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Resumen

El presente estudio tiene por objetivo principal analizar los habitos
alimentarios, el estado nutricional antropométrico, el grado de estrés y ansiedad, y
establecer la relacion entre el grado de estrés y ansiedad con los hébitos
alimentarios en un grupo de jévenes universitarios de Bella Vista, provincia de
Tucuman. Se realiz6 un estudio de tipo descriptivo-correlacional, desde un
enfoque cuantitativo, con un disefio de investigacion no experimental, de corte
transversal. La muestra estuvo conformada por 60 estudiantes universitarios de
18 a 26 afos, de ambos sexos, que residian en la Ciudad de Bella Vista, provincia
de Tucumén. Los encuestados respondieron de forma voluntaria un cuestionario
autoadministrado, que constaba de 5 apartados: datos personales, habitos
alimentarios, estado nutricional antropométrico, escala de estrés e inventario de
ansiedad. Los resultados obtenidos en esta investigacion dieron cuenta de que los
estudiantes universitarios no presentaban habitos alimentarios saludables, con un
estado nutricional antropométrico inadecuado, prevaleciendo el sobrepeso.
Mostraron un grado de estrés severo y un grado de ansiedad leve. Finalmente se
constatd que existia relacién entre el grado de estrés y los habitos alimentarios.
No asi entre el grado de ansiedad y los habitos alimentarios. Al concluir esta
investigacion, se puede decir que es importante advertir a la poblacion sobre el
efecto que puede ocasionar el estrés en ellos, las consecuencias como el
sobrepeso y la obesidad por no llevar habitos alimentarios saludables y a su vez

otro patologias asociadas, ocasionando una baja calidad de vida.

Palabras clave: Habitos alimentarios — Estrés — Ansiedad — Estado

Nutricional Antropométrico — Estudiantes universitarios
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1. Introduccioén

Responsabilidades, independencia y cambio de rutina son algunas de las
modificaciones que diferencian el paso de la educacion escolar a la universitaria.
Estos aspectos influyen directamente en los habitos alimentarios. El ritmo de vida
acelerado, la falta de tiempo para cocinar y la numerosa oferta alimenticia, hacen
dificil incorporar habitos saludables y conduce a que muchas personas coman en

exceso, a deshora o que pasen mucho tiempo sin comer.

El estrés se produce cuando las exigencias de la vida superan la capacidad
0 recursos personales para afrontarlos. Si éste se torna excesivo y supera la
tolerancia del organismo, ocasiona un desgaste en la salud. Es asi como pueden
generarse enfermedades fisicas y deterioro cognitivo. A su vez, tiene una
estrecha relacion con la nutricion porque afecta de distintas maneras a la
conducta alimentaria. En algunas personas esta situacion de estrés lleva a una
disminucion del apetito y, en otras, a un aumento desmedido del mismo. Ademas,
cuando el estrés es intenso y prolongado puede desencadenar problemas

cardiacos, de ansiedad, depresién, entre otros (Vilaro, 2011).

Diversos autores han destacado que la poblacion universitaria es un grupo
especialmente vulnerable desde el punto de vista nutricional, ya que se
caracteriza por omitir comidas con frecuencia y realizar reiteradas ingestas entre
las principales. Por tanto, se trata de un periodo critico en el desarrollo de habitos
dietéticos que tienen mucha importancia en el estado de salud futuro y en la
calidad de vida (Arroyo Izaga, 2006; Troncoso, 2009; Pi y col, 2014).

Por lo antes mencionado se propuso este estudio de tipo descriptivo-
correlacional, desde un enfoque cuantitativo, con un disefio de investigacion no
experimental, de corte transversal. Por eso se autoadministré un cuestionario para

recoger los datos relacionados con las variables.

Este trabajo propuso describir los hébitos alimentarios de los estudiantes
universitarios, evaluar su estado nutricional y el grado de estrés y ansiedad.
Finalmente se correlacion6 el grado de estrés y ansiedad con los habitos

alimentarios.
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A como asi también permite el desarrollo de estrategias para la adquisicion

de habitos saludables, y programas para el manejo del estrés.
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2.1. Objetivos de investigacion

2.1.1. Objetivo general.

Analizar los habitos alimentarios, el estado nutricional antropométrico, el
grado de estrés y ansiedad, y establecer la relacién entre el grado de estrés y
ansiedad con los habitos alimentarios en un grupo de jévenes universitarios de

Bella Vista, provincia de Tucuman en el afio 2018.

