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RESUMEN

Se realizd un estudio cuasi-experimental conformado por 14 estudiantes de la
Facultad de Ciencias de la UASLP que tuvo como objetivo implementar estrategias
de orientacion alimentaria y realizacién de ejercicio que mejoran el estilo de vida en
universitarios. Se aplicaron cuestionarios para evaluar los conocimientos en
alimentacion, el consumo de aguay la realizacion de ejercicio; se tomaron medidas

antropomeétricas al inicio y final de la intervencion y se impartieron sesiones de
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orientacion alimentaria sobre el consumo de agua, seleccion de alimentos y ejercicio
fisico. Se brind6 informacion a través de Instagram relacionada con dichos temas.
Al término de la intervencion, hubo un cambio significativo en la composicién
corporal, destacando la mejora en porcentaje de grasa (p<0.011) y agua corporal
(p<0.02); asi como en consumo de grasas recomendadas para adultos (p<0.017).
Una intervencion mediante redes sociales y sesiones de orientacion alimentaria y

ejercicio parecen contribuir a la mejora de estilos de vida en universitarios.

PALABRAS CLAVE: Orientacion alimentaria, Estudiantes universitarios,
Alimentacion, Consumo de agua, Ejercicio, Redes Sociales, Estilo de vida, Salud.

ABSTRACT

STRATEGIES IMPLEMENTATION FOR THE IMPROVEMENT OF THE
LIFESTYLE IN UNIVERSITY STUDENTS

A quasi-experimental study consisting of 14 students from the Faculty of Sciences
of the UASLP was carried out with the objective of implementing strategies of food
orientation and exercise that improve the lifestyle of university students.
Questionnaires were applied to assess knowledge in food, water consumption and
exercise; Anthropometric measures were taken at the beginning and end of the
intervention, and food orientation sessions were given on water consumption, food
selection and physical exercise. Information was provided through Instagram related
to these topics. At the end of the intervention, there was a significant change in body
composition, highlighting the improvement in percentage of fat (p <0.011) and body
water (p <0.02); as well as in fat consumption recommended for adults (p <0.017).
An intervention through social networks and sessions of food orientation and
exercise seem to contribute to the improvement of life styles in university students.

KEYWORDS: Orientation to nutrition, University students, Food, Water
consumption, Exercise, Social Networks, Lifestyle, Health.

INTRODUCCION

En México como en el resto de Latinoamérica, se ha identificado que son cuatro los
factores de riesgo que contribuyen mayormente al desarrollo de diversas
enfermedades cronico-degenerativas como la diabetes, la hipertensién arterial, la
obesidad o trastornos metabdlicos como el aumento de colesterol y triglicéridos,
éstos factores son: el consumo de tabaco, las dietas inadecuadas, la inactividad
fisica y consumo nocivo de alcohol. Aunados todos ellos, a aspectos sociales y
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politicos que poco contribuyen a estilos de vida saludables, asi como a la falta de
campafias permanentes de orientacion alimentaria (Negro, E., 2018).

El paso por la universidad se asocia con el desarrollo de comportamientos y estilos
de vida poco saludables que provocan enfermedades crénicas no transmisibles
desde esta etapa y que permanecen a largo plazo. Dichas enfermedades son en
gran medida prevenibles, debido a que los factores que aumentan el riesgo de
padecerlas son modificables (Ruano, C., 2015).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) declara como causa fundamental de la
obesidad y el sobrepeso un desequilibrio en el balance energético, consecuencia
de un aumento en la ingesta de alimentos hipercaléricos y de un descenso en la
actividad fisica. (Bonet, 2016)

En la poblacion universitaria, se evidencia una tendencia al sobrepeso, con 16.25%
de los estudiantes en general en un rango de 25-29 de IMC, lo que predispone a
padecer enfermedades cardiovasculares teniendo también un alto riesgo de llegar
a padecer insuficiencia hepatica, asi como el desarrollo de diabetes mellitus tipo Il
(Oviedo, 2018).

La transicion de los niveles de educacién de preparatoria a universidad, es decir de
los ultimos afios de adolescencia y la edad adulta temprana, se considera un
periodo critico y vulnerable para la adopcion del estilo de vida poco saludable
(Negro, E., 2018).

Entre las enfermedades crénicas no transmisibles con mayor prevalencia en la
etapa universitaria se encuentra la obesidad y el sobrepeso, relacionados con el
potencial incremento de riesgo a presentar otras enfermedades cronicas (Duran, S.,
2016).

En un estudio llevado a cabo con estudiantes universitarios de Argentina, se
encontré que entre las principales razones manifestadas por los estudiantes que les
impedian llevar una alimentacion saludable, hacian referencia a la falta de tiempo
para consumir alimentos adecuados por el horario escolar (28.2%), los habitos y
costumbres alimentarias relacionados al poco consumo de alimentos saludables
(26.1%), los gustos y preferencias por alimentos no saludables (14.1%), factores
econdémicos (11.3%), la oferta de alimentos (7.7%) y el conocimiento (4.9%) de
forma general (Becerra, B., 2018).

Realizacion de actividad fisica

En las ultimas décadas, se ha demostrado que la practica de actividad fisica (AF)
regular proporciona importantes beneficios para la salud, tanto en el plano
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fisiolégico, psiquico como social considerandose uno de los habitos fundamentales
para adoptar un estilo de vida activo y saludable (Praxedes, A., 2016).

En un estudio realizado por Romanguera en 2011, con poblacion universitaria, se
identifico que solo el 43% de los estudiantes tenia unos adecuados niveles de AF,
siendo estos porcentajes diferentes en funcion del género (55% los hombres y 34%
las mujeres). La etapa universitaria corresponde a un periodo critico en el que la
practica de AF disminuye considerablemente (Romaguera, D., 2011).

