conocimiento para desarrollar habilidades y competencias propias de una profesién
especifica. Se considera un grupo susceptible a tener habitos no adecuados para la salud,
como los alimentarios y de actividad fisica, debido a diversos factores derivados de
actividades particulares de la vida universitaria, llevandolos 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 energia para el organismo; las proteinas, que tienen como funciones el construir y reparar
tejidos, transportar moléculas a través del organismo y catalizar las reacciones de las
diferentes rutas metabdlicas; y los lipidos, que son utilizadas para el aislamiento térmico y el

almacenamiento de energia (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 pequefias (Roth, 2007).

La evaluacion nutricional es la manera en la que se puede determinar los habitos de
alimentacion de diferentes poblaciones, como los estudiantes universitarios, y con ella, los
macronutrientes y micronutrientes que se consumen, aportando la informacidn necesaria para
valorar si esos habitos son adecuados. En este sentido, se han realizado investigaciones para
determinar estos habitos (Reyes y Oyola, 2020; Pereira-Chaves y Salas-Meléndez, 2017; Pi
et al., 2015). Para una evaluacion integral de las personas también se han realizado estudios
sobre héabitos de alimentacion y de actividad fisica en conjunto (Fortino et al., 2020; Duréan
et al., 2014), obteniendo una informacién mas completa sobre los habitos saludables de los

estudiantes.

I11. Metodologia

Se realiz6 un estudio descriptivo de corte transversal. Los participantes fueron
estudiantes universitarios matriculados en el afio 2020 en los programas educativos de
Nutricion y Ciencias Biomédicas de la Universidad Auténoma de Occidente Unidad
Regional Guasave, en el estado de Sinaloa. La muestra se conformé por medio de invitacion
para ser voluntarios a traves de las coordinaciones de carrera y del programa de tutorias,
aceptando participar 68 alumnos, de los cuales uno se elimind por estar tomando
medicamento, quedando un total de 67 estudiantes, con una media de edad de los alumnos
fue de 20,8 £ 4,3 afios, media de peso de 65,1 + 11,7 kg y media de estatura de 167 £ 9,9 cm.

El estudio se realizd conforme a las consideraciones éticas basadas en el Reglamento
General de Salud en materia de Investigacion para la Salud y en las buenas practicas clinicas
basadas en la Declaracion de Helsinki.

La recoleccion de datos informativos se llevé a cabo mediante entrevistas personales
realizadas con videollamadas por profesionales capacitados. El instrumento utilizado fue un
cuestionario de elaboracién propia que incluia datos personales, antropométricos basicos,
estilo de vida (horas de suefio, consumo de alcohol y suplementos). Con el IMC se establecio
el sobrepeso u obesidad con un indice de masa corporal > 25 kg/m? (Flegal et al., 2004).

Para la valoracion de la ingesta alimentaria se aplicé el Recordatorio de 24 horas

durante tres dias no consecutivos, dos dias de semana y uno en fin de semana, durante los
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meses de septiembre, octubre y noviembre de 2020, por medio de videollamada telefdnica,
se obtuvieron los datos de energia (kcal), macronutrientes (g) y micronutrientes (g)
consumidos por dia. Este método esta validado utilizando como referencia el método de agua
doblemente marcada, con el cual se puede conocer el gasto energético total objetivamente,
este ultimo se define por ecuaciones estandarizadas determinadas por el peso corporal
(Burrows et al., 2019), ademas de tener validez para su empleo via llamada telefonica (Casey
et al., 1999), lo cual es pertinente para situaciones en las que no se pueden realizar las
entrevistas de manera presencial.

Para el célculo de energia requerida para metabolismo basal se utiliz6 la formula de
Harris-Benedict (Calleja et al., 2012) y agregando el factor de actividad fisica de 10% para
intensidad baja, 20% para intensidad moderada y 30% para intensidad alta, asi como un 10%
debido al efecto térmico de los alimentos, para los macronutrientes se utilizaron porcentajes
recomendados por Ayuzar (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 energia, los macronutrientes y micronutrientes consumidos se utiliz6
el programa Nutrimind® (Garcia-Davila et al., 2017).

La actividad fisica se evalué por medio del cuestionario IPAQ que recomienda la
OMS. Este instrumento esta planteado para personas de 18 a 69 afios, y recoge los datos de
los ultimos 7 dias. EI cuestionario evalUa intensidad, frecuencia y duracion de la actividad
fisica realizada. Con estos datos se calculan los equivalentes metabdlicos de tarea (MET),
que es la medida de gasto energético en reposo. Los MET-minuto-semana hacen referencia
al producto del ndmero de MET multiplicado por los minutos de actividad al dia,
multiplicado por los dias de la semana. De esta manera se obtiene la actividad fisica de
intensidad vigorosa, intensidad moderada y actividad fisica producto de caminar por semana
y la suma de todas ellas corresponde a la actividad fisica total semanal. La actividad fisica se
establece de acuerdo con el resultado en tres categorias, Baja, Moderada y Alta (Mantilla'y
Gomez-Conesa, 2007).

Una vez obtenida la actividad fisica total semanal, se clasificé a los sujetos en las tres
categorias de actividad fisica de acuerdo con criterios determinados, menos de 600 METs
min/semana para la categoria baja de actividad fisica, 600-1500 METs min/semana para la

categoria moderada y méas de 1500 METs min/semana para la categoria alta (IPAQ, 2005).
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Se utilizé estadistica descriptiva para las caracteristicas de la poblacion y las variables
de energia, macronutrientes y micronutrientes requeridos y consumidos con medidas de
tendencia central y variabilidad (media y desviacion estandar) y después de comprobar la
normalidad de los datos, se aplico la prueba t para relacionar las variables consumidas y
requeridas, mediante la comparacion de medias. Los anélisis fueron realizados con el paquete
estadistico SPSS version 22.