2.1.2. Objetivos especificos.

1. Describir los habitos alimentarios que posee el grupo bajo estudio.

2. Determinar el grado de estrés que presentan los jovenes encuestados.

3. Establecer el grado de ansiedad que presentan los estudiantes
universitarios.

4. Evaluar el estado nutricional antropométrico de dicha poblacion.

5. Establecer la relacion entre el grado de estrés con los habitos
alimentarios.

6. Establecer la relacion entre el grado de ansiedad con los habitos

alimentarios.

2.2. Interrogantes de la investigacion
1. ¢Cbdmo son los habitos alimentarios del grupo bajo estudio?
¢ Qué grado de estrés presentan los jévenes encuestados?
¢ Qué grado de ansiedad presentan los estudiantes universitarios?
¢, Cual es el estado nutricional antropométrico de dicha poblacion?

¢ Se relaciona el estrés con los habitos alimentarios?

o gk wbd

¢ Se relaciona la ansiedad con los habitos alimentarios?

2.3. Justificacion

Los habitos alimentarios, son la expresion de las creencias y tradiciones
alimentarias de una poblacion. Los mismos estan ligados al medio geografico y a
la disponibilidad de alimentos. Los factores que los condicionan son de tipo
econdémico, religioso, psicoldgico y pragmatico (Contreras Hernandez y col.,
2005).

10
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Una adecuada alimentacion es fundamental para la prevencion y
tratamiento de diversas enfermedades, mejorar el rendimiento, asegurar el
bienestar y calidad de vida, ademas del mantenimiento del peso corporal
adecuado. Por ello su estudio es un tema de interés prioritario a fin de
implementar medidas correctoras (De Girolami, 2006).

La OMS (2015) define al fenbmeno del estrés como las reacciones
fisiolégicas que en su conjunto preparan al organismo para la accion.
Considerado desde este punto de vista, el estrés seria una alarma, un estimulo
que conduce a la accion, una respuesta necesaria para la supervivencia,
respuesta que puede ser coherente con las demandas del entorno, o bien,
insuficientes o exageradas. Cuando esta respuesta natural se da en exceso se
produce una sobrecarga de tensién que repercute en el organismo humano y
provoca la aparicion de enfermedades y anomalias patoldgicas que impiden el
normal desarrollo y funcionamiento del cuerpo humano. A nivel emocional y

mental una consecuencia grave de esta situacion es la ansiedad.

Se puede considerar la ansiedad como una respuesta adaptativa normal
frente a una amenaza (estrés), que permite al individuo mejorar su desempefio.
Pero, se presentan ocasiones en que la respuesta no resulta adecuada porque el
estrés puede ser excesivo para los recursos disponibles. Selye (1950) denominé
sindrome general de adaptacion a aquella situacion en la que el organismo realiza
un maximo esfuerzo para adaptarse. Es esta capacidad de adaptaciéon la que
deben desarrollar los estudiantes universitarios en su paso de la educacion
secundaria a la universitaria, como también en la constante exigencia académica

a la que se ven sometidos durante su permanencia en la universidad.

En un estudio llevado a cabo por la OMS (2015) se detectd que los
problemas de salud mental representan el 8% del total de pérdida de afios de
calidad de vida. De tal forma que para las personas entre 15 y 44 afios que viven
en paises con economias desarrolladas, las enfermedades neuropsiquiatrias
ocupan el 12% del total de enfermedades. Los trastornos mas prevalentes fueron
los trastornos de ansiedad, depresion y estrés, seguidos por los trastornos
relacionados con el consumo de drogas. En una investigacion realizada en

Espafia, se analizé el nivel de ansiedad que presentaba un grupo de alumnos

11
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universitarios. Los resultados revelaron un significativo porcentaje de estudiantes
con ansiedad elevada, los cuales tenian relevantes implicaciones que se
extendian mas alla del contexto universitario. Las conclusiones son utiles para el
andlisis de la salud mental en este ambito académico y como guia para planear
nuevas prospecciones (Martinez y col., 2014).