En un estudio sefiala en la poblacion universitaria la falta de tiempo como la principal
barrera externa para la practica de AF, en cuanto a barreras personales se tienen
la falta de disfrute o motivacion, la desgana, pereza o la incompetencia percibida
(Martinez, R., 2018). Segun Rubio y Valera, la barrera méas significativa para la
realizacion de AF en universitarios es la falta de tiempo (50%) (Rubio, R., 2018).

Asi mismo en este estudio realizado en Ecuador en el afio 2014, hace mencion que
del total de los estudiantes universitarios evaluados el 43.2% de los estudiantes se
encuentran en estado de sedentarismo, expresando que los principales factores de
la poca realizacion de actividad fisica se derivan por la falta de tiempo, excesiva
carga académica, pereza y otro factor es el uso de vehiculos para poder trasladarse
de ubicacion (Arteaga, MF., 2014).

Consumo de agua

En lo que se refiere al consumo de agua, cabe destacar que las necesidades de
agua dependen de factores humanos internos, como el peso corporal, la ingesta
dietética, el género, el ejercicio y factores externos como el clima, la temperatura y
las enfermedades. Por lo tanto, el indicador del estado de hidratacion es altamente
individual. Tres indicadores simples del estado de hidratacién son: peso corporal,
sed y osmolalidad de la orina (Alexander, A., 2018).

La mayor parte del balance de liquidos se controla mediante un mecanismo de
homeostasis que corresponde al agua corporal total. Este mecanismo es sensible
al cambio tanto en déficit como en exceso de agua. Cuando la ingesta de agua es
deficiente para tu organismo, los riflones produciran una orina mas concentrada y
en menos cantidad, lo que nos indicard directamente una mala hidratacion.
(Alexander, A., 2018).

Cabe resaltar el impacto que tiene el consumo de agua en la pérdida y control de
peso corporal. En un estudio se evalud la asociacién entre el consumo diario de
agua y la pérdida de peso adultos de mediana edad y mayores (20-55 afios). En el
grupo de intervencion, a los participantes se les dio una prescripcién de consumo
de agua de 0,5 L de agua antes de cada una de las 3 comidas principales. Después

195
TLATEMOANI, No. 31, agosto 2019.
https://www.eumed.net/rev/tlatemoani/index.html



de 12 semanas de la intervencion, la pérdida de peso corporal resultado de 2 kg
mayores en el grupo de intervencion que en el grupo de control. Los autores también
mostraron que una reduccién en el peso corporal correlaciona con un aumento en
el consumo de agua (r = 0,35, P = 0,03) (Dennis et al, 2010).

En un estudio se muestra que una reduccion en las bebidas cal6ricas de por lo
menos 2 porciones dio como resultado una pérdida de peso de 2 kg dentro de 6
meses en grupos con consumo de agua simple y sustitucion por bebidas dietéticas.
Ademas, el grupo de consumo de agua mostraron reducciones estadisticamente
significativas en la glucosa en ayunas y mejoras en la hidratacion en comparacion
con el grupo de bebidas dietéticas (Tele et. al., 2012).

Habitos de alimentacion

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) declara como causa fundamental de
dichas enfermedades, un desequilibrio en el balance energético, consecuencia de
un aumento en la ingesta de alimentos hipercaléricos y de un descenso en la
actividad fisica (Bonet, J., 2016).

Durante la etapa universitaria se adquieren habitos que en la mayoria de los casos
se mantienen en la edad adulta, por lo que los estudiantes universitarios
corresponden a una poblacién clave para las actividades de promocion y prevencién
en salud, ya que los estilos de vida de éstos intervienen directamente en su
desarrollo fisico, psiquico y mental. Los estudiantes universitarios, son
particularmente vulnerables a una mala nutricién, la dieta no suele ser suficiente
para cubrir sus necesidades nutricionales, sobre todo en relacion con el aporte de
micronutrientes (Sanchez, M., 2015).

En el estudio de Restrepo menciona que el estado nutricional de los estudiantes
puede verse afectado por las presiones a que estan sometidos debido a largas
jornadas, cambios de horarios, tensiones psicolégicas y a que sus habitos
alimentarios muchas veces son inadecuados (Restrepo, MT., 2000).

Algunas de las barreras que han relacionado los estudiantes universitarios que
inhiben su adopcidn de habitos alimentarios mas saludables, como lo son la falta de
tiempo, dinero y conocimiento sobre habilidades culinarias y como preparar su
propia comida; falta de espacio, utensilios y equipos de cocina; viviendo lejos de los
padres en casa, falta de motivacion, tiempos prolongados de ayuno, falta de lectura
de etiquetado nutricional, mala eleccion de alimentos, falta de conocimientos
nutricionales, gran disponibilidad de alimentos de alta densidad caldrica a un costo
relativamente bajo, habitos sociales o culturales. (Warmin, 2009).
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La seguridad alimentaria, considerada como un derecho humano basico, cuando
todas las personas tienen en todo momento acceso fisico y econémico a suficiente,
segura y alimentos nutritivos para satisfacer sus necesidades dietéticas y
preferencias alimentarias para llevar una vida sana y activa. (Hughes R., 2011).

El término inseguridad alimentaria también puede referirse a no tener la comida
suficiente, experimentando el hambre como resultado de quedarse sin comida y no
poder permitirse mas; comer una dieta de mala calidad como resultado de opciones
de comida son limitadas; la ansiedad acerca de la adquisicion comida; o tener que
depender de la ayuda alimentaria. Esto es un problema que reduce la capacidad
social, fisica y mental de un individuo, trayendo como resultado un mayor riesgo de
enfermedades relacionadas con la dieta (Hughes R., 2011).

Como sefala Pulido et al., el 65% de los estudiantes tiene habitos de vida poco
saludables, reflejado en la alta ingesta de alimentos precocidos y/o de alto contenido
graso del tipo hipercalérico con escaso valor nutricional, otro factor influyente es la
comercializacién de este tipo de alimentos en el entorno universitario (Oviedo,
2018).

