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Estilos de vida saludables asociados a la actividad fisica en estudiantes de bachillerato

Resumen

Los habitos y comportamientos de los jovenes estan influenciados por sus estilos de vida
y la transicion a la edad adulta, lo que aumenta su vulnerabilidad frente a la apariciéon de
enfermedades cronicas no transmisibles. El trabajo investigativo es conocer el nivel actual de
actividad fisica y los estilos de vida de los estudiantes de bachillerato mediante la aplicacion de
dos cuestionarios a los estudiantes de la Unidad Educativa Javier Loyola, para ello se realizé un
estudio descriptivo de corte transversal de 106 estudiantes de los cuales 45 son varones y 61
mujeres con una media de 17,12 afios. Se aplico el cuestionario de ESVISAUN vy el instrumento
FANTASTIC para identificar los elementos que vinculan estos estudiantes a los diferentes
estilos de vida, el procesamiento y analisis de los datos se realizé con el software estadistico
(IBM SPSS Stadistics 26). Los resultados arrojaron que un 75,8% de los participantes no realiza
los 60 minutos diarios de actividad fisica recomendados, el 18,9% cumplen con un rango de 7 a
9 horas de suefio, el 57% de los adolescentes cumplen con las 3 comidas diarias, el 14,1%
consumen alcohol de manera ocasional a frecuente y el 74,1 % no ha consumido alcohol, el 33%
ha fumado tabaco casi nunca hasta de manera ocasional y el 67% no ha consumido alcohol.
Palabras clave: estilos de vida, actividad fisica, habitos alimentarios, suefio, consumo de alcohol

y tabaco



Healthy Lifestyles Associated with Physical Activity in High School Students

Abstract

The habits and behaviors of young people are influenced by their lifestyles and the
transition to adulthood, which increases their vulnerability to suffering from chronic
noncommunicable diseases. This research aims to know the current physical activity level and
lifestyles of ‘Javier Loyola Educational Unit students by applying two questionnaires; thus, a
descriptive cross-sectional study of 106 students —45 males and 61 females— with an average
of 17.12 years was conducted. The ESVISAUN questionnaire and the FANTASTIC instrument
were employed to identify the elements that link these students to different lifestyles. Data
processing and analysis were performed with (IBM SPSS Statistics 26 statistical software). The
results showed that 75.8% of the participants did not accomplish the recommendable 60 minutes
of physical activity per day, 18.9% did not get the recommended 7 to 9 hours of sleep, 57% of
the adolescents had three meals per day, 14.1% consumed alcohol occasionally to frequently,
74.1% had not consumed alcohol at all, 33% smoked cigarette rarely to occasionally, and 67%
had not consumed it at all.

Keywords: lifestyles, physical activity, eating habits, sleep, alcohol and cigarette consumption.
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V. Introduccion

La definicion de salud puede definirse como una etapa de salud fisica, mental y social, y
no sélo como la ausencia de afecciones o enfermedades, por ello, es importante considerar que la
salud depende del estado fisico de una persona y se relaciona directamente con la forma de vivir
de un individuo, concretamente su estilo de vida (EV). Este puede verse afectada positiva o
negativamente segin cémo lleven su diario vivir, los aspectos positivos del (EV) de las personas
incluyen una buena nutricién, suficiente suefio y actividad fisica (AF) regular, todo lo cual
contribuye a una buena salud y un alto nivel de calidad de vida (CV) hasta la vejez. Los aspectos
negativos incluyen el consumo sustancias nocivas, como fumar y beber, consumo de drogas y altos
niveles de estrés y ansiedad que repercuten en la evolucién saludable de la enfermedad y son
elementos de riesgo para el desarrollo de Enfermedades Cronicas no Transmisibles (ECNT)
(Canovaet al., 2018).

Uno de los factores clave que afectan la salud de la poblacion es el (EV) y, en teoria, un
(EV) saludable podria reducir la mortalidad general hasta en un 43%. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (2022) las (ECNT) cobran la vida de 41 millones de personas cada afio,
equivalente a un 71% de las muertes de manera global, siendo las enfermedades cardiovasculares
las de mayor periodicidad (17,9 millones al afio), luego el cancer (9 millones), las enfermedades
respiratorias (3,9 millones) y diabetes (1,6 millones). Rodriguez et al. (2016) sostiene que el abuso
del alcohol es responsable del 5,9% de muertes a nivel mundial y 4.5% de morbilidad global en
afios de vida perdidos, ajustada por discapacidad.