Se puede definir a la evaluacion nutricional como la mejor manera de
determinar si efectivamente se estan cumpliendo las necesidades nutricionales de
las personas, una vez que la comida esta disponible y es de facil acceso. Brinda
informacion actualizada, de alta calidad y basada en la evidencia, para el
establecimiento de objetivos, la planificacion, el seguimiento y la evaluacion de los
programas con el objetivo de erradicar el hambre y la reduccién de la carga de la
malnutricion (FAO, 2017). Para evaluar el estado nutricional se utiliza la
evaluacion antropométrica, que sera la encargada de medir y evaluar las
dimensiones fisicas y la composicién corporal del individuo. Es muy Uutil para
determinar alteraciones proteicas y energéticas, permitiendo detectar estados

moderados y severos de mala nutricién (Suverza Fernandez y col., 2010.)

El tema de esta investigacién fue elegido porque se percibe en los
estudiantes universitarios una gran carga de estrés y ansiedad durante el cursado
de una carrera, ya que son multiples las exigencias y actividades a realizar, sobre
todo en época de exdmenes. Por otro lado, en algunos aumenta el consumo de
comidas chatarras, saltean horarios de ingesta, se privan de la alimentacion o

bien somatizan sintiéndose realmente enfermos.

Por lo cual esta investigacion sera de utilidad para lograr mayor informacion
que ayude a desarrollar estrategias para la adquisicion de habitos saludables, y
programas para el manejo del estrés y la ansiedad.

12
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Capitulo 2

Antecedentes
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Diversos estudios se han realizado en estudiantes universitarios respecto a
los habitos alimentarios y su estado nutricional en relacion a los grados de estrés

y ansiedad que estos presentan.

Ruiz Gonzélez. L., Ofarril Aguilar, A. y Quintero Tarno, A. (2014),
Habitos alimentarios de los estudiantes de la facultad de tecnologia de la
salud de Villa Clara. Cuba.

Los componentes de los estilos de vida saludables, la nutricibn adecuada
durante toda la vida y la practica sistematica de actividad fisica, repercuten
favorablemente en el desarrollo de una vida sana, productiva y de alta calidad,
fundamentalmente con la prevencion de muchas enfermedades relacionadas con
la alimentacion, que aseguran un buen crecimiento, una alta capacidad funcional

y contribuyen al pleno desarrollo fisico e intelectual.

Los hébitos alimentarios de las poblaciones son la expresion de sus
creencias Yy tradiciones y estan ligados al medio geografico y a la disponibilidad
alimentaria. Los factores que condicionan los habitos alimentarios son de tipo
econdémico, religioso (como las normas de la Torah o del Coran, que se
relacionaban a su vez con la higiene), psicoldgico y pragmatico.

En cuanto a la metodologia, se realiz6 un estudio de corte trasversal en la
facultad de tecnologia de la salud que incluyo 150 estudiantes con edades
comprendidas entre 18 y 35 afios. Se utiliz6 un cuestionario estandarizado,
autoadministrado, repartido a cada estudiante y mediante la entrevista se
recogieron: datos personales, habitos alimentarios y frecuencia de consumo de

alimento.

La frecuencia de las comidas principales (desayuno, meriendas en la
mafiana y la tarde, almuerzo y comida) durante la semana se evallo a traves del

cuestionario.

En referencia a los resultados, dentro de los 150 individuos incluidos en la

encuesta, 106 (70.7%) fueron mujeres y 44 (29.3%) varones.

Esta distribucion puede deberse a la preferencia de las carreras de

Tecnologia de la Salud por los individuos del sexo femenino.

14
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La mayoria de la muestra estudiada realiza diariamente el desayuno
(62.7%), el almuerzo (90.7%) y la comida (92.7%), las meriendas se realizan con

menor frecuencia.

Evaluando la calidad de la alimentacién segun la frecuencias de comida
principales resulto que: el 63.3% (n=95) de los encuestados tiene una distribucion

adecuada de las comidas que realizan en el dia.