Estilo de vida de los estudiantes universitarios

El constructo estilo de vida se asocia a las ideas de comportamiento individual y
patrones de conducta; hacen referencia a la manera de vivir, a una serie de
actividades, rutinas cotidianas o habitos. Al conjunto de estas practicas se les
denomina hébitos o comportamientos sostenidos, existiendo los que mantienen la
salud y promueven la longevidad (factores protectores) y aquellos que la limitan o
resultan dafinos y reducen la esperanza de vida (Bastias, 2014).

Resulta necesario desarrollar estrategias efectivas centradas en mejorar los habitos
de ejercicio fisico, la alimentacion y el consumo de agua, a traves del disefio de
programas que contemplen factores de forma combinada, permitiendo asi alcanzar
un balance energético y un estado de salud Optimos, de una manera sencilla y
accesible para los individuos, con la finalidad de lograr la adherencia a estilos de
vida saludables (Bonet, J., 2016).

Redes sociales para la promocion de la salud

Si nos referimos a las estrategias que contribuyen a motivar a los estudiantes
universitarios a cambiar su estilo de vida realizando actividad fisica y modificando
sus habitos de alimentacion, se ha encontrado que las redes sociales juegan un
papel crucial en el entorno social. En un estudio realizado en Isla Caribe y
denominado: “Promoviendo el consumo de agua en una isla del Caribe: una
intervencion utilizando las redes sociales de los nifios en las escuelas”, se tuvo
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como objetivo estimular el consumo de agua y reducir el consumo de bebidas
azucaradas. Entre los resultados se report6é que los aumentos absolutos y relativos
en el agua potable se asociaron con una pérdida significativa de peso corporal y
grasa a lo largo del tiempo, independientemente de las covariables. Por lo tanto, el
entorno social puede desempeiiar un papel influyente crucial en dicho entorno
(Stookey, J., 2012).

En un estudio de Balderas y cols., se demostré que el uso de las redes sociales
para la promocién de actividad fisica y mejora de hébitos alimentarios, mediante la
obtencion de informacion, con videos e infografias, se considera una herramienta
Gtil para que cualquier poblacion pueda obtener esta informacién (Chung, C., 2017).

Por lo ya mencionado, los universitarios son un grupo principalmente vulnerable a
presentar desequilibrios nutricionales, por lo que es importante realizar una
intervencidn que ataque los principales factores que como consecuencia se genera
una deficiencia de rendimiento académico, es por esta razon que el presente
articulo pretende mostrar el impacto de un programa basado en redes sociales para
mejorar los habitos alimentarios inadecuados, un deficiente consumo de agua y asi
como la inactividad fisica y prevenir el desarrollo de enfermedades crénico
degenerativas en la edad adulta.

OBJETIVO

Disefiar e implementar estrategias efectivas de orientacion alimentaria y realizacion
de ejercicio que atenuen factores condicionantes de estilos de vida inadecuados en
estudiantes universitarios.

Contribuir a una mejora en la seleccion y consumo de alimentos mediante
estrategias para la ubicacion de establecimientos saludables cercanos a la
universidad.

Fomentar la realizacién de actividad fisica por medio de métodos recreativos.

Promover el consumo adecuado y variado de liquidos para cubrir sus
requerimientos diarios.

METODOLOGIA

Se trata de un estudio con disefio cuasi experimental, realizado en el periodo de
Marzo a Mayo del 2019, en el que participaron 14 estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Universidad Autonoma de SLP.

Criterios de inclusion de la poblacién de estudio
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Los estudiantes que participaran en la intervencidon deberan cumplir con las
siguientes caracteristicas:

- Edad: 17 a 25 afios.

- Ser estudiante vigente en la Facultad de Ciencias de la UASLP.
Criterios de exclusién de la poblacién de estudio
Los estudiantes seran excluidos del estudio si:

- Son menores de 17 afios.

- Son jovenes embarazadas.

- Haber participado en alguna intervencion nutricional de tipo
poblacional en los ultimos 6 meses.

Criterios de eliminacion
- Haber iniciado un tratamiento nutricional durante la intervencion.

El estudio fue enviado y aprobado previamente por el cddigo de ética, antes de que
fuera aplicado a los estudiantes de la Facultad de Ciencias de la UASLP.

ETAPAS DE IMPLEMENTACION DEL ESTUDIO
ETAPA 1: CONVOCATORIA A PARTICIPAR Y EVALUACION INICIAL

La convocatoria a participar fue abierta y dirigida a todos los estudiantes de la
Facultad de Ciencias a través de varias vias. Se les invitd personalmente a participar
al acudir a las aulas de clase; se colocaron carteles en puntos claves de la institucion
académica y se publicé una invitacién a través de la pagina de Facebook de la
misma, para captar la atencion de los estudiantes. Finalmente, se repartieron
folletos con informacion de las actividades y objetivos de la intervencion para
motivar la participacion. A los estudiantes que cumplieron con los criterios de
inclusion del estudio, se les realiz0 una evaluacion inicial, que consistié en que
contestaran tres cuestionarios relacionados con los habitos de alimentacion, con la
cantidad de actividad fisica que realizan y su consumo de agua. Posteriormente a
la aplicacion de los cuestionarios, se tomaron medidas antropométricas de los
estudiantes como talla con estadimetro marca SECA®, circunferencias de caderay
cintura utilizando una cinta metéalica marca Lufkin, se obtuvo la composicién corporal
(peso, porcentaje de grasa, kilogramos de musculo, porcentaje de agua, grasa
visceral y edad metabdlica) a través del uso de una bioimpedancia eléctrica (modelo
BC 558, marca TANITA ), se calcul6 ademas, indice de Masa Corporal (IMC) y el
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indice Cintura-Cadera (ICC) de los estudiantes. El personal que hizo las mediciones
antropométricas estaba capacitado bajo los estandares internacionales de la
Sociedad Internacional en Cineantropometria (ISAK, por sus siglas en inglés).