Muchos estudios muestran que la salud de los estudiantes relacionada con la salud puede
explicarse por una variedad de factores sociales y educativos, pero principalmente esto puede estar

relacionado con la salud saludable y no saludable, los diferentes tipos de dieta, (AF), el suefio y el



manejo del estrés, alcohol y tabaco, que se consideraron importantes. A pesar de que muchos
jévenes practican (AF), no son lo suficientemente activos y el comportamiento disminuye con la
edad, por lo que necesitan saber llevar un horario diario, reducir las horas de uso de la tecnologia,
mejorar la alimentacién y reducir el consumo de alimentos dafiinos, de esta forma se podra reducir
el riesgo a contraer alguna afeccion a la integridad de las personas. Para crear un ambiente
educativo integral en el que la actividad fisica sea parte de una vida saludable, es necesario
implementar métodos para mejorar los (EV) basados en la promocion de la salud y programas de
salud.

Por tanto, es imperioso la elaboracion de este estudio ya que se tiene como objetivo conocer
el nivel actual de (AV)y los (EV) de los estudiantes de bachillerato mediante la aplicacion de dos
cuestionarios a los estudiantes de la Unidad Educativa Javier Loyola. A méas de lo mencionado
anteriormente la intencidén de este proyecto es encaminar a los estudiantes a adoptar nuevas
costumbres y conductas saludables que ayuden a mejor su estado de salud, condicion y aspecto
fisico y prevencién de (ECNT) en edades tempranes y por consiguiente su estado de salud se
mantendra optima en afios posteriores.

Este trabajo tendrd un gran impacto en el contexto social, ya que se pretende dar a conocer
a los adolescentes los efectos que conlleva tener un (EV) poco saludable en aspectos como:
alimentacion, suefio, consumo de alcohol y tabaco, con lo mencionado anteriormente y con la
ayuda de la aplicacion de un cuestionario se puede determinar el nivel de (AF) y el estado actual
de los (EV) saludables en los estudiantes y los resultados ya obtenidos sera de gran relevancia.

VI. Desarrollo/Marco Tedrico

Dado que los jovenes son capaces de perfeccionar su salud fisico, psicoldgico y social a

través de la (AF), es importante asegurar este habito durante la adolescencia, que se define como



el tiempo entre los 10 y los 19 afios aproximadamente (Hallal et al., 2006). Por ello, promover la
(AF) entre los adolescentes se considera de gran importancia en el &mbito de la salud y, en ese
sentido, se ha considerado a la escuela como un buen lugar para hacerlo ya que cumple un rol
protagdnico no solo en la formacién académica sino también en el &mbito deportivo y de salud.
En particular, la educacion fisica (EF) puede ayudar a los estudiantes a alcanzar los niveles de
(AF) recomendados (Brusseau et al., 2011) debido a que los adolescentes emplean gran parte de
su tiempo en las instituciones educativas esto ayudaria a conseguir dicho objetivo.

Nos referimos a los comportamientos voluntarios de una persona cuando hablamos de su
estilo de vida: estos pueden modificarse para reforzarlos o evitarlos, y en el caso de elecciones de
estilo de vida, estas elecciones pueden tener efectos positivos o negativos sobre la salud
(Cancelar & Ayan 2011). La buena salud depende en gran medida de los siguientes factores una
dieta equilibrada, mantener un peso saludable, ejercicio regular, reducir el consumo de alcohol y
tabaco, entre muchos otros (Sanabria, 2007).

El beber alcohol se ha visto como un problema en los adolescentes; segun algunos estudios,
varios alumnos de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) de un rango de edad de 12 a 18 afios
se consideran bebedores habituales (Avellaneda et al., 2010). Este grupo supone importante
adquirir esta practica para ser aceptado en su entorno social y lo consideran como una necesidad,
es importante recordar que estas sustancias forman parte de normas culturales y sociales
generalizadas en nuestra poblacidn, y que su uso es tolerado y, en algunas circunstancias, incluso
fomentado.