1V. Resultados

Se evaluaron 67 participantes de los programas educativos de Nutricion (48%) y
Ciencias Biomédicas (52%), donde la media de edad fue de 20,8 £ 4,3 afios. La poblacion
presenta una talla de 167 + 9,9 cm, un peso de 65,1 + 11,7 kg, y un IMC de 23,3 + 3 kg/m?
(ver tablal).

Tabla 1.

Distribucion de los estudiantes segun el sexo, el programa educativo y las variables

cuantitativas relacionadas con caracteristicas fisicas.

Variable cualitativa Categoria n=67 Porcentaje
Femenino 48 71,6
Sexo Masculino 19 28,4
P q . Nutricién 28 41,8
rograma educativo Ciencias Biomédicas 39 58,2
Edad (media + DE) 20,8 +4,3
Variable cuantitativa Media + DE
Peso (kg) 651 +11,7
Talla (cm) 167 +9,9
IMC 233+%3

DE: desviacion estandar.

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).

Género Programa educativo
IMC 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: Nutricion; 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 energia, como de cada uno de los macronutrientes, presentando en el grupo femenino
una ingesta insuficiente de calorias y carbohidratos y, por otro lado, en el grupo masculino
se presenta un exceso de ingesta de calorias, asi también, en el total de la poblacion se

presenta un exceso en la ingesta de proteinas y lipidos (Ver tabla 3).

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

(media + desviacion estandar).

Género Programa educativo
Variable Ingesta Total (n=67)
H (n=19) M (n=48) Nut (n=28) CB (n=39)
R* 2399 +354 1897 £178 2037 312 2041 +346 2039 £330
Calorias? (kcal/dia)
2525 +731 1593 +461 1673 +646 1989 +699 1857 +690
Carbohidratos? R* 360 £53 285 £27 306 +47 306 £52 306 +49
(9/dia) C 294 £100 178 +50 189 +77 226 +87 211 85
R* 90 +13 71 7 76 £12 77 £13 76 £12
Proteinas? (g/dia)
109 +£30 77 £21 80 +29 91 £27 86 £28
R* 67 £10 53 5 57 £9 57 £10 57 £9
Lipidos® (g/dia)
101 £35 63 £25 66 +30 80 £34 74 £33

H: Hombres; M: Mujeres; Nut: Nutricion; CB: Ciencias Biomédicas; R: Recomendacion; C:
Consumo. *Valores de referencia: (Calleja et al., 2012). 2 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,

)
o
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lo cual presenta una ingesta deficiente de las vitaminas A, B1, Bs, Bs, Bs, Bg y D asi como de
calcio (Ca), hierro (Fe), magnesio (Mg), potasio (K) y zinc (Zn) en los minerales, y un
excesivo consumo de las vitaminas Biz, y C, y de fosforo (P), por otro lado, dentro del grupo
masculino esta diferencia se aprecia en el consumo insuficiente de vitamina E, ademaés de
Mgy 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 * desviacion estandar).

Micronutriente Mujeres Hombres M RD* H
Vitamina A (mg) 371 +1672 659 +746 500 600
Vitamina B1 (mg) 0,87 0,342 1,28 +0,5 11 1,2
Vitamina Bz (mg) 1,1 40,51 1,58 +0,6 1,1 1,3
Vitamina Bs (mg) 9,4 £3,422 14,2 £7 14 16
Vitamina Bs (mg) 2,63 +12 4,33 +1,55 5
Vitamina Bs (Mmg) 1,06 +0,372 1,56 +0,56 1,3
Vitamina Bs (Mg) 247 +106? 349 170 400
Vitamina B2 (mg) 3,72 2,222 8,35 +5,88° 2,4
Vitamina C (mg) 89 +68°2 74 £70 45
Vitamina D (mg) 3,3 2,482 4,47 £3,02 5
Vitamina E (mg) 3,67 £1,532 5,81 +2,572 7,5 10
Vitamina K (mg) 61 +47 60 +39 55 65

M: Mujeres; H: Hombres; RD: Recomendacion diaria. *Valores de referencia: (Cuervo et al., 2009).
4p<0.05 (Prueba t de Student).

Tabla 5.
Ingesta media de minerales por sexo (media £ desviacion estandar).
Mineral Mujeres Hombres M RD a
Calcio (mg) 791 +3572 961 +418 1000*
Fosforo (mg) 1005 +354° 1459 +6292 700*
Hierro (mg) 12,3 +3,96° 19 +7,22 18* g*
Magnesio (mg) 242 +75,6 312 £121° 310* 400*
Potasio (mg) 2144 +7752 2564 +8882 4700°
Selenio (mg) 57 £20,1 101 51,12 55*
Sodio (mg) 1573 +586 2861 +1210° 1600°
Zinc (mg) 7,11 +2,69° 10,2 +3,82 g* 11*

M: Mujeres; H: Hombres; RD: Recomendacién diaria. Valores de referencia: *(Institute of
Medicine, 2006); °(Zehnder, 2010). ?p<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
fisica, predominando un 46% en el caso del grupo femenino, asi 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 poblacién femenina y un 18% en el
programa de Nutricidn, destacando ligeramente ante Ciencias Biomédicas, por ltimo, en el
nivel alto de actividad fisica se observa que un 39% del total de la poblacion lo refiere,

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

Tabla 6.