Los alimentos que se consumen con mayor frecuencia (5 a 7 veces en la
semana) son: arroz (96%), pan (84.7%) y legumbres (72%) y con menor
frecuencia (2 veces o0 menos en la semana) pescado (87.3%), pollo (62.6%), las
frutas (54%), vegetales (47.3%), el azlUcar (47.3%) y los dulces (40%).

Segun las categorias utilizadas para la clasificacion de la alimentacién
solamente el 4% (n=6) realiza una alimentacién variada y suficiente, en el 68.6%
(n=103) la alimentacion es poco variada y posiblemente insuficiente y en el 27.3%
(n=41) la alimentacion es no variada e insuficiente. Los principales grupos que no
se consumen correctamente son vegetales, frutas y azlucar y dulces. A pesar de
que el pescado y el pollo son los alimentos que con menos frecuencia se
consumen, el grupo al que pertenecen (Carnes, huevos, leguminosas) no esta
dentro de los que no se consumen correctamente porque en este caso se
consider6 correcto, la sumatoria de la frecuencia entre los alimentos que aportan
proteina de origen animal, si esta indicaba un consumo ente 5y 7 veces a la

semana.

El consumo de alimentos que aportan proteina de origen animal es
adecuado para un 74% (n=111), inadecuado para un 23% (n=35) e insuficiente
2.7% (n=4). Otro parametro a tener en cuenta ya que un total de 39 estudiantes
no reciben nutrientes esenciales para el organismo que tienen como funcién

reparar y construir tejidos.

A pesar de que el 63.3% realiza una distribucibn adecuada de la
alimentacion, esta no se puede considerar como variada y suficiente ya que el

68.6% realiza una alimentacion poco variada y probablemente insuficiente.
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Lorenzini, Betancur, Chel-Guerrero, Segura-Campos y Castellanos
(2015), Estado nutricional en relacion con el estilo de vida de estudiantes

universitarios mexicanos.

El objetivo de esta investigacion fue relacionar el efecto de la antropometria
y de la condicion fisica con los habitos alimentarios, la actividad fisica y el
tabaquismo de estudiantes de una universidad publica de México, con la finalidad
de establecer un diagndstico del estado nutricional. Participaron 178 estudiantes,
obteniéndose su peso, altura, circunferencia de la cintura y cadera, composicién
corporal y presion arterial. Se aplicé un cuestionario para conocer su actividad
fisica, se realizo una evaluacion dietética y se establecio su nivel socioeconémico.
Los datos se analizaron estadisticamente mediante el método de minimos
cuadrados. Los resultados indicaron que los individuos que se clasificaron en
sobrepeso, obesidad clase 1 y obesidad clase 2, representaron el 48.87% del
total. Se observé mas sobrepeso y obesidad en los hombres que en las mujeres,
reflejandose en un elevado valor de la presion arterial. Este deterioro en la salud
se pudo atribuir a malos habitos alimentarios como el hecho de no realizar el
desayuno, asi como dedicarle poco tiempo al consumo de alimentos, adquiriendo
comida rapida. El tabaquismo se revelé6 como un factor de riesgo importante, ya

gue afectd negativamente al estado nutricional.

Ovejero, A. (2015), Habitos alimentarios y alimentacion en estudiantes
universitarios migrantes del interior de la provincia de Tucuman o

provincias vecinas.

Este trabajo de investigacion tuvo como objetivo indagar los habitos
alimentarios y la alimentacion de los estudiantes universitarios migrantes del
interior de la provincia de Tucuman o provincias vecinas, la muestra estuvo
conformada por 100 estudiantes universitarios de 18 a 25 afios de edad, se utilizd
una encuesta y un cuestionario de frecuencia de consumo para la recoleccion de
datos, entre los resultamos se destaca que el habito de alimentacion de los
estudiantes universitarios no presenta un patron ordenado, prefieren golosinas o
shacks y alimentos precocidos, no llevan una vida activa y presentan el habito de

fumar y beber alcohol peridodicamente.
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Pallo Ofia, C. (2016), Relacién entre la frecuencia de consumo de
frutas y verduras, actividad fisica con el nivel de estrés académico en

estudiantes del Instituto Tecnoldgico Superior Vida Nueva, Quito- Ecuador.

