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RESUMEN

La alimentacién es un proceso vital para los individuos, pero depende de estos tener buenos o malos
habitos alimentarios. Malos habitos alimentarios nos hacen mas susceptibles a que se presenten
enfermedades que la mayoria de las veces son consecuencia de sobrepeso y obesidad. El objetivo
de este trabajo fue determinar la relacion que existe entre la buena alimentacién y actividad fisica en
los alumnos de preparatoria | Campus Siglo XXI. Métodos. La evaluacién se realizé por medio de
mediciones antropométricas y encuestas. Resultados. Se observé que los alumnos de preparatoria
I Campus UAZ Siglo XXI no tienen buenos habitos alimenticios por falta de tiempo o por sus
costumbres que se van transmitiendo de la familia, asi mismo una parte de la muestra no realiza
actividad fisica o algun otro deporte por los mismos factores. Conclusiones. La influencia de los
habitos y costumbres adquiridos en el hogar son de mucha importancia para salud de los jovenes a
corto, mediano y largo plazo por lo que consideramos relevante plantear estrategias para continuar
incidiendo a este nivel.

INTRODUCCION

La adolescencia es la etapa en la cual se establecen los habitos dietéticos, madura el gusto y se
definen las preferencias lo cual ayuda para tener un comportamiento alimentario establecido para el
resto de la vida. Aqui los factores ambientales, familiares, culturales y sociales tienen alta influencia
en el tipo de alimentaciéon que cada individuo establece para el resto de su vida, lo cual a su vez
determinara el estado nutricional que mantendra. La adolescencia se caracteriza por ser un periodo
de maduracioén fisica y mental, en consecuencia, los requerimientos nutricios en ésta etapa se
incrementan variando de acuerdo al sexo y al individuo (Castafieda-Sanchez, y col., 2008).

Los habitos alimenticios se desarrollan desde la infancia y comienzan a afianzarse en la
adolescencia. La dieta de los estudiantes universitarios puede ser un reto, ya que puede verse
afectado su estilo de vida, principalmente por factores emocionales, sociales y fisiolégicos. Ademas
que es la primera etapa donde se asume por primera vez la responsabilidad de su alimentacion.
Los adolescentes enfrentan muchos riesgos que deben de conocer para proteger y mejorar su salud.
Si ponen en practica el cuidado de su salud, les permite adoptar una forma de vida méas saludable y
evitar situaciones que puedan dafarla.

La actividad fisica ayuda a tener un mejor desarrollo fisico y también ayuda a prevenir enfermedades
relacionadas con el sedentarismo, ya que hoy en dia la mayoria de los jovenes por pereza o falta de
tiempo no dedican ni al menos una hora de su tiempo a practicar algun deporte o actividad fisica,
pues ésta nos ayuda a reducir los efectos del envejecimiento y tener una vida mas duradera.

Por otra parte es muy importante que los padres de familia eduquen y orienten a sus hijos desde
pequefios a tener buenos habitos de higiene, alimentacion, etc. puesto que esto engloba a tener una
buena salud por el simple hecho de saber lavarse las manos correctamente, pues a la hora de ingerir
un alimento es de mayor importancia tener las manos limpias porque algunas veces tocamos objetos
sucios y esas bacterias pueden caer en los alimentos y dafiar nuestro organismo y provocar alguna
enfermedad.

Definicién y Clasificacion de los alimentos

Un alimento es aquella sustancia que se encuentra en estados soélidos o liquidos, naturales o
transformados, que por sus caracteristicas, aplicaciones, componentes, preparacion y estado de