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

Nivel de actividad Sexo Programa educativo Total (n=67)
fisica 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: Nutricion; CB: Ciencias Biomédicas.

V. Discusion

La presente investigacion describe las caracteristicas 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 jovenes con exceso
de peso que presenta la encuesta ENSANUT en poblacion entre 20 y 29 afios (Lorenzini et
al., 2015). La diferencia podria estar dada debido a que la poblacion estudiada no eran
solamente estudiantes universitarios, lo cual podrian influenciar algunos factores que
incrementen esta prevalencia, como el nivel de estudios o el nivel socioecondémico.

En la parte referente a la alimentacién, la ingesta no saludable de alimentos es
frecuente en estudiantes universitarios (Chales-Aoun y Merino, 2019; Cancela y Ayan,
2011), lo que es congruente con el presente estudio, en el que se detectd una diferencia
significativa entre la ingesta consumida respecto a la ingesta requerida por los participantes,
particularmente el consumo de calorias 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 calorias inferior, lo cual se atribuye a que la poblacion femenina es mas
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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
proteinas (Enriquez 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 poblacion femenina, lo cual podria deberse al consumo de frutas y jugos
fortificados, que fue observado que se reportd en los recordatorios, por otro lado, se detecta
un alto consumo de vitamina B12 en todos los participantes, asi como un bajo consumo de
vitamina E en general, y de vitaminas A, Bi1, Bs, Bs, Bs, Bo y D particularmente en el grupo
femenino (Jauregui-Lobera, 2016), lo cual es derivado a conductas no adecuadas de
alimentacion. En lo referente a los minerales, se observa una excesiva ingesta de fésforo en
todos los estudiantes, asi 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, ademas 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 atencion para tener una alimentacion adecuada.

Respecto a la actividad fisica, el estudio refleja que un 45% tiene una actividad fisica
baja, ligeramente por debajo de los valores alrededor del 50% encontrados en otros estudios
(Chales-Aoun y Merino, 2019; Cuervo et al., 2009) con poblacién universitaria, aunque muy
encima de estudios que reflejan valores mas bajos de inactividad fisica entre estudiantes
(Cancela y Ayan, 2011), por lo que es notoria la necesidad de promocionar la practica de

actividad fisica entre los universitarios.

V1. Conclusiones

En conclusion, la valoracion de los habitos de alimentacion y de actividad fisica de
los estudiantes universitarios muestran una inadecuada ingesta de alimentos y una practica
de actividad fisica baja, por lo que es importante poner atencién a esta poblacion para que
puedan desarrollar habitos saludables y mejorar su calidad de vida y evitar el desarrollo de
ECNT como la obesidad y con ello, la aparicion de diabetes, dislipidemias y enfermedades
cardiovasculares.

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

instituciones educativas para reforzar la educacion nutricional y la practica regular de
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actividad fisica de forma preventiva, corrigiendo habitos inadecuados que repercuten
directamente en la salud y estilo de vida.

También es necesario realizar mayor investigacion que ayuden a determinar otros
factores que influyan en el desarrollo de habitos saludables y lograr asi disminuir el riesgo
de desarrollar ECNT.

Referencias

Arencibia Moreno, R., Hernandez Gallardo, D. y Paucar Iza, V. M. (2016). Estado nutricional
y hébitos alimentarios de futbolistas amateur, categoria Sénior, Serie A de la Liga
Cantonal Rumifiahui, Ecuador. Nutricion Clinica y Dietética Hospitalaria, 36, 114-
121.

Ayuzar A. (2005). Nutritional requirements for energy and macronutrients. Universidade da
Corufia, 53-72.

Becerra-Bulla, F. y VVargas-Zarate, M. (2015). Estado nutricional y consumo de alimentos de
estudiantes universitarios admitidos a nutricion y dietética en la Universidad Nacional
de  Colombia. Revista de Salud Puablica, 17 (5), 762-775.
https://doi.org/10.15446/rsap.v17n5.43570

Borjas Santillan, M. A., Vasquez Portugal, R. M., Campoverde Palma, P. R., Arias Cevallos,
K. P., Loaiza Davila, L. E. y Chavez Cevallos, E. (2018). Obesidad, habitos
alimenticios y actividad fisica en alumnus de educacion secundaria. Revista Cubana
de Investigaciones Biomédicas, 37, 1-15.

Burrows, T., Ho, Y. Y., Rollo, M. y Collins, C. (2019). Validity of dietary assessment
methods when compared to the method of doubly labelled water: a systematic review
in adults. Frontiers in Endocrinology, 10, 1-22.
https://doi.org/10.3389/fendo.2019.00850

Calleja Fernandez, A., Vidal Casariego, A. y Ballesteros Pomar, M. D. (2012). Estudio
comparativo del calculo del gasto energéticototal mediante sense wear armband y la
ecuacion de Harris Benedict en poblacion sana ambulatoria; utilidad en la practica
clinica. Nutricion Hospitalaria, 27(4), 1244-1247.
https://doi.org/10.3305/nh.2012.27.4.5823

0
[\
AMEXCO Revista Electronica Educativa /| Afio 2023, Volumen 3, Ntumero 7 0000



_ Zazueta-Valenzuela y colaboradores

Cancela Carral, J. M. y Ayan Pérez, C. (2011). Prevalencia y relacion entre el nivel de
actividad fisica y las actitudes alimenticias andmalas en estudiantes universitarias
espafolas de ciencias de la salud y la educacion. Revista Espafiola de Salud Publica,
85(5), 499-505.