El objetivo de este trabajo fue determinar la relacion entre la frecuencia de
consumo de frutas y verduras y la actividad fisica con el estrés académico en
estudiantes del Instituto Tecnolégico Superior Vida Nueva, Quito, Ecuador, 2016.
Materiales y métodos: enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo, correlacional y de
corte trasversal. La muestra estuvo conformada por 265 estudiantes de 1ro, 2do y
3ro afio. Para recolectar los datos se visitaron las aulas de los estudiantes. Se us6
como herramienta el cuestionario de frecuencia de consumo de frutas y verduras,
para evaluar la actividad fisica, se utilizé el cuestionario internacional de actividad
fisica IPAQ y el inventario SISCO para medir el nivel de estrés. Resultados: se
encontrd que solo el 1.1% de los estudiantes consumia todos los dias frutas y
1.9% verduras. Ademas, se evidencio que el 37% de los estudiantes realizaron
actividad fisica moderada, el 24.9% actividad fisica vigorosa y el 38.1% entre leve
e inactivo. Por otra parte, el 76.7% presenta nivel de estrés académico moderado
y el 22.5% niveles altos. Conclusién: Existe relacion significativa entre el consumo
de frutas y estrés académico (p=.008) mas no asi, entre estrés académico y

frecuencia de consumo de verduras, y actividad fisica (p >5).

Rios Saldafia y Rodriguez Cortes (2017), Estilo de vida, autoconcepto

y trastornos emocionales en estudiantes universitarios obesos. México

Esta investigacion evalud el estilo de vida, el autoconcepto y los trastornos
emocionales (ansiedad y depresion) en estudiantes universitarios obesos y
analizaron las diferencias entre hombres y mujeres, tipo de carrera y variables
mencionadas, asi como sus relaciones mutuas y con IMC. En un muestreo
aleatorio proporcional se evaluaron 195 estudiantes de seis carreras (medicina,
psicologia, biologia, enfermeria, optometria y cirujano dentista) de la Universidad
Nacional Autbnoma de México, se tomaron medidas de talla y peso para el
calculo del IMC y se incluyeron aquellos cuyos IMC fue entre 25 y mayor para
incluir los de sobrepeso como antesala de la obesidad.se implemento el inventario
de ansiedad de Beck para medir ansiedad y para evaluar los indicadores
depresivos se utilizé la escala de depresion CES-D de Casullo. Los resultados
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mostraron que dichos estudiantes tienen un estilo de vida malo, autoconcepto

bajo y ansiedad y depresion elevadas, se encontro correlacion positiva entre estilo

de vida emocional, alimentacion y ansiedad.
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Capitulo 3

Marco Teorico
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4.1. Culturay sociedad

Linton (1992) sostiene que la cultura es la configuracion de la conducta
aprendida y de los resultados de la misma, cuyos elementos comparten y
transmiten los miembros de una sociedad. Cabe sefialar que por configuracion de
la conducta se entiende a sus resultados o componentes de una cultura, que se
encuentran organizados en un todo que sirve de modelo. La conducta es tomada
en su mas amplio sentido, comprendiendo todas las actividades del individuo, ya
sean las manifiestas o0 encubiertas, fisicas o psicolégicas. La expresion de los
resultados de la conducta se refiere a fendmenos de dos tipos totalmente
diferentes: por un lado los psicolégicos, que abarcan a aquellos resultados de la
conducta que estan representados en el individuo por los estados psicologicos,
comprendiendo actitudes, sistemas de valores, etc. Es decir, son aquellos que se
encuentran en el individuo como resultado del medio que los rodea. Por otro lado,
los resultados materiales de la conducta abarcan aquellos objetos que
habitualmente son fabricados y utilizados por los miembros de una sociedad como

parte integrante de la configuracion cultural.