4462



DESARROLLO CIENTIFICO EN MEXICO CENTRO DE INVESTIGACIONES EN OPTICA

conservacion, sean susceptibles de ser habitual e idbneamente utilizados como nutrientes o fruitivos
0 bien como productos dietéticos y un nutriente es un término genérico para proteinas, hidratos de
carbono, grasas, vitaminas, sustancias minerales y agua. Todos estos son indispensables en una
dieta ya que son importantes para la vida humana y que nuestro organismo aprovecha al maximo de
los alimentos que ingerimos para que podamos realizar todas nuestras actividades diarias (Cervera-
Burriel, y col 2013). Los alimentos se clasifican de acuerdo a su origen ya sea mineral, vegetal o
animal y de acuerdo a su forma y grado de elaboracién en alimentos naturales, elaborados.
Definicion y Clasificacion de habitos alimenticios
Un habito de forma general es una reaccién o comportamiento natural de un individuo, que puede
ser aprendido a través de ensefianzas, costumbres o repeticion por imitacién y puede darse de
manera irracional y racional dependiendo de que habito se trate (Sanchez-Ojeda., 2015).
Existen diferentes tipos de habitos como de higiene, afectivos, cognitivos, de lectura, y de
Alimentacién. Estos ultimos se transmiten de padres a hijos y estan influidos por factores como el
lugar geografico, el clima, la vegetacion, la disponibilidad de la region, las costumbres, la
experiencias, pero también tienen que ver la capacidad de adquisicion, la forma de seleccion y
preparacion de los alimentos y la manera de consumirlos (horarios, compafdiia).
Se denomina alimentacién al acto de proporcionar al cuerpo alimentos e ingerirlos. Es un proceso
consiente y voluntario, por tanto, esta en nuestras manos modificarlo. El estado de salud de una
persona depende de la calidad de la nutricion de las células que constituyen sus tejidos.
Actividad fisica, tipos e impacto en las personas
Como es sabido los adolescentes tienden a participar en competencias deportivas,
independientemente del deporte que se trate, tienden a exhibir sus actitudes fisicas, de destrezas,
etcétera. Es saludable que el joven realice actividad fisica, pero siempre bajo la supervision
necesaria y acompafiada de una dieta adecuada que la fortalezca.
La realizacién de una actividad fisica adecuada ayuda a los jévenes a:

e Desarrollar un buen aparato locomotor (huesos, musculos, articulaciones etc.)

e Desarrollar un sistema cardiovascular (corazén y pulmones sanos)

e Mantener un peso corporal saludable.
Debemos tener en cuenta que la salud engloba las actividades fisicas y tener una alimentacién con
los nutrientes necesarios de acuerdo a las necesidades de las personas, la adecuada practica de
actividad fisica que hasta hoy debido a diversas circunstancias como la falta de tiempo, la pereza,
entre otras, no se lleva a cabo y menos de la manera esperada para poder conseguir los beneficios
que la salud otorga; a pesar de que supuestamente la poblacién se encuentra en el entendido de
que el practicar ejercicio contrae un mejor estado de salud. Por ello, es muy importante realizar
ejercicio fisico ya que esto puede conducir a los adolescentes desde la edad temprana en la que se
encuentran a llevar unos mejores habitos alimenticios y asi evitar diferentes enfermedades y tener
un mejor rendimiento en todos los aspectos.
En todo el mundo existe preocupacion por las consecuencias de la inactividad fisica, ya que lleva a
un: aumento del peso corporal, disminucion de la flexibilidad, hipotrofia muscular, disminucién de los
tiempos de reaccion, mala circulacion, mala postura, dorsalgias y lumbalgias, aparicion de
enfermedades crénico degenerativas, cansancio crénico, baja autoestima y poca interrelacion social
(Ramirez, Vinaccia y Suarez, 2004).
El término actividad fisica hace referencia a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos y que tiene como resultado un gasto energético que se afiade al metabolismo
basal. En los ultimos afios se ha profundizado cada vez mas en el estudio de la actividad fisica, tanto
en los efectos saludables de su practica habitual como en la relaciébn que su ausencia mantiene con
el desarrollo, mantenimiento y gravedad de diversas enfermedades crénicas. El ejercicio es un tipo
de actividad fisica, pero con un sistema, un método, practicado de manera regular y que puede estar
reglado o no (Varo, Martinez y Martinez, 2003).
En el ejercicio fisico adecuado e individualizado, realizandolo con frecuencia, en forma continua y
progresiva, queda comprobado cientificamente que: existe un desarrollo y crecimiento equilibrado y
armoénico, mantiene el funcionamiento o6ptimo de los aparatos y sistemas del organismo
primordialmente el cardiovascular y musculo esquelético, reduce el riesgo de enfermedades crénico
degenerativas, mejora el control de las mismas, contribuye al bienestar mental y psicolégico, mejora
el estado de animo, mejora la autoestima y da una consideracion positiva sobre la imagen corporal
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tomando en cuenta lo importante que resulta mantener una adecuada autoestima y autoimagen en
los y las jovenes principalmente, para lograr un desarrollo integral que garantice la funcionalidad e
integracion social de estos individuos (Rodriguez et al., 2006).

Tanto la alimentacién como la actividad fisica o el deporte se podria decir que éstos van de la mano
por que sin una buena alimentacion en la actividad fisica o deporte no te beneficia en mucho, es
decir, no se complementan ambos ya que si de todo lo contrario; llevas una buena alimentacién
acompafiada de una actividad fisica esto puede ser de mucho beneficio, mantendria su salud
estable, desarrollaria una mejor calidad de vida.

La actividad fisica reduce las enfermedades, por ello es una de las mejores cosas que se pueden
llevar a cabo para asi mantener controlado su cuerpo y tener un buen organismo para su adecuada
alimentacion, para asi tener una vida mas duradera y sana (Merino y col., 2001).