Casey, P. H., Goolsby, S. L. P., Lensing, S. Y., Perloff, B. P. y Bogle, M. L. (1999). The use
of telephone interview methodology to obtain 24-hour dietary recalls. Journal of the
American Dietetic Association, 99 (11), 1406-1411.

Cervera Burriel, F., Serrano Urrea, R., Vico Garcia, C., Villa Tobarra, M. y Garcia Meseguer,
M. J. (2013). Hébitos alimentarios y evaluacion nutricional en una poblacion
universitaria. Nutricién Hospitalaria, 28(2), 438-446.
https://doi.org/10.3305/nh.2013.28.2.6303

Chales-Aoun, A. G. y Merino Escobar, J. M. (2019). Actividad fisica y Alimentacion en
estudiantes universitarios chilenos. Ciencia y Enfermeria, 25, 1-10.

Cuervo, M., Corbalan, M., Baladia, E., Cabrerizo, L., Formiguera, X., Iglesias, C., Lorenzo,
H., Polanco, I., Quiles, J., Romero de Avila, M. D., Russolillo, G., Villarino, A. y
Martinez, J. A. (2009). Comparativa de las Ingestas Dietéticas de Referencia (IDR)
de los diferentes paises de la Unidn Europea , de Estados Unidos (EEUU) y La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Nutricidn Hospitalaria, 24(4), 384-414.

De Piero, A., Bassett, N., Rossi, A. y Samman N. (2015). Tendencia en el consume de
alimentos de estudiantes universitarios. Nutricion Hospitalaria, 31(4), 1824-1831.
https://doi.org/10.3305/nh.2015.31.4.8361

Duréan A., S., Valdés B., P., Godoy C., A. & Herrera V., T. (2014). Habitos alimentarios y
condicion fisica en estudiantes de pedagogia en educacién fisica. Revista Chilena de
Nutricion, 41(3), 251-259.

El Ansari, W., Suominen, S. y Samara, A. (2015). Eating habits and dietary intake: Is
adherence to dietary guidelines associated with importance of healthy eating among
undergraduate university students in Finland? Central European Journal of Public
Health, 23(4), 306-313. https://doi.org/10.21101/cejph.a4195

Enriquez Del Castillo, L. A., De Ledn Fierro, L. G., Marcos Pardo, P. J., Martinez Rodriguez,
A., Candia Lujan, R. y Carrasco Legleu, C. E. (2017). Actividad fisica, ingesta

Y

AMEXCO Revista Electronica Educativa /| Afio 2023, Volumen 3, Ntumero 7



alimentaria e indicadores antropométricos en estudiantes universitarios. Tecnociencia
Chihuahua, 11, 58-68.

ENSANUT. (2018). Informe de Resultados de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién —
2018. https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2018/informes.php

Farinola, M. G. y Bazén, N. E. (2011). Conducta sedentaria y actividad fisica en estudiantes
universitarios: un estudio piloto. Revista Argentina de Cardiologia, 79(4), 351-354.

Flegal, K. M., Ogden, C. L. y Carroll, M. D. (2004). Prevalence, and trends in overweight in
Mexican-American adults and children. Nutrition Reviews, 62, S144-S148.

Flores Calderodn, C., Entrala Neira, G. y Fl6rez-Méndez, J. (2020). Evaluacion de habitos de
Alimentacion, actividad fisica y estado nutricional en estudiantes de 4 a 13 afios de la
comuna de Llanquihue, Chile. Revista Chilena de Nutricion, 47, 612-619.

Fortino, A., Vargas, M., Berta, E., Cuneo, F. y Avila, O. (2020). Valoracién de los patrones
de consumo alimentario y actividad fisica en universitarios de 3 carreras respecto a
las guias alimentarias para la poblacién argentina. Revista Chilena de Nutricion,
47(6), 906-915. https://doi.org/10.4067/S0717-75182020000600906

Garcia-Davila, M., Gutiérrez-Soto, G., Estrada-Diaz, S. A., Gonzélez-Martinez, B. E.,
Rodriguez-Bies, E. y Rangel-Colmenero, B. R. (2017). Proteccion antioxidante de
zarzamora para disminuir el dafio muscular en atletas de elite. Revista de Psicologia
del Deporte, 26(Suppl 2), 157-163.

INEGI. (2020). Mddulo de practica deportiva y ejercicio fisico. Resultados noviembre de
2020. INEGI.

Institute of Medicine. (2006). Dietary References Intakes: The essential guide to nutrient
requirements. Washington: The National Academies Press.

IPAQ. (2005). Guidelines for data processing and analysis of the International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ). IPAQ, 1-15.

Jauregui-Lobera, 1. (2016). Conocimientos, actitudes y conductas: habitos alimentarios en un
grupo de estudiantes de nutricion. Journal of Negative & No Positive Results, 1(7),
268-274. https://doi.org/10.19230/jonnpr.2016.1.7.1142

Joseph, R. P., Royse, K. E., Benitez, T. J. y Pekmezi, D. W. (2014). Physical activity and

quality of life among university students: exploring self-efficacy, self-esteem, and

AMEXCO Revista Electronica Educativa /| Afio 2023, Volumen 3, Ntumero 7

rw



_ Zazueta-Valenzuela y colaboradores

affect as potential mediators. Quality of Life Research, 23(2), 659-667.
https://doi.org/10.1007/s11136-013-0492-8

Kwan, M. Y., Cairney, J., Faulner, G. E. y Pullenayegum, E. E. (2012). Physical activity and
other health-risk behaviors during the transition into early adulthood. American
Journal of Preventive Medicine, 42(1), 14-20.
https://doi.org/10.1016/j.amepre.2011.08.026