En relacién a las sesiones de ejercicio, un Lic. De Educacion fisica realizd la
evaluacion de la prueba de acondicionamiento fisico, a través de pruebas de fuerza
y resistencia muscular, por medio la realizacion de sentadillas, abdominales y
flexiones de brazo, con la finalidad de conocer la condicién fisica en la que se
encontraban los participantes.

ETAPA 2. INTERVENCION

La intervencion se denominé "The best lifestyle”, en ésta se implementaron sesiones
de orientacion alimentaria sobre el consumo de agua simple, la seleccién de
alimentos y se implementaron sesiones para la realizacion de ejercicio de una hora,
una vez a la semana. La intervencion tuvo una duracion de 6 semanas.

Toda la informacion brindada en las sesiones de asesoria nutricional se compartio
mediante la red social de Instagram, se publicaron infografias con temas sobre
platillos saludables, de bajo costo y nutritivos, ejercicios faciles de realizar en
cualquier lugar, e informacion necesaria de un correcto consumo de agua.

Asi mismo se solicit6 la participacion de los estudiantes a través de publicaciones
realizando alguna accién que contribuye a la mejora en su estilo de vida, y
relacionada con los temas de las infografias en la red social.

Las clases presenciales y la informacion compartida en instagram tuvo el siguiente
contenido:

200
TLATEMOANI, No. 31, agosto 2019.
https://www.eumed.net/rev/tlatemoani/index.html



Actividad fisica Consumo de agua Seleccién de alimentos

® Evaluacion inicial de ® |mportancia en el consumo de ® Seleccién de alimentos
acondicionamiento fisico ( agua simple adecuados (con ayuda de
lagartijas, abdominales un semaforo de la
y sentadillas que podian ® Que indica el color de tu orina nutricion)
realizar en 1 minuto) . P
® Requerimientos de liquidos al @ Alimentacion correcta
® Mejora de flexibilidad y dia. (leyes de escudero)
resistencia -
® Beneficios del consumo de e Ideas para mejorar tu
e Mejora de la fuerza muscular agua en la pérdida de peso. alimentacién (Ejemplo de
C ido d , menus saludables para los
® Pasos para realizar ejercicio =~ ® Contenido de azucar en 5 tiempos de comida)
bebidas azucaradas.
® Ejercicio en el estado de . . e Lectura de etiquetas
animo y concentracion ® |ntercambio de bebidas
o azucaradas. e Cuidemos nuestra salud
® Fortalecimiento con peso para prevenir
muerto enfermedades

® Evaluacion final de
acondicionamiento fisico
(Lagartijas, abdominales y
sentadillas que podian

Las actividades presenciales que se brindaron para la mejora de seleccion de
alimentos se describen a continuacion:

1. Conferencia de “Cuidemos nuestra salud para prevenir enfermedades”, se
habl6 de diferentes enfermedades cronicas degenerativas, muy comunes en la
poblacion (sobrepeso u obesidad, diabetes, hipertensién arterial, dislipidemias,
insuficiencia renal, cirrosis hepatica) y trastornos a nivel gastrointestinal (reflujo
gastroesofagico, gastritis, diarrea, estrefiimiento), donde se le proporcioné
informacion de la definicién, causas, formas de deteccidn precoz, complicaciones y
una orientacion nutricional de cada uno; el objetivo de esta conferencia fue generar
conciencia en los estudiantes en prevenir estas enfermedades y que conocieran las
complicaciones que pueden generar si no se tratan a tiempo. Posteriormente de la
conferencia, se realizé una actividad didactica para reforzar sus conocimientos. La
actividad consistia en un memorama, donde al momento de entregarles las tarjetas,
se encontraba los nombres de las enfermedades o alguna caracteristica para que
los pudieran unir y ganaba el que juntaba mas pares. Los tres primeros lugares se
les regal6 un “snack”.

2. El taller de lectura de etiquetas consistio en proyectarles en el aula, la
infografia realizada por la Asociacion Americana de Diabetes (ADA), 2018 y la
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Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Al principio se les preguntd, ¢Saben
cuales son las etiquetas nutrimentales?, ¢ Qué importancia tiene en saber leerlas?,
Al comprar un producto, ¢ Leen las etiquetas?, ¢ Como las leen?,¢ En que se basan?,
después de la lluvia de ideas se empez6 con la explicacion de la Etiqueta
Nutrimental, es decir, en donde se ubicaba en los productos, la importancia, y como
leerlas, donde se les mencion6 que tenemos que tomar los criterios establecidos
por la ADA y OMS para seleccionar un producto o compararlos entre ellos,
asimismo, se les entregd envolturas diversos productos para que realizaran la
comparacion y se discutié del porque recomendaban o no esos productos.

Las infografias que fueron subidas en Instagram fueron de ejemplos de platillos de
desayuno, comida, colaciones y cenas, ya que, al realizar el cuestionario inicial, se
pudo ver que no tenian el conocimiento de como es una comida completa. También
se les proporciond informacion de que una buena alimentacion debe cumplir con las
leyes de Escudero (ley de la cantidad, ley de la calidad, ley de la armonia, ley de la
adecuacion), se interactud con los participantes de brindar puntos extras, el quien
subiera una historia de algun platillo y comentaran qué leyes se estaban
cumpliendo. Otra infografia fue el “Semaforo de la Nutricion” donde se el color verde:
alimentos que se deben de consumir todos los dias; amarillo: alimentos para
consumir de 2 a 3 veces por semana y rojo, alimentos que se deben evitar.

En cuanto a las sesiones de ejercicio fisico:

1. Acondicionamiento fisico: en la primera sesion de actividad fisica se llevé a
cabo la realizacién de una prueba inicial de acondicionamiento fisico, en la cual el
principal objetivo era el conocer y evaluar el tipo de condiciébn en la que se
encontraban los estudiantes y con ello poder conocer cuales serian los primeros
ejercicios para realizarlos en las sesiones sin generar alguna lesion.