Por otro lado, el fumar tabaco esta ligado con la edad adecuada para realizar dicha accion,
el problema principal es que las normas sociales son laxas cuando se trata de usar estas sustancias;

asi lo demuestra la sencillez de conseguir alcohol o tabaco, a pesar de que vender estos articulos a



menores de edad es ilegal. Todo esto hace que el uso de sustancias legales sea de gran riesgo en
los primeros periodos de vida, aunque muchos jévenes, como muestra una encuesta del Ministerio
de Sanidad, Consumo y Bienestar Social (MSCBS), perciben estas sustancias con un alto nivel de
peligrosidad (Observatorio Espafiol de las Drogas y Adicciones, 2021), hacen caso omiso a las
advertencias a las autoridades de salud y de igual manera adquieran las sustancias de una u otra
forma.

La Sociedad Espafiola de Nutricion (2015) analiza los requisitos previos para un (EV)
saludable, incluidas las técnicas de cocina saludables como el ejercicio regular, los tipos y
proporciones de alimentos, cudndo y dénde comer y algunas medidas de control de peso, equilibrio
emocional, correcto equilibrio energético e hidratacion. No obstante, la mayoria de los jévenes no
siguen las recomendaciones de comer alimentos saludables, esto incluso se considera un riesgo de
comer, que aumenta significativamente a medida que aumenta la edad de los jévenes (De-Rufino
etal., 2014).

Lo mismo ocurre con el buen suefio, que crea una variedad de patrones de suefio que se
adaptan a las necesidades sociales, ambientales del individuo y promueven la salud fisicay mental.
La satisfaccion con el estudio, la puntualidad, el alto rendimiento y mantenerse alerta durante las

horas de suefio son los signos de un buen suefio (Buysse, 2014).

VIl. Metodologia

El estudio es de cardcter no experimental, con un enfoque cuantitativo y un corte
transversal, esto permitira la recoleccion de datos y la cuantificacion de las variables de estudio.
Ademas, tiene un alcance descriptivo, ya que permitira describir la realidad de la situacion del

grupo de investigacion, que se espera evaluar, donde se expondra las ideas mas importantes.
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Con el analisis de datos conseguidos se conocio el estado actual de los participantes del

estudio segun una serie de criterios a evaluar. Al momento de la recogida de datos se cont6 con
una poblacion de 145 sujetos de la Unidad Educativa Javier Loyola, en un rango de edad de entre
16 a 19 afios con un promedio de edad de edad de 17,12 afios que forman parte de la misma, para
tal efecto la muestra estuvo compuesto por 106 alumnos y es de caracter no probabilistico por
conveniencia, es de corte transversal dado que los datos solo se recopilaran una vez para este
estudio.

VIII. Instrumento

Se implementara un cuestionario ESVISAUN (version 3) validado por el autor Bennassar,
(2012) y el instrumento FANTASTIC validado por Ramirez & Agredo (2012). Para la recogida de
datos se utiliz6 una lista de 15 preguntas con diferentes tasas de respuesta, opcion multiple,
respuesta Unica, y Likert, las cuales fueron contestadas mediante la plataforma Google Forms. Las
preguntas cubren estas areas: (AF), habitos de descanso y suefio, consumo de alcohol y tabaco,
habitos alimentarios. Se utilizd un software (IBM SPSS Stadistics, version 26) para realizar el
andlisis estadistico de los datos de este estudio.

IX. Procedimiento:

Se adquirio la aprobacién legal de las autoridades de la institucion educativa, una vez
aprobada, se realizé una reunion con los jovenes para informarles que se les aplicara una encuesta
para evaluar los estilos de vida y actividad fisica. Para lograr este objetivo, se obtuvo el
consentimiento informado de los padres y/o tutores legales lo que permitié que los estudiantes

participaran en este estudio.



X. Resultados

Tabla 1

¢ Realiza actividad fisica?