Lopez Gutiérrez, P. P., Rejon Orantes, J. C., Escobar Castillejos, D., Roblero Ochoa, S. R.,
Davila Esquivel, M. T. y Mandujano Trujillo, Z. P. (2017). Conocimientos
nutricionales en estudiantes universitarios del sector publico del Estado de Chiapas,
México. Investigacion ~ en  Educacion Médica,  6(24), 228-233.
https://doi.org/10.1016/j.riem.2016.11.002

Lopez-Maupome, A., Marvan, M. L. y Vacio A. (2020). Desarrollo de habilidades
conductuales alimentarias en situaciones de convivencia social con los amigos como
estrategia para el seguimiento del tratamiento nutricional: Un ensayo aleatorizado.
Revista Espafiola de Nutricion Humana y Dietética, 24, 133-142.

Lorenzini, R., Betancur-Ancona, D. A., Chel-Guerrero, L. A., Segura-Campos, M. R. y
Castellanos-Ruelas, A. F. (2015). Estado nutricional en relacion con el estilo de vida
de estudiantes universitarios mexicanos. Nutricion Hospitalaria, 32(1), 94-100.
https://doi.org/10.3305/nh.2015.32.1.8872

Mantilla Toloza, S. C. y Gdémez-Conesa, A. (2007). El Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica. Un instrumento adecuado en el seguimiento de la actividad fisica
poblacional. Revista Iberoamericana de Fisioterapia y Kinesiologia, 10(1), 48-52.

Mathews, C. K., Van Holde, K. E. & Ahern, K. G. (2002). Bioquimica [3ra. Ed.]. Pearson
Addison Wesley.

Organizacién Mundial de la Salud. (2003). Dieta, nutricion y prevencion de enfermedades
cronicas. Serie de informes técnicos, 1-152.

Organizacion Mundial de la Salud. (2010). Recomendaciones mundiales sobre actividad
fisica para la salud, 1-55.

Organizacion Mundial de la Salud (2022). Actividad fisica.

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

AMEXCO Revista Electronica Educativa /| Afio 2023, Volumen 3, Ntumero 7

Y



Palma-Leal, X., Costa-Rodriguez, C., Barranco-Ruiz, Y., Hernadndez-Jafa, S. y Rodriguez-
Rodriguez, F. (2022). Fiabilidad del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ)-version corta y del Cuestionario de Autoevaluacion de la Condicién Fisica
(IFIS) en estudiantes universitarios chilenos. Journal of Movement and Health, 19(2),
1-12. https://doi.org/10.5027/jmh-Vol19-1ssue2(2022)art161

Pereira-Chaves, J. M. y Salas-Meléndez, M. A. (2017). Andlisis de los habitos alimenticios
con estudiantes de décimo afio de un Colegio Técnico en Pérez Zeledon basados en
los temas transversales del programa de tercer ciclo de educacion general basica de
Costa Rica. Revista Electronica Educare, 21(3), 1-23.
https://doi.org/10.15359/ree.21-3.12

Pi,R. A, Vidal, P. D., Brassesco, B. R., Viola, R. y Aballay, L. R. (2015). Estado nutricional
en estudiantes universitarios: su relacion con el nimero de ingestas alimentarias
diarias y el consumo de macronutrientes. Nutricion Hospitalaria, 31(4), 1748-1756.
https://doi.org/10.3305/nh.2015.31.4.8399

Pouso Canive, S. y Giraldez Miranda, M. (2017). Dietary habits among professional and
amateur athletes. Metas de Enfermeria, 20, 6-11.

Rangel Caballero, L. G., Rojas Sanchez, L. Z. y Gamboa Delgado, E. M. (2015a). Actividad
fisica y composicion corporal en estudiantes universitarios de cultura fisica, deporte
y recreacion. Revista de la Universidad Industrial de Santander. Salud, 47(3), 281-
290. https://doi.org/10.18273/revsal.v47n3-2015004

Rangel Caballero, L. G., Rojas Sanchez, L. Z. y Gamboa Delgado, E. M. (2015b). Sobrepeso
y obesidad en estudiantes universitarios colombianos y su asociacion con la actividad
fisica. Nutricion Hospitalaria, 31(2), 629-636.
https://doi.org/10.3305/nh.2015.31.2.7757

Reiner, M., Niermann, C., Jekauc, D. y Woll, A. (2013). Long-term health benefits of
physical activity - a systematic review of longitudinal studies. BMC Public Health,
13(813), 1-9.

Reyes Narvaez, S. E. y Oyola Canto, M. S. (2020). Programa educativo nutricional en
estudiantes universitarios. Revista Iberoamericana de las Ciencias de la Salud, 9(17),
1-21. https://doi.org/1023923/rics.v9il17.85

AMEXCO Revista Electronica Educativa /| Afio 2023, Volumen 3, Ntumero 7

|



_ Zazueta-Valenzuela y colaboradores

Rodriguez-Rodriguez, F., Cristi-Montero, C., Villa-Gonzélez, E., Solis-Urra, P. y Chillén, P.
(2018). Comparacion de los niveles de actividad fisica durante la vida universitaria.
Revista Médica de Chile, 146, 442-450.

Rubio Henao, R. F. y Varela Arévalo, M. T. (2016). Barreras percibidas en jovenes
universitarios para realizar actividad fisica. Revista Cubana de Salud Publica, 42, 61-
69.