En la primera sesion se tocd el tema de los Pasos para realizar un adecuado
calentamiento y estiramiento, en el cual junto con el profesional de Actividad Fisica,
se realiz6 un calentamiento de miembros inferiores y posterior superiores por un
tiempo de 10 minutos, posterior se trabajé en ejercicios de flotabilidad realizando
estiramientos de pierna y abdomen, trabajando en conjunto con la fuerza en brazos
y abdomen, y a su vez ejercicios con cardio como trote ligero, desplantes para
aumentar la fuerza en piernas y por ultimo flexiones con brazo para el aumento de
fuerza en brazo, trabajando la mayoria de los componentes por sesiones en un
tiempo de 1 hora.

Con relacion a la parte del uso de la red social de instagram, se publicaron
infografias con relacion a los temas de las sesiones de actividad fisica.
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2. “Tipos de ejercicios para la mejora de la flexibilidad” en el cual se mostraban
como ya se mencioné los ocho tipos de ejercicios basicos para mejorar la
flexibilidad, en las cuales en cada ejercicio constaba de una descripcion breve del
beneficio de hacerlo y con imagenes ilustrativas para conocer el ejercicio.

3. “‘Beneficios de estirarse” en esta infografia se brindd el objetivo de un buen
estiramiento asi mismo los beneficios de esto los cuales hacian mencién en la
mejora del rendimiento, en la postura, movilidad, entre otros; momentos para estirar
los cuales eran en la mafana al despertar, antes de la realizacion de ejercicio y
antes de acostarse; y asi como los estiramientos basicos y su realizacion adecuada.

4. “8 pasos para realizar actividad fisica adecuadamente” en esta infografia se
mencionaba que los 8 pasos bésicos para poder realizar actividad fisica era el
asesoramiento con un profesional de la nutricidn, contar con ropa deportiva comoda,
hidratacion, realizacidon del calentamiento, asi como estiramientos, ejecucion
adecuada de los ejercicios para evitar lesiones, trabajo de fuerza y resistencia
muscular y algo importante es el no usar fajas o ropa ajustada por la ideologia de
que se perdera grasa. En esta parte queriamos hablar un poco de los mitos que
existen cuando se usa ese tipo de ropa para la pérdida de grasa y como es que en
realidad no es el uso adecuado.

5. “Qué comer antes y después del ejercicio” el enfoque era que los estudiantes
que ya comenzaban a realizar ejercicio 0 que ya realizaban conocieran qué
alimentos pueden consumir antes y después de la realizacion del ejercicio ya que
muchos optan por comer productos altos en grasa teniendo la idea que les ayudaria
a rendir mas y por lo contrario otros alumnos no consumen ningun alimento para no
sentirse mal después de realizar el ejercicio, con ello se hablé junto de la mano de
las sesiones de seleccion de alimentos cuales son los alimentos mas adecuados
para la ingesta antes y después de ejercitarse.

6. “Actividad Fisica y la relacion con la saciedad” se mostro6 de manera
ilustrativa como es que si llevamos una vida sedentaria la saciedad que se tiene es
muy poca y si llevamos una vida activa la saciedad es mayor, con respecto a esto
el punto fue dar a entender porque se tiene mas apetito y las ansias de comer si no
llevamos una vida activa y que por lo contrario si realizamos muchas actividades
junto con ejercicio nuestro cuerpo y cerebro se mantienen ocupados y disminuye la
idea de comer o tener mayor saciedad.

En las sesiones de consumo de agua:

Se subieron infografias donde a la pagina de Instagram y se explicaron en las
sesiones presenciales.
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1. Importancia del consumo de agua diario: Se otorgdé beneficios,
recomendaciones generales y horarios en que se puede consumir.

2. Requerimientos de liquidos al dia: Se les ensefid a determinar cuanto
necesita ingerir de liquidos durante el dia utilizando la férmula de 30*kg, asimismo,
se les informé de la importancia de la hidratacion y requerimiento antes, durante y
después del entrenamiento.

3. Que indica el color de tu orina: se les pidi6 que compraran el color de su orina
frecuentemente con una escala para que checara si cumplen con su requerimiento.

4. Consumo de agua en la pérdida de peso: se mostré evidencia de que en 12
semanas se puede disminuir 2 kg, con una ingesta de 500 ml antes de cada tiempo
de comida.

5. Intercambio de bebidas azucaradas y contenido de azucar en las bebidas:
Se les sefal6é que las bebidas azucaradas se pueden intercambiar por infusiones
frutales, agua de frutas, y té, de igual manera se mostro la cantidad de azucar de
estas bebidas y el equivalente a las porciones de frutas.

Cabe mencionar, que se les regal6 un bote de 1L graduado a los participantes para
fomentar el consumo de agua durante el dia.

Con relacioén a la asistencia de las clases presenciales, se evalu6 mediante sellos,
que se registraban en un carnet personal, contando el carnet con todas las sesiones
que se llevarian a cabo, asi mismo el registro de las medidas antropométricas
iniciales y finales de los participantes para la obtencién de los cambios obtenidos
por parte de las intervenciones.

Correspondiente al uso de la plataforma de Instragram, se tuvo un seguimiento
constante de la pagina para resolver posibles dudas de los estudiantes y registrar
las participaciones de las diferentes actividades propuestas para mejorar el apego
a las sesiones y la informacion brindada en cada sesion dependiendo del tema a
exponer. Los participantes por medio de la plataforma contaban con infografias
especificas sobre consumo de agua, habitos de alimentacién y diferentes beneficios
sobre la realizacion de actividad fisica.

ETAPA 3. RESULTADOS DE LA INTERVENCION

Se aplicaron nuevamente los cuestionarios realizados al comienzo del estudio y se
tomaron nuevamente las medidas antropométricas de la evaluacion inicial, para
obtener los cambios en la composicion corporal. Para evitar posibles sesgos en la
evolucion antropométrica, se solicitd a los estudiantes que se presentaran en las
mismas condiciones a las que acudieron para la evaluacion inicial.
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Con relacion a las evaluaciones de acondicionamiento fisico, se realizaron las
mismas pruebas que al inicio de la intervencion, para poder observar el cambio
obtenido con esta intervencion.