Por la expresibn compartir se entiende que una determinada pauta de
conducta, actitud o conocimiento, es comun a dos miembros de una sociedad, sin
implicar una actividad de cooperacién o propiedad conjunta. EI compartir los
elementos de unas conductas depende de su transmision de uno a otro individuo
por medio de la imitacion. Este proceso de transmision actla a través del tiempo y
la mayoria de los elementos que componen las configuraciones culturales se
comunican de generacion en generacion y duran mas que la vida del individuo
(Linton, 1992).

Para Aristoteles (citado en Requena Ramirez, 2016, p.1) la sociedad “es el
conjunto de personas que comparten fines, comportamientos y cultura, que se

relacionan, cooperan e interactian entre ellos para formar un grupo.”

Actualmente el ser humano se encuentra inmerso en una sociedad
globalizada, del rendimiento y competitividad. La cual exige y demanda cada dia
individuos aptos y capacitados para enfrentar y resolver cada uno de los

problemas de indole laboral, escolar, social y emocional que se le presentan. Esta
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en un momento cambiante, de cambios rapidos y acelerados, con nuevas formas
y situaciones sociales. El mundo se ha vuelto extremadamente complejo, dificil,
arriesgado y peligroso. Todo esto representa un estado que afecta globalmente al
individuo, generando un estado crénico de tensién y de agobio. Se ha pasado de
una cierta situacion de solidez, donde todo o casi todo se mantenia dentro de
parametros ya establecidos, a un estado de constantes vaivenes o cambios que
afectan tanto a nivel profesional como personal (Truffino, 2012). Este autor
también afirma que la sociedad actual es una fuente constante de estrés, por el
ritmo de vida, la presion social y la burocratizacion, que ha llevado a un aumento
de los trastornos de ansiedad. A su vez esto repercute en la alimentacion,
ocasionando una alteracion en el estado nutricional, lo que genera una baja

calidad de vida.

Desde una perspectiva sociocultural, se considera que el sobrepeso y la
obesidad son una consecuencia directa de los cambios que se han dado en los
hébitos sociales, cuyos desencadenantes tienen que ver con factores sociales,
econdmicos, politicos y culturales. Sin embargo, no son los cambios culturales en
si, sino mas bien la desestructuracion de los sistemas normativos y de los
controles sociales que regian, tradicionalmente, las practicas y las
representaciones alimentarias. Estos cambios se estan dando por los procesos de
modernizacion y globalizacion (Pérez y col., 2010).

Después de caracterizar la cultura posmoderna que atraviesa la sociedad
actual, cabe sefalar el lugar que ocupan los jovenes, como sujetos historicos, en
esta realidad tan compleja. Por eso, a continuacion se presenta y desarrolla el

tema relacionado con los adultos jévenes, objeto de estudio de esta investigacion.

4.2. Adultez temprana o adultos jovenes

Comienza hacia el final de la adolescencia y llega hasta los 45 afios. En
este momento se alcanza el apogeo biolégico, se asumen los roles sociales mas
importantes y se empiezan a establecer relaciones sociales mas serias en el

ambito laboral y personal. Es la etapa en la que predomina el proceso de
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individuacion, es decir, se logra independencia y autonomia en varios planos
Papalia (2010).

Por otra parte, Obiols (1993) sostiene que la posmodernidad propone
como modelo social a la adolescencia, al cual todos intentaran seguir. En la
modernidad, en cambio, la aspiracion era llegar a ser adulto, tanto que la infancia
se consideraba una etapa en la cual no ocurrian sucesos importantes, no habia
responsabilidades por lo que la juventud sera la que permita actuar, tener
capacidad de influir socialmente, independizarse de los padres. Cuando el joven
alcance la madurez afectiva e intelectual, estara provisto de un sistema de
valores, de una ideologia que confrontaran con su medio y que sera constituyente

de su propia identidad.

Segun Fernandez (2003), en este periodo la familia ya no ocupa el lugar
fundamental que tenia en las etapas anteriores. El joven es mas independiente, y
el papel que juega es de consejera y orientadora. Ya el joven esta en capacidad
de tomar sus propias decisiones y responsabilizarse de su propia vida. El
incremento de la madurez y el autocontrol en esta etapa, se expresa en

relaciones mas activas y afectivas.