Sanchez Bizama, J., Oda-Montecinos, C., Cova Solar, F., Hemmelmann Fuentes, K.,
Betancourt Peters, I. y Beyle Sandoval, C. (2020). Estilos de ingesta de estudiantes
universitarios chilenos: ¢qué hay de nuevo? Nutricién Hospitalaria, 37, 807-813.

Vidarte Claros, J. A., Vélez Alvarez, C., Sandoval Cuellar, C. y Alfonso Mora, M. L. (2011).
Actividad fisica: Estrategia de promocion de la salud. Hacia la Promocion de la
Salud, 16(1), 202-218.

Zehnder, B. C. (2010). Sodio, potasio e hipertension arterial. Revista Médica Clinica Las
Condes, 21, 508-515. https://doi.org/10.1016/S0716-8640(10)70566-6

Zorrilla Gonzalez, G. (2015). Estudio de habitos alimentarios y calidad de la dieta en
estudiantes universitarios y de postgrado, evolucién desde 2008 hasta la actualidad.
RiuNet.

AMEXCO Revista Electronica Educativa /| Afio 2023, Volumen 3, Ntumero 7

rm



AMEXCO Revista Electronica Educativa /| Afio 2023, Volumen 3, Ntumero 7

T“



Articulo de investigacion

Actividad fisica, calidad de suefo, depresién y ansiedad en

adultos mayores del estado de Sinaloa

1 Lépez-Camacho, Manuel Octavio

Universidad Autonoma de Occidente, Unidad Regional Guasave

manuel.lopezc@uadeo.mx
2Bernal Arredondo, Omar Ivan

Universidad Auténoma de Occidente, Unidad Regional Guasave

obernal0475@gmail.com
$Cuevas Lopez, Arturo Alonso

Universidad Auténoma de Occidente, Unidad Regional Guasave

arturo.cuevas@uadeo.mx
* Morales Aguilar, Juan José

Universidad Auténoma de Occidente, Unidad Regional Guasave

juan.moralesa@uadeo.mx
® Aguilar-Torres, Claudia Kristal

Universidad Auténoma de Occidente, Unidad Regional Guasave

Resumen

La poblacion de adultos mayores (AM) ha
crecido mucho en los Gltimos afios, se estima que
en México el 78% de los adultos mayores tiene
un nivel de actividad fisica (AF) bajo. La
actividad fisica muestra evidencia de ser una
buena herramienta para mejorar la salud del AM
incluyendo factores mentales, fisicos y
fisiologicos, por lo tanto, el realizar ejercicio
fisico incrementa la posibilidad de obtener una
mejor calidad de vida. El objetivo de esta
investigacion fue analizar los niveles de AF,
calidad de suefo, depresion 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
probabilistico a través de una bola de nieve, para
la recoleccion de datos se aplicaron el
cuestionario internacional de actividad fisica

claudia.aguilar@uadeo.mx

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
The
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

from Guasave, Sinaloa. study was
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(IPAQ), indice de calidad de suefio de Pittsburgh,
inventario de depresion de Beck en su segunda
edicion (BDI-II), inventario de ansiedad de Beck
(BAI), posteriormente se analizaron los datos en
el paquete estadistico SPSS en su version 25.0, a
través de medias, frecuencias y desviacion
estandar. El nivel de actividad fisica en la mayoria
de los participantes fue bajo (50%), la mayoria se
encuentra sin problemas de calidad de suefo
(62.5%), la sintomatologia depresiva indica que
el 68.8% estin en la clasificacion de
minimamente deprimidos. Se concluye que la
mayoria de los AM no cumple con las
recomendaciones de la OMS sobre AF, es

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.

necesario elevar el nivel de AF para poder obtener
beneficios en la salud.

Keys Words: Older adults, physical activity,

Palabras Clave: Adulto mayor, actividad : ;
anxiety, depression.

fisica, ansiedad, depresion

I. Planteamiento del problema

La poblacion de adultos mayores (AM) ha venido en aumento en las tltimas décadas
debido al aumento en la esperanza de vida, la cual se incrementd en un promedio de 17 afios
en los ultimos 30 afios, se estima que a nivel mundial son més de mil millones de personas
con edad de 60 afios 0 mas, lo cual representa un 12% de la poblacion mundial (Organizacion
Mundial de la salud [OMS], 2023). México no es ajeno a este fendmeno mundial, el Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI, 2022) informa que en nuestro pais la poblacion
con una edad de 60 afios o mas es de 17 958 707 personas, lo cual representa un 14% de la
poblacidn 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 dindmica (Martinez y Fernandez, 2008). La funcionalidad fisica 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).

£y
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La OMS (2020) define la actividad fisica como todo movimiento y encogimiento
musculo esquelético ocasionado por el cuerpo, con un gasto de energia 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 fisica (AF) bajo
y solamente el 22% un nivel moderado, la poblacion AM con obesidad o sobrepeso es del
70% (Davila-Torres et al., 2015). En México las enfermedades relacionadas con el corazon,
diabetes mellitus, neoplasias, enfermedades cerebrovasculares y hepaticas causan el 53.6%
de las muertes, las cuales tienen en comun el sedentarismo y la obesidad (Mino-Le6n et al.,
2018).

La practica regular de AF o algin deporte es indispensable en la prevencion,
tratamiento y rehabilitacion de afecciones, generando mejoria 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, fisicos y fisioldgicos
(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 fisico
incrementa la posibilidad de obtener una mejor calidad de vida. Dentro de los multiples
beneficios de la AF fisica se encuentra mejorar el estado de &nimo, aumento de la
autodeterminacion, autoconcepto y autoeficacia, asi como la inclusion social que se da a
través de la interaccion y cooperacion dentro de un grupo de participantes (Battaglia et al.,
2016). El objetivo de este estudio fue analizar los niveles de AF, calidad de suefio, depresion

y ansiedad en AM de Guasave, Sinaloa.