A las primeras tres personas, que obtuvieron los mejores resultados en cuanto a
sus metas, objetivos y composicion corporal se les bonificd con lo siguiente:

° Primer Lugar: KIT que contenga cucharas y tazas medidoras, una guia
para el desarrollo de platillos sencillos y un termo para los liquidos.

e  Segundo Lugar: Cucharas y tazas medidoras.
° Tercer Lugar: un termo.

*Ademas de una consulta completa y personalizada a cada estudiante ganador para
la continuidad de orientacion nutricional.

ANALISIS ESTADISTICO

Para el analisis estadistico se utiliz6 el paquete de SPSS por sus siglas en inglés,
Startical Product and Service Solutions version 25 (SPSS v.25). Se realizaron
pruebas de normalidad, y las pruebas de “Kolmogorov-Smirnov” para medir los
cambios antropométricos antes y después de la intervencién y la prueba de “Chi-
Cuadrado de Pearson” para analizar el resultado de la intervencion en el estilo de
vida de los estudiantes con respecto a conocimiento y habitos adquiridos.

RESULTADOS

En la Tabla 1 se muestran caracteristicas generales de los participantes, en ella se
observa que la edad de los participantes oscilé entre 19.7+ 0.99 afios, de los cuales
se tiene que el 50 % de la poblacién fueron sexo masculino. La mayoria de la
poblacién (71.4%) se clasific6 en un IMC de normopeso y solo un 28.5% en
sobrepeso.
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Tabla 1: Caracteristicas de los participantes de la intervencion

Media DE, %
Edad (afios) 19.7 £ 0.99
Género: Masculino 50
Género: Femenino 50
IMC (indice de Masa Corporal)
Normopeso (18.5-24.9 km/m2) 71.4
Sobrepeso (25.0-29.9 kg/m2) 28.5
Obesidad (> 30 kg/m2) 0

Antropometria y composicion corporal de los estudiantes

La Tabla 2 muestra los cambios en la antropometria y la composicion corporal de
los estudiantes; en cuanto al peso de los estudiantes antes y después de la
intervencién, se encontré que a pesar de que hubo una diferencia de 2.2 kg, esta
no resulto significativa (p=0.258).

En cuanto a la composicién corporal podemos destacar una diferencia significativa
de 2.8% en el porcentaje de grasa corporal de los estudiantes al finalizar la
intervencion (p=0.011). Asi como también se puede observar un cambio significativo
en el porcentaje de agua corporal, con un incremento del 1.7% (p=0.020).

Sin embargo, a pesar de que existio una disminucion del indice de masa corporal
(IMC) y aumento en los kg de masa muscular los cambios no fueron significativos
(p=0.213 y p =0.897, respectivamente).

206
TLATEMOANI, No. 31, agosto 2019.
https://www.eumed.net/rev/tlatemoani/index.html




Tabla 2. Cambios en la composicién corporal de los participantes al inicio y al final de la
intervencion.

Variable n Dato Inicial Dato final p
Peso 14 67.24 64.97 0.25
IMC 14 23.93 23.34 0.21
Porcentaje de Grasa 14 26.72 23.92 0.01
Corporal
Kg de Masa Muscular 14 47.08 47.23 0.89
Porcentaje de  Agua 14 54.15 55.93 0.02
Corporal

n: Tamafo de la poblacion; p: Nivel de significancia
Consumo de agua

La Tabla 3 muestra los resultados que tuvieron los estudiantes universitarios con
respecto al consumo de agua antes y después de la intervencion (p= 0.003). Se
identifico que del 50% de los estudiantes que refirieron consumir agua de 4 a 6
veces por semana, el 40.9 % incrementaron el consumo de 3 0 mas veces por dia.
Del total de la poblacién (78.8%), logré un consumo de 3 0 mas veces por dia al
finalizar la intervencién (p=0.003).

Tabla 3. Cambios en el consumo de agua al inicio y al final de la intervencion

Evaluacion Final.

Frecuencia de consumo de agua

Una por semana 4 a 6 veces 3 0 mas veces
P por semana por dia Total
(Inicial)
Evaluacion Una vez
Inicial por
semana 1 0 0 1
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4 a 6veces
Frecuencia POr

de semana

consumo 3 0 mas

de agua veces por
dia

Total (Final)

Chi-cuadrado de
Pearson

p: Nivel de significancia

Seleccién de alimentos

0 1 1 2

0 1 10 11

1 2 11 14
p: 0.003

En la Tabla 4 se muestran los cambios obtenidos durante la intervencion nutricional
con respecto al conocimiento del tipo de grasas que se deben evitar. Del total de los
participantes en la evaluacion inicial 7 personas tenian conocimiento de que la grasa
poliinsaturada era el tipo de grasa que se deberia limitar. Al término de la
intervencién, este conocimiento fue modificado debido a que 4 de estas personas
cambiaron de parecer segun el tipo de grasa, de poliinsaturada a grasa saturada,
generando una significancia positiva en el conocimiento (p=0.017).

Tabla 4. Cambios en el conocimiento de los participantes con respecto al consumo de grasa

Evaluacion Grasa
Inicial Monoinsaturada

Numero de
participante
s por tipo de

Grasa
Poliinsaturada

grasa

recomendada

Evaluacion Final.