Respuesta Frecuencia Porcentaje %
Todos los dias 15 14,2
Casi todos los dias 47 38,7
Ocasionalmente 41 434
Nunca 4 3,8

Se observa que el 38,7% de los encuestados realiza (AF) “casi todos los dias” y el 43,4 % refleja
que lo realiza de manera “ocasional”, un escalon mas abajo se encuentra un 14,2% que lo realiza
“todos los dias” y por ultimo un 3,8% “no realiza”, esto quiere decir que existe un buen nivel de
(AF) en los adolescentes encuestados.

Tabla 2

¢, Duerme en promedio de 7 a 9 horas por la noche?

Respuesta Frecuencia Porcentaje %
Siempre 20 18,9
Casi siempre 35 33,0
Algunas veces 46 43,4
Nunca 5 4,7

En cuanto al patron de suefio el 20% de los adolescentes “Siempre” duerme de 7 a 9 horas, el 33%
“Casi siempre, el 43,4% “Algunas veces” Yy por Ultimo el 4,7% “Nunca” lo que nos indica que gran

parte de los adolescentes cumple con las horas de suefio adecuadas a su edad.



Tabla 3

¢ Cuantas veces te alimentas al dia?

Respuesta Frecuencia Porcentaje %
1vez 3 2,8
2 veces 10 9,4
3 veces 57 53,8
4 veces 33 31,1
5 veces 0 mas 3 2,8

En los habitos alimentarios tenemos que el 2,8% se alimenta “1 vez” al dia, el 9,4% “2 veces”, un
gran porcentaje 53,8% lo realiza 3 veces”, el 31,1% “4 veces”, y por ultimo apenas el 2,8% realiza
“5 veces o mas” lo que sefiala que se cumplen con un minimo de tres comidas diarias.

Tabla 4

¢ Usted ha fumado cigarrillos?

Respuesta Frecuencia Porcentaje %
Frecuentemente 1 0,9
Ocasionalmente 14 13,2

Casi Nunca 21 19,8

Nunca 70 66,0

Basandonos en los resultados expuestos apenas el 0,9% ha fumado cigarrillos “Frecuentemente”,
el 13,2% lo hace “Ocasionalmente”, el 19,8% “Casi Nunca” y la gran mayoria el 66,0% “Nunca
ha consumido cigarrillos lo que evidencia que existe un gran nimero de adolescentes que no fuman

y se abstienen de consumir esta sustancia.



Tabla b

En los ultimos 30 dias (un mes) ¢cuantos cigarrillos usted ha consumido en un dia?

Respuesta Frecuencia Porcentaje %
1 cigarro/dia 6 5,7
2-4 cigarros/dia 4 3,8
5 0 mas 2 1,9

cigarros/dia
No he fumado en 94 88,7

los ultimos 30 dias

El 5,7% consume “1 cigarro/dia”, el 3,8% “2-4 cigarros/dia”, apenas el 1,9% consume “5 o mas
cigarros/dia” mientras que un gran numero el 88,7% contesto que “No he fumado en los ultimos
30 dias lo que recalca que gran mayoria de los encuestados no consume tabaco y lo que conlleva
a decir que existe un minimo de fumadores frecuentes.

Tabla 6

¢ Ha consumido alcohol?

Respuesta Frecuencia Porcentaje %
Frecuentemente 2 1,9
Ocasionalmente 30 28,3

Casi Nunca 38 35,8
Nunca 36 34,0

Un 1,9% revelan que consumen alcohol “Frecuentemente”, el 28,3% lo hace “Ocasionalmente”
un porcentaje parecido 35,8% lo hace “Casi nunca” y por ultimo un 34,0% “Nunca” ha bebido

alcohol, lo que nos orienta a decir que de manera general los encuestados rara la vez consumen



alcohol.
Tabla 7

¢Enlos ultimos 30 dias (un mes), ¢ cuantos dias ha ingerido alcohol?

Respuesta Frecuencia Porcentaje %
1-3 dias 20 18,9
3-5 dias 2 1,9
+6 dias 6 57
No he ingerido 78 73,6
alcohol en los

ultimos 30 dias

En la frecuencia se muestra que el 18,9% consume alcohol “1-3dias”, el 1,9% lo hace de “3.5 dias”,
apenas el 5,7% lo realiza “+6 dias” y en gran numero el 73,6% establece que “No he ingerido
alcoholen los ultimos 30 dias” lo que confirma que la gran mayoria de adolescentes no consumen

alcohol,y el porcentaje restante lo hace en porcentajes bajos.