II. Fundamento tedrico

Actividad fisica

La OMS (2008) define la actividad fisica como cualquier movimiento que produce el
musculo y genera un gasto de energia, se incluyen actividades del diario vivir como jugar,
trabajar, viajar y tareas domésticas. Suele confundirse actividad fisica con ejercicio fisico, el
ejercicio fisico estd conformado por actividades correctamente planificadas y estructuradas
que se realizan de forma sistematica y repetitiva con el fin de mejorar componentes del estado

fisico. 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
condicidn fisica, la OMS recomienda que se realice AF de intensidad moderada a vigorosa
para lograr obtener beneficios en la salud (OMS, 2020).

La practica de actividad fisica de manera regular contribuye a la mejora de las
funciones mentales y fisicas, revertir efectos de enfermedades cronicas y brindar al adulto
mayor una independencia funcional. Los estilos de vida sedentarios predominan en el AM,
por consecuencia se observa la aparicion temprana de diversos problemas de salud incluido
la sarcopenia y fragilidad. Hay evidencia de que el realizar actividad fisica moderada es

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

Calidad de suefio

Delgadillo-Arteaga et al. (2021) nos dice que diversos estudios han encontrado que
la calidad de suefio empeora progresivamente después de los 54 afios. A partir de esta edad
se incrementa el periodo de latencia de suefio y despertares frecuentes, en comparacioén con
la poblacion de menor edad. Teniendo en cuanta a Kripke et al. (2002) los AM tienen mayor
vulnerabilidad de padecer alteraciones en el suefio, y esto a su vez puede generar mayor
presencia de enfermedades y riesgo de mortalidad en esta poblacion.

Los trastornos del suefio en los AM suelen ser muy comunes, segun Bello-Braua et
al. (2005) puede deberse a la consecuencia de enfermedades psiquiatricas, los procesos
médicos, hdbitos de suefio inadecuados e incluso situaciones afectivas, sociales y familiares,
enfermedades primarias del suefio o como consecuencia de una modificacion de la estructura
natural del suefio por el envejecimiento. Otros de los problemas mas comunes entre la
poblacion de los AM ademas del insomnio, son las dificultades respiratorias durante el suefo,
entre ellas estan el ronquido, las apneas y el sindrome de apneas-hipopneas durante el suefio
(Martinez-Garcia et al., 2005).

Segun 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 energia durante la noche,

despertares nocturnos y somnolencia diurna los mas comunes.

Depresion
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La depresion es un trastorno mental que se presenta frecuentemente en la poblacion
y se caracteriza por pérdida de placer o interés, baja autoestima, sintomas de tristeza, culpa,
disminucién o aumento del apetito, suefio, sensacion de cansancio y falta de concentracion
(OMS, 2012).

La OMS (2017) considera que la depresion es una de las epidemias mas grandes que
afectan al ser humano en los tltimos afios, un gran problema es que suele ser invisible, ya
que gran parte de quienes la padecen la disimulan y se retraen. La depresion es una seria
patologia y es frecuente en el AM, ademds 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 (Pefia 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 (Gonzalez et al., 2018).

Ansiedad

Actualmente es comin que las personas presenten sintomas de ansiedad como
respuesta a algun evento que se presente a lo largo de la vida, en ocasiones aparentemente la
ansiedad no presenta sintomas, es un mecanismo de proteccion, el ser humano al sentirse
amenazado se prepara para afrontar o huir de la situacion, esto provoca cambios psicologicos
y fisicos, puede presentarse disminuciéon de la circulacion sanguinea, aumento de la
frecuencia cardiaca, mareos, tension muscular, aumento de la presion arterial, sensacion de
panico y miedo (Setein y Hollander, 2006).

La ansiedad esta presente en la mayor parte de las personas y busca propiciar la
adaptacion y mejor rendimiento en el medio laboral, social y académico. Ante alguna
situacion de peligro su funcion es evadir el peligro, neutralizarlo, afrontarlo o asumirlo
correctamente (Lazarus, 1976). La sintomatologia de ansiedad varia de una persona a otra,
Conti y Stagnaro (2017) menciona que aquellas personas con ansiedad muestran sintomas de
tambaleos, ahogos, palpitaciones, alteraciones visuales y sensacion 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 clinicamente significativo, en
ocasiones los sintomas 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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I11. Metodologia

El disefio de investigacion para obtener la informacion que permitiéo cumplir con los
objetivos planteados fue de tipo no experimental, ya que los datos fueron recolectados en un
solo momento sin manipulaciéon de ninguna variable. Los AM que cumplieron con los
criterios de inclusion y decidieron formar parte de la investigacion conformaron el grupo de

participacion.

Poblacion y muestra

La poblacion se conform6 por adultos de 60 anos o mas del municipio de Guasave,
Sinaloa. El muestreo fue no probabilistico a través de una bola de nieve, se invit6 a participar
en el estudio a través de las redes sociales de WhatsApp y Facebook, la muestra se conformod

por 16 participantes, 10 hombres y 6 mujeres.

Criterios de inclusion

Tener 60 anos o mads, ser adultos independientes y firmar el consentimiento
informado, se excluyeron aquellos participantes que tuvieran contraindicacion médica para
realizar ejercicio fisico, asi como aquellos con enfermedades cronicas no controladas, se

eliminaron a los participantes que no completaron la evaluacion.