Numero de participantes por tipo de grasa

Total de
. Grasa Grasa .
Grasa Monoinsaturada . participantes
Poliinsaturada = Saturada e
(Inicial)
3 0 0 3
1 2 4 7
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Grasa Saturada 0 0 4 4

Total de participantes (Final) 4 2 8 14

Chi-cuadrado de Pearson p: 0.017

p: Nivel de significancia
Actividad Fisica

En relacibn a la actividad fisica, y de acuerdo con las evaluaciones de
acondicionamiento fisico se observé que el nimero de sentadillas, abdominales y
flexiones de brazo antes y después de la intervencion, existieron cambios
significativos. En la evaluacion inicial, las pruebas indicaron resultados regulares,
es decir, por debajo de lo normal esperado, en comparacion con la evaluacion final,
en donde se obtuvieron resultados que iban de buenos a excelentes, indicando una
mejora en la resistencia y fuerza muscular: sentadillas (p=0.103), abdominales con
significancia bilateral de (p=0.453) y flexiones en brazo con significancia bilateral de
(p=0.571).

Tabla 5. Pruebas de acondicionamiento fisico al inicio y al final de la intervencién

Variable n Evaluacion Evaluacion Final p
Inicial

NUmero de 11 43.2 49.6 0.103
sentadillas
Ndmero de 11 33.2 36.6 0.453
abdominales
Ndmero de 11 32.6 34.4 0.571
flexiones

p= Numero de Significancia

En relacién a la vida activa y practica de Actividad Fisica o ejercicio, los
conocimientos de un desayuno correcto y frecuencia de alimentos, consumo de
agua VS consumo de refresco, no existieron cambios significativos al inicio y al final
de la intervencion.
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DISCUSION

La mejora en la composicion corporal se correlaciona con la modificacion que se
obtuvo en el consumo de agua, actividad fisica y eleccion de alimentos asociado a
los conocimientos, recomendaciones y consejos manejados por medio de la red
social Instagram. Estudios evidencian el impacto actual de las redes sociales en
estudiantes universitarios. Un estudio transversal y descriptivo llamado “El uso
actual de las redes sociales como herramienta para la educacién alimentaria-
nutricional” de la Universidad de Buenos Aires, difundio informacion en salud a
través de Internet y redes sociales al ser una herramienta Gtil para la transmision de
conocimientos. Se han desarrollado cuentas en diversas redes (Twitter, Instagram,
Facebook, YouTube) que ofrecen contenidos sobre alimentacion y nutricion
relevantes para la poblacién, como recetas de comida, preparaciones y productos
para mejorar el peso corporal, videos, fotos, recomendaciones y consejos para
comer mejor, dietas, ideas para ejercitarse, entre otros. El 65,70 % las seguia para
buscar recetas y el 71% valoraba la importancia de que un profesional de la salud
dirija estas cuentas (Chung, C., 2017).

Las estrategias de intervencion que se implementaron a través de Instagram,
tuvieron un impacto positivo, ya que, al comparar con otros estudios, se encontrd
que, la aplicacion Instagram como medio de comunicacion, tiene el poder de influir
directamente sobre el consumo de alimentos de los individuos y, se puede percibir
gue las redes sociales estan desempefiando papel importante en el comportamiento
de las personas (Corréa, J., 2013).

En nuestro estudio vimos resultados similares, ya que al realizar la evaluacion final
observamos los cambios que tuvieron los participantes por medio de la informacion
brindada en los talleres impartidos y la realizacion de los ejercicios de
acondicionamiento fisico.

Con respecto a la mejora de los conocimientos en temas relacionados con nutricién,
especificamente hablando de “recomendaciones sobre el consumo de grasas” se
vieron favorecidos debido a las intervenciones y asesorias educativas que se
impartieron tanto por redes sociales (Instagram), como por las platicas presenciales
en la facultad. Esto podria verse beneficiado por las sesiones educativas que
consiguen mejorar el nivel de conocimientos en nutricion y alimentacion en la
mayoria de estudiantes, por lo que es posible considerarlas como una herramienta
eficiente en la trasmisién de conocimientos nutricionales en este colectivo (Coral,
R., 2014).

Las estrategias de educacion y asesoria nutricional sobre cdmo mejorar los habitos
de alimentacion, tuvieron resultados positivos en los estudiantes. Aunado a esto, se
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observaron cambios significativos en la composicidén corporal, especificamente en
el porcentaje de grasa. Este impacto resulta similar al de otros estudios de
intervencién nutricional. En un estudio publicado por Leiva A y Cols, se realizd un
programa de intervencion nutricional en la Universidad Austral de Chile, el cual que
estuvo a cargo de académicos especialistas en las materias abordadas, se aplicaron
clases tedricas, talleres y consejerias en alimentacion y estilos de vida saludable.
La intervencion desarrollada tuvo un impacto positivo en la mejora en los habitos de
estilo de vida en los estudiantes evaluados, evidenciandose que el programa
educativo de promocion de la salud y estilos de vida saludable es una herramienta
efectiva para modificar hdbitos en estudiantes (Leiva, A., 2015).

En cuanto al aumento de frecuencia de consumo de agua antes y después de la
intervencion, asi como el cambio significativo en el porcentaje de agua corporal
podria verse influido por las actividades presenciales y en la red social en la cual se
promovia el consumo de agua y la disminucion de consumo de bebidas azucaradas.
Investigadores como Boles y Cols, trabajaron como estrategia el establecimiento de
una campafa de educacién "It Starts Here" con el objetivo de difundir por medios
de comunicacion informacion sobre la cantidad de azlcares agregados en refresco
y bebidas azucaradas, asi como los impactos en la salud de su consumo, de esta
manera haciendo uso de la difusion del conocimiento se logré reducir el consumo
de bebidas endulzadas en un 80 % de la poblaciéon que conocia la campafa, y por
lo tanto el aumento de consumo de agua natural. Por lo tanto, la educacion
nutricional en la poblacion es una herramienta basica para modificar la seleccion e
ingesta alimentaria (Boles, M., 2014).

De la misma manera, Hernandez-Cordero y col afirman que el incremento del
consumo de agua mas una actividad educativa, puede sustituir el consumo de
bebidas endulzadas. Revelandose como una estrategia viable para mejorar la salud
de la poblacion mexicana (Hernandez, S., 2015).