XI. Discusion

El propdsito de este estudio fue averiguar el nivel actual de (AF) y los estilos de vida de
los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Javier Loyola, por lo cual se ha analizado
la relacion de frecuencia de la (AF), patron de suefio, habitos alimenticios y el consumo de tabaco
y alcohol de manera general sin distincion de genero ni edad.

Oviedo et al. (2013) plantea que la (AF) es fundamental, su aplicacién siempre que sea
adecuada a la edad de los participantes, tiene efectos positivos en el desarrollo de los sistemas

motor, cognitivo, afectivo, social y esencialmente en todos los demas. En esta dimension un
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porcentaje muy alto de los adolescentes participantes 75,8% no cumple con las recomendaciones
internacionales de 1 hora de ejecucion diaria de (AF) establecida por la (OMS, 2010), coincidiendo
con el estudio de (Barja et al., 2020) titulado: Evaluacién de los habitos de alimentacion y (AF) en
escolares gallegos cuyos resultados arrojaron que el 58 % de los adolescentes mostraron un nivel
bajo de (AF), por lo cual, es posible recuperar estos habitos durante la jornada escolar,
especialmente en el area de (EF), de forma progresiva y en la medida de lo posible, para que los
adolescentes paulatinamente aumenten los valores recomendados de (AF).

Paruthi et al. (2016) cree que el tiempo de descanso se considera tan importante como otras
practicas de salud. Por esta razdn, la Academia Estadounidense de Medicina del Suefio recomienda
de 7 a 9 horas de suefio para las edades de 13 a 18 afios, lo cual refleja que en este estudio que el
18,9% de los encuestados cumplen con el rango de suefio adecuado para su edad, mientras que el
resto de adolescentes encuestados 76,4% indican que algunas veces o casi siempre cumplen con
las horas de suefios adecuados obteniendo concordancia con (Aguilera et al., 2022) en su
investigacion denominada: Estilos de vida en adolescentes de la Provincia Sabana Centro
departamento de Cundinamarca quien establece que el 73,4 % de las personas informan que no
duermen de forma ininterrumpida y que se despiertan con frecuencia. A mas que ello, participar
en actividades académicas y otras actividades fuera de la escuela les impide dormir lo suficiente.

Cuando se habla de ejercicio, la mala adherencia al habito del desayuno es una
preocupacion, ya que esta estrechamente relacionado con la cantidad de (AF) y energia que se
necesita para conseguir un gran desempefio en la ejecucion de la misma. En el consumo de habitos
alimentarios un 57% cumple con las tres comidas diarias, al igual que en el articulo de (Pontigo &
Castillo 2016) en su trabajo Ilamado: Horarios de alimentacion y suefio en adolescentes chilenos

de San Antonio, V Region: su asociacion con obesidad y distribucién de adiposidad
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corporal, establecieron que, el 55% de los estudiantes consumian desayuno regularmente,
resultados que son similares a los de esta investigacion donde el consumo de desayuno fue de un
54%, complementando lo anterior tenemos que el 31,9% realiza 4 comidas o mas durante un solo
dia, teniendo el riesgo de adquirir una (ECNT) teniendo en cuenta que su nivel de actividad fisica
es deficiente. Considerando los puntos anteriores, es importante crear programas de promocion de
la salud en las escuelas que brinden la oportunidad de comer alimentos nutritivos y asequibles, ya
que la adolescencia se considera un riesgo nutricional, mediante estos programas se incentiva a
desarrollar buenas habilidades de autocuidado y a ingerir alimentos saludables.