Instrumentos de medicion

Los instrumentos de medicidon son aquellos recursos que utiliza el investigador para
la recoleccion de informacion y datos sobre las variables a investigar. Para la evaluacion de
los AM se utilizaron diferentes cuestionarios y mediciones.
- Ficha de datos clinicos y sociodemograficos

Este cuestionario se desarroll6 con la finalidad de recolectar algunos datos clinicos y
sociodemograficos de los participantes los cuales incluian nombre, peso, talla, sexo, tltimo
nivel de estudios, estado civil, dependencia econdomica y caidas en el tltimo afio.
- Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Este cuestionario fue disefiado para ser utilizado en una poblacion de 18 a 69 afios,

su version corta estd conformada por 9 items que brindan informacidon sobre el tiempo
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empleado al caminar, actividades sedentarias, actividades moderadas y actividades
vigorosas. Se puede aplicar por un encuestador o autoadministrarse. Este cuestionario evalua
la AF semanal a través de la medida del indice metabolico (MET; Craig et al., 2003; Tolosa
y Gomez-Conesa, 2007).

- Indice de calidad de sueiio 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 puntuacién
global, recaba informacion sobre los horarios para dormir, eventos que se asocian con
dificultades para dormir, despertar, pesadillas, ronquido, alteraciones respiratorias, calidad
del suefio, ingesta de medicamentos para dormir y existencia de somnolencia durante el dia
(Jiménez-Genchi et al., 2008).

- Inventario de Depresion de Beck — Segunda Edicion (BDI-II)

El BDI-II se conforma por 21 items que abordan factores cognitivos — afectivos y
somaticos — vegetativos, con la intencion de evaluar la sintomatologia depresiva, los items
abordan diferentes sintomas 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 (Gonzales et
al., 2015).

- Inventario de Ansiedad de Beck

Es un instrumento autoadministrable o también puede ser aplicado por un
encuestador, estd conformado por 21 items los cuales evaltian los sintomas depresivos, se
consideran cuatro factores, sintomas subjetivos, neurofisioldgicos, autonomicos y de panico.
Se mide en una escala tipo Likert, para la obtencion del puntaje total se suman los 21 items

(Diaz-Barriga y Gonzalez-Celis, 2019).

Protocolo de recoleccion de datos

Para la recoleccion de datos se llevo a cabo la aplicacion de los diversos instrumentos
anteriormente descritos, se le asigno a cada participante dia y hora para la aplicacion de las
pruebas, primeramente, se llend el consentimiento informado, después ficha de datos socio
democraticos y clinicos, posterior se aplicd el IPAQ, el indice de calidad de suefio de
Pittsburg, inventario BDI-II e inventario BAI. Se solicité a los participantes llevar ropa

deportiva para realizar las evaluaciones. Después de llevar a cabo la recoleccion de datos
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estos fueron analizados a través del paquete estadistico SPPS version 25.0. se utilizd

estadistica descriptiva.

IV. Resultados

Datos sociodemograficos

Participaron en el estudio un total de 16 AM (10 hombres; 6 mujeres), con un
promedio de 71 afios, una desviacion estandar (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 mayoria (56.3%) no depende econdémicamente de nadie y tienen un

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

Nivel de actividad fisica

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 continuacion, se muestra la grafica (ver figura 1).

Figura 1

Nivel de actividad fisica en adultos mayores.
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Nota. Elaboracion propia; AF = Actividad fisica; IPAQ = Cuestionario internacional de actividad fisica.

Calidad de sueno
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Se utilizé el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh para evaluar la calidad del
suefio en la cual el 62.5% de lo AM se encuentran sin problema de suefio, el 18.8% merece

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

Figura 2

Calidad de suerio en adultos mayores.
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de suefio meédica meédica y
tratamiento
medico
Clasificacion indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh

Nota. Elaboracion propia

Depresion

La sintomatologia depresiva se evalu6 a través del Inventario de Depresion de Beck
en su segunda edicion y los resultados fueron los siguientes; el 68.8% de los AM se
encuentran minimamente deprimidos, el 6.3% moderadamente deprimidos y el 25%

severamente deprimidos (figura 3).

Figura 3

Sintomatologia de depresion en adultos mayores
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Nota. Elaboracion propia
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Ansiedad
Los resultados descriptivos de la evaluacion de sintomatologia de ansiedad muestran
que 56.3% de los AM tienen ansiedad minima, el 25% muestra sintomas de ansiedad leve y

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

Figura 4

Sintomatologia de ansiedad en adultos mayores
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moderada

Clasificacion

Nota. Elaboracion propia

V. Conclusiones

Se concluye que la mayor parte de los AM no cumple con las recomendaciones que
da la OMS sobre actividad fisica para obtener beneficios como la sensacion de bienestar,
estado de animo, la socializacion, prevencion de enfermedades cardiovasculares, obesidad y
diabetes. La calidad de suefio es buena y la sintomatologia de ansiedad y depresion se
mantiene en niveles bajos.

Con base en los resultados obtenidos se considera necesario la concientizacion de la
practica regular de AF en esta poblacion, asi como brindar programas de ejercicio fisico
enfocados a mejorar la calidad de vida del AM y la mejora de sus capacidades fisicas con la
finalidad de prevenir alguna discapacidad y en su caso revertir algun 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 dia con dia, se sugiere para futuros estudios una mayor
muestra y la aplicacion de una intervencion de ejercicio fisico para obtener datos sobre las

variables evaluadas en un estudio longitudinal.
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colaboracidn publicada.
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