Al igual que un estudio llevado a cabo en Estados Unidos se pudo observar un
importante cambio en el incremento del consumo de agua, al suministrar una botella
para llenar con agua los estudiantes se mostraron motivados y durante las sesiones
se percibi6é que cargan la botella que se les brindé con agua simple. En comparacion
con los resultados de la referencia se destac6 un aumento en el consumo de agua
observado y en la posesién de botellas entre los estudiantes.

Respecto a la evaluacion de acondicionamiento fisico antes y después de la
intervencidn, se observaron resultados significativos en los estudiantes, ya que, al
principio, muchos se encontraban dentro de la categoria de “regular’ o “bueno” en
la realizacion de abdominales y flexiones con brazo, y para la evaluacion final,
muchos pasaron de “regular’ a “bueno” y de “bueno” a “excelente”, lo que indica una
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mejora en la fuerza y resistencia muscular en los ejercicio de sentadillas,
abdominales y flexiones con brazo a travées de las sesiones semanales de ejercicio.

Al final se colocaron las variables de los resultados mostrados en cada subgrupo,
por un intento en ver reflejados los cambios precisos de las conductas en cada
variable de intervencion ya que al tener una muestra de solo 14 participantes facilito
la verificacion de los cambios.

En realidad, el valor de p nos indicaria la probabilidad de obtener un valor semejante
si se realiza el experimento en las mismas condiciones, pero hay muchos factores
que pueden intervenir ademas del hecho de que exista o no diferencia real: el
tamafio de la muestra ya que solo se logré concluir con solo 14 personas, asi como
la varianza de la variable medida, el tamafio del efecto y la distribucion de
probabilidad empleada (Molina, M., 2017).

Entre las limitaciones que tiene este estudio podemos mencionar que la muestra es
relativamente pequefa, ya que estuvo conformada por 14 personas, ya que a larga
de las intervenciones muchas de ellas abandonaron el reto; ademas el periodo corto
de intervencion no favorecié en resultados precisos, asi como también los horarios
de las clases que les impedian asistir a todas las sesiones y la poca motivacion de
los estudiantes. En relacién a otros estudios, se menciona que algunas de las
barreras que han relacionado los estudiantes universitarios que inhiben su adopcion
de habitos alimentarios méas saludables, son la falta de tiempo y falta de motivacion,
aunado a aspectos ambientales que en nuestro caso no pudimos medir, como la
gran disponibilidad de alimentos de alta densidad cal6rica a un costo relativamente
bajo, habitos sociales o culturales (Rodriguez, R., 2013).

Finalmente, en cuanto a la modificacion en los habitos de alimentacion, no se
obtuvieron los resultados esperados en relacién a la frecuencia de consumo de
alimentos que tienen los estudiantes, a pesar de adquirir conocimientos en materia
de nutricion. Lo anterior podria deberse al ambiente alimentario al cual se enfrentan
los universitarios, el cual influye directamente como lo marca la referencia. En la
zona de universidades se cuenta con gran variedad de cafeterias poco saludables,
ademas muchos estudiantes optan por ir a lugares de comida rapida. Al no contar
con lugares apropiados donde vendan comida saludable prefieren este tipo de
comidas. Otro factor influyente de una alimentacion seria la economia y el tiempo
de horario de los universitarios (Robles, A., 2017).

CONCLUSIONES

Las intervenciones de nutricion a través de platicas, talleres y seguimiento por redes
sociales, que emitan recomendaciones o consejos nutricionales, resolucion de
dudas directamente al estudiante y asesoria nutricional parecen ser beneficiosas

212

TLATEMOANI, No. 31, agosto 2019.
https://www.eumed.net/rev/tlatemoani/index.html



para fomentar la creaciéon o la mejoria en el estilo de vida de los estudiantes
universitarios, asi como cambios antropomeétricos y de composicion corporal. Sin
embargo, a pesar de tener un impacto positivo en la composicién corporal y
educacion nutricional, se percibié que durante la logistica hubo limitantes para
obtener los resultados deseados, por lo que se considera importante implementar
estas estrategias en un periodo de tiempo mas prolongado, teniendo como minimo
un tiempo de 6 meses, asi como también fomentar estrategias de intervencion que
contribuyan en la mejora de tener un estilo de vida saludable para los estudiantes
universitarios, en cuanto a la mejora de seleccion de alimentos, consumo de agua
y actividad fisica con el fin de prevenir enfermedades cronicas degenerativas en
dicha poblacion.

En esta intervencion con redes sociales se buscé y logré que los participantes
estuvieran motivados, se brindé informacion sobre el correcto consumo de agua,
seleccion de alimentos adecuada y los beneficios al realizar actividad fisica por
medio de infografias por redes sociales para brindar la informacién necesaria de
facil acceso y dinamica para los participantes, ya que como se vio es una poblacién
muy vulnerable por el ambiente obesogénico, donde este tiene un gran impacto en
la seleccién y consumo de alimentos, por la facilidad y disponibilidad que tiene el
estudiante para adquirir estos alimentos, entre los cuales se encuentran bebidas
azucaradas, comida rapida y dulces, que son ricos en azucar, sal y grasas saturada,
lo que los convierte en productos adictivos.

Consideramos para principal solucion es seguir fomentando la educacion nutricional
para mejorar las selecciones de los alimentos, consumo de agua simple e inculcar
el habito de realizar actividad fisica y asi evitar ser victimas de este entorno,
debemos de actuar sobre nuestras practicas de promocién y cuidado de la salud,
generando publicidad o camparfias reflejando el impacto negativo que tienen los
productos ultraprocesados y la inactividad fisica en la salud de los estudiantes
universitarios.

De aqui radica la importancia de continuar con la implementacion de nuevas
estrategias que contribuyan a mejorar la calidad de vida los estudiantes, los
profesionales de la salud necesitamos mas investigaciones y estrategias con
respecto a la promocion de la salud en esta poblacion.

Se invita al personal de salud a promover nuevas estrategias de intervencion
nutricional basado en evidencia en este grupo de poblacion.
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