Segun Hernandez et al. (2013) los escolares iberoamericanos comienzan a consumir
alcohol y tabaco en bajas cantidades entre los 12 y los 16 afios, se expone que 14.1% de
adolescentes encuestados consumen alcohol de manera ocasional a frecuente coincidiendo con los
resultados de (Rodriguez et al., 2016) con un 18,9% en los ultimos dias, estos hechos sobre el
consumo de alcohol pueden interpretarse de acuerdo al lugar donde viven, ya que se limita a
algunos obstaculosdonde se pueden realizar actividades recreativas. En la frecuencia un 73,6% no
ha ingerido alcoholen los Gltimos 30 dias mientras obteniendo una similitud en la investigacion de
(Ibarra et al., 2019) en su trabajo acerca de habitos de vida saludable de actividad fisica,
alimentacion, suefio y consumo de tabaco y alcohol, en estudiantes adolescentes chilenos, los
cuales tuvieron resultados parecidos en los que se refleja que un 74,15% no ha consumido
alcohol. Estas estadisticas son preocupantes, porque, dada el periodo de desarrollo en el que estan,
cualquier cantidad de consumo en este grupo de edad se considera excesivo porque puede
conducir a un desarrollo mas rapido detolerancia y dependencia, asi como a un dafio severo a
corto plazo.

En los datos obtenidos en el consumo de tabaco se observa que un 66% nunca ha fumado

cigarrillos teniendo resultados similares en la investigacion de (Sanchez et al., 2021) nombrado
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como factores incidentes en el consumo de drogas legales en estudiantes universitarios de malaga
(espafia): un estudio descriptivo con analisis inferenciales teniendo un 85,5% en la abstencién de
tabaco y un 33% entre casi nuncay ocasionalmente esta decision puede explicarse por la influencia
de sus pares, el comportamiento propio de su edad, que los incita a cuestionar y desafiar valores
sociales profundos. Existe un 88,7% que indica que no ha fumado en los ultimos 30 dias, y el 11,32
restante establece que ha fumado 2 cigarrillos en un dia, resultados similares obtuvieron (Morales
et al., 2018) en su trabajo nombrado como: Estilo de vida saludable en estudiantes de enfermeria
del Estado de México con un 80,97% de no consumo de tabaco y una frecuencia de

1.52 cigarrillos al dia, el uso de estas sustancias nocivas es un problema entre los jovenes de hoy,
especialmente durante la adolescencia, que se considera uno de los periodos méas importantes del
desarrollo humano.

Los resultados de la investigacion reportan que el comportamiento de los estudiantes
muchas veces muestra un mal (EV) como lo demuestra el consumo de mas alcohol y tabaco de
acuerdo a su edad, ademas de una disminucion de la actividad fisica, informacion relacionada con
(Bastias & Stiepovich 2014) en su investigacion denominada: Una revisidn de los estilos de vida
de estudiantes universitarios iberoamericanos; los resultados muestran que la poblacion esta en
riesgo, lo que es una situacion preocupante si se tiene en cuenta que dentro de esta localidad se
encuentran individuos que poseen los conocimientos y habilidades necesarios para tener un
comportamiento saludable pero que, a pesar de ser los que menos comportamientos saludables
tienen, parecen no ser conscientes de las consecuencias.

Por ello, se considera importante este paso para tratar de prevenir la adopcion de malos
habitos y, si ya ha comenzado, tratar de cambiarlo antes de que se establezca por completo, para

encontrar el modo de vida adecuado durante la infancia y la juventud y mantenerlo. Estas ideas
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son una de las principales herramientas para crear buenos habitos en los adolescentes debido a las
diversas interrelaciones que se forman durante este periodo de la vida, las experiencias de los
adolescentes influyen mucho en como uno va a saciar o manejar sus necesidades en la edad adulta.

XIl.  Conclusiones

A partir del objetivo planteado se pudo averiguar el nivel de (AF) y (EV) de los estudiantes de
la Unidad Educativa Javier Loyola, y fue posible hacerlo gracias a este trabajo. Los niveles de (AF)
son bajos, esto se puede deberse a la falta de interés en dedicar mas tiempo a hacer ejercicio o practicar
un deporte que impacta negativamente en su (CV), sin mencionar que la falta de voluntad favorece un
(EV) inactivo y sedentario.

Los estudiantes evaluados tienen patrones de suefio y descanso deficientes que estan
directamente relacionados con tener problemas para conciliar el suefio. Esto podria deberse al
abuso de los dispositivos tecnoldgicos, por lo tanto, el rendimiento académico de los adolescentes
se ve afectado negativamente por su incapacidad para conciliar el suefio.