La practica constante de actividad fisica trae beneficios en la salud fisica y estética de un
adolescente, ya que:

. Reduce el riesgo de padecer enfermedades mortales

. Un corazén mas eficiente, es decir, ya que con la practica de ésta ayuda a bombear mas
sangre y reducir el ritmo cardiaco cuando se esté descansando

. Mejora el sistema inmunolégico por lo que las personas que practican actividad fisica son
menos susceptibles de padecer enfermedades virales

. Alarga la vida

. Combate la fatiga

. Mejora la salud de los musculos ya que estimula el crecimiento de éstos

. Contribuye a la pérdida de peso cuando se es necesario

JUSTIFICACION

Los universitarios son vulnerables desde un punto nutricional, caracterizandose por omitir comidas,
medio comer entre horas, abusar de la comida rapida, del alcohol, de las bebidas azucaradas, de
las dietas de cafeteria y por seguir una alimentacién poco diversificada, pero a la vez suelen ser
receptivos a dietas para adelgazar, a la publicidad y al consumo de productos novedosos. En este
trabajo se da a conocer los habitos alimenticios de los alumnos de la Universidad Autbnoma de
Zacatecas de la Licenciatura de Medicina Humana de primer semestre. Es importante tener habitos
alimenticios saludables ya que con esto disminuiremos los niveles de estrés y nos sentiremos duefos
de las decisiones relacionadas con lo que elegimos para comer, aumentaremos la autoestima y
disfrutaremos de los beneficios de los alimentos adecuados. Al comer con moderacién evitaremos a
enfermedades que destruiran nuestras vidas ya que comer en exceso lleva a la obesidad y es un
habito autodestructivo. Lo que se busca es una dieta balanceada entre estos alumnos para prevenir
los problemas en su desarrollo, de sobrepeso o de desnutricion. Se pretende desarrollar estrategias
para fomentar habitos alimenticios saludables y que tengan mas programas que permitan su
recreacion al aire libre con la estimulacion de tardes deportivas que favorezcan el sano desarrollo.

OBJETIVO
Determinar la relacion que existe entre la buena alimentacién y actividad fisica en los alumnos De
Preparatoria | Campus Siglo XXI por medio de la antropometria y encuestas.

PARTE EXPERIMENTAL

Se utilizaron encuestas para evaluar los habitos alimenticios y actividad fisica en 31 alumnos de
ambos sexos (8 hombres y 23 mujeres) de la preparatoria | del CAMPUS SIGLO XXI, con edad
entre 17 y 18 afios.

RESULTADOS

Al evaluar la frecuencia de consumo de frutas se encontré que el 55% de los encuestados consume
frutas de 1 a 3 veces por semana, un 45% diariamente y el 0% corresponde nunca.
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1. ¢Con qué frecuencia consume FRUTAS?

mDiario ®m1-3 veces porsemana = Nunca

0%

Figura 1. Frecuencia en el consumo de frutas. El 71% de los alumnos consume estos alimentos de
1 a 3 veces por semana, y el otro 29% corresponde a los que los consumen diariamente.

2. ¢Con que frecuencia consume verdurasy
legumbres?

m Diario m 1-3vecesporsemana ™ Nunca

0%

Figura 2. Frecuencia de consumo verduras y legumbres. El 77% de los encuestados ingieren éstos
alimentos de 1 a 3 veces por semana y el 23% solamente los consume diariamente.
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3. éCon que frecuencia consume cereales?

M Diario m1-3vecesporsemana M Nunca

0%

Figura 3. Frecuencia en el consumo de cereales. La frecuencia en el consumo de cereales con
solo un 23% diariamente y 77% de 1 a 3 veces por semana.

4. ¢{Con que frecuencia consume leche y sus
derivados (yogurt, queso, crema)?

W Diario m®1-3veces por semana ™ Nunca

Figura 4. Consumo de leche y sus derivados (yogurt, queso, crema, etc.). El 61% los consumen
diariamente; el 29% de 1 a 3 veces por semana, y tan solo el 10% no consume estos alimentos.
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5. éCon que frecuencia usted consume carnes
(pollo, de res, pescados, etc)?

m Diario ®1-3 veces por semana Nunca

Figura 5. Frecuencia en el consumo de carnes. El 36% tienen un consumo diario; un 58% de 1 a 3

veces por semana y tan solo un 6% nunca consumen estos productos.

CONCLUSION

De acuerdo a los resultados se concluy6 que los alumnos de preparatoria | campus UAZ siglo XX,
tienen un consumo adecuado de frutas, verduras, legumbres asi como de cereales, leche y sus
derivados, con buena obtencion de proteina proveniente de las carnes como es el pollo, res y
pescado, aunque es necesario seguir con el fomento a los buenos habitos alimenticios y actividad

fisica
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