En lo referente a la dimension de alcohol y tabaco, se refleja un bajo consumo de estas
sustancias, sin embargo, se considera un riesgo realizar este habito dada su edad, ya que la
adolescencia es reconocida como una de las fases mas importantes en la formacion integral de un
individuo, y si se adopta este tipo de conductas a corta edad dificilmente se podra revertirlas una
vez establecidas.

El grupo poblacional tiene habitos alimentarios poco saludables, y una parte importante de
los adolescentes no logran consumir las tres comidas diarias recomendadas, 10 que genera un riesgo
nutricional, acompariado de la poca practica de (AF) provocara la aparicion de (ECNT) a una edad
temprana

Es de vital importancia la implementacion de métodos que les ayuden a hacer una

transicion saludable y que estén vinculados al empoderamiento en el autocuidado y la autogestion
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con fuertes elementos motivacionales, las charlas, congresos y conferencias sobre como mantener
un (EV) saludable no resolvera los problemas que ya existen, por lo que es importante inculcar
estas ideologias desde las edades tempranas para prevenir problemas de salud cuando los
adolescentes crezcan.
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLES ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD FISICA EN
ESTUDIANTES DEBACHILLERATO”
El siguiente cuestionario es totalmente ANONIMO Y CONFIDENCIAL. Su uso sera
estrictamente para la realizacion del trabajo final de grado del investigador. De antemano le

agradezco su colaboracion. Por favor lea cuidadosamente cada pregunta y conteste de la manera

mas sincera y honesta posible, me gustaria mencionar que no existe respuestas malas ni buenas y

que ademas ninguna de las respuestas sera juzgada.

Seleccione la opcidn que mas se apegue a su criterio.
EDAD:

Sexo:

Y
Y

Masculino

Femenino

Actividad Fisica

1.

=~ =< = = N -~ = = =

= = = w

¢Realiza actividad fisica?
Todos los dias

Casi todos los dias
Ocasionalmente

Nunca

En caso de no realizar actividad fisica, indique ¢Por qué?
Falta de tiempo

Problemas de salud

Falta de voluntad

Lugar no adecuado

¢ Cuantas veces a la semana realiza actividad fisica?
1-2 veces
3-4 veces

5-6 veces



Y

7 veces 0 mas

Salud y calidad de vida

4.

= o= o= =

¢ Cbémo considera su estado de salud actual?
Muy bueno

Bueno

Regular

Malo

Patrén de suefio

5.

= o= = =

~ < < = ©

¢Duerme en promedio de 7 a 9 horas por la noche?
Siempre

Casi Siempre

Algunas Veces

Nunca

¢En las Gltimas semanas ha tenido dificultad para conciliar el suefio?
Siempre

Casi siempre

Algunas Veces

Nunca

Habitos alimenticios

7.

¢ Cuantas veces te alimentas al dia?

20

2 3 4 5 +5

~ =< = = ®

¢Considera usted que su alimentacion es correcta?
Siempre

Casi Siempre

Algunas veces

Nunca



~ < < = ©
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¢Consume en exceso azucar, sal, comida chatarra o con grasa?
Siempre

Casi Siempre

A veces

Nunca

Consumo de alcohol y tabaco

10.

Y

T

=~ =< = =

¢Usted ha fumado cigarrillos?
Frecuentemente
Ocasionalmente

Casi nunca

Nunca

. En los ultimos 30 dias (un mes) ¢cuéntos cigarrillos usted ha consumido en un dia?

1 cigarro/dia
2-4 cigarros/dia
5 0 més cigarros/dia

No he fumado en los ultimos 30 dias

. ¢ Considera importante conocer los efectos perjudiciales que produce el cigarrillo sobre su

salud?

Muy importante
Importante

De poca importancia

No es importante

. ¢Ha consumido alcohol?

Frecuentemente

Ocasionalmente



Y Casi nunca

Y Nunca

14. ¢En los dltimos 30 dias (un mes), ¢cuantos dias ha ingerido alcohol?
Y 1-3dias
Y 3-5dias
Y +6dias

Y No he ingerido alcohol en los altimos 30 dias

15. ¢ Considera importante conocer los efectos perjudiciales que produce elalcohol
sobre su salud?

Y Muy importante

Y Importante

Y De poca importancia

Y No es importante
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