Para esta autora, sus vinculos afectivos son mas activos y comunicativos
en el ambiente escolar. En el marco laboral, el grupo comienza a jugar un valioso
rol. Los compafieros de trabajo, a partir de este momento, le transmitirdn nuevas
experiencias y pautas de comportamiento. En este periodo de la vida, consolidar
Su carrera universitaria se convierte en una de sus principales metas. El
desarrollo en esta etapa progresa a traves de una serie de transformaciones en
las que los jovenes reformulan los conceptos que tienen sobre si mismos y se
enfrentan a sus ilusiones infantiles, resolviendo conflictos. De este modo forjan su
identidad mientras se separan del mundo de sus padres, y se proponen alcanzar
sus metas. La naturaleza de las transiciones es muy angustiante, supone estrés

porque los estudiantes reestructuran sus vidas reorganizando sus objetivos.

En la juventud se profundiza la formacion de la personalidad. Los motivos
dirigidos a la superacion profesional, posibilitan una regulacién interna de la
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personalidad basada en la autodeterminacion consciente; que garantiza la

madurez y responsabilidad necesaria en la proyeccion futura (Fernandez, 2003).

Respecto a esta etapa, Pérez y col. (2015) afirman que es crucial en el
desarrollo de la persona en la que se van adquiriendo habitos que en la mayoria
de los casos se mantienen en la edad adulta, con el consiguiente riesgo o
beneficio para la salud. Estos habitos de riesgo incrementan de forma notable la
probabilidad de desarrollar ciertas patologias en la vida adulta, sobre todo las

relacionadas con el comportamiento alimenticio.

También Salmeron (2017) afirma que los jovenes se encuentran inmersos
en una sociedad caracterizada por el ritmo acelerado y la ardua competencia por
pertenecer a la poblacion econdmicamente activa, ademas de las exigencias
académicas y la cotidianidad. Tienen que afrontar nuevas situaciones para las
cuales, generalmente, no estan suficientemente preparados. Esta falta de

preparacion lleva a vivir con altos niveles de estrés (Luz, 2013).

Los distintos factores de estilo de vida juegan un papel muy importante en
la salud de esta etapa y por supuesto las futuras (Papalia, 2010). Al considerar lo
mencionado, es preciso sefialar que el joven se encuentra mas afectado por
diversos factores sociales y, sobre todo, por este transito tan exigente de su vida
secundaria a la universitaria. La juventud es una etapa decisiva para promover la
salud y generar estilos de vida. Cabe sefialar que el acceso a la universidad
supone un cambio importante en el individuo. Todo esto convierte a este
segmento de la poblacion en un grupo especialmente vulnerable desde el punto
de vista nutricional. Por eso, a continuacion se desarrollan dos temas

fundamentales que favorecen el logro de una mejor calidad de vida.

4.3. Nutricion y alimentacion

A menudo los términos nutricion y alimentacion se emplean como
sinbnimos, sin embargo, ambos tienen un significado bien definido, si bien se

encuentran estrechamente relacionados.
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Beltrami (2018) afirma que la nutricion es el proceso mediante el cual un
individuo aporta al organismo la energia y los nutrientes que necesita para
mantener la vida, conservar la salud y prevenir la enfermedad. O sea, es el
proceso a través del cual el organismo digiere, absorbe, transporta y utiliza las
sustancias nutritivas proporcionadas por los alimentos necesarios para realizar las
funciones vitales y mantener el estado de salud. Tiene por lo tanto caracter

inconsciente e involuntario y a su vez es dependiente de la alimentacion.

Por otra parte, la alimentacion es un conjunto de acciones por medios de
las cuales se le proporciona alimentos al organismo, estos alimentos aportan
sustancias denominadas nutrientes, necesarias para el mantenimiento de la salud
y la prevenciéon de enfermedades La alimentacion termina cuando llega el
alimento a la boca y se trata de un proceso consciente y voluntario, influenciado
por un elevado numero de factores exdgenos al individuo (culturales, sociales,
religiosos, econdémicos). Ademas, susceptible de educacién, lo cual es de gran
importancia si se considera que una cuidada alimentacién depende de adecuados
conocimientos en nutricibn y conduce a un satisfactorio estado nutricional y, en

definitiva, una mayor calidad de vida (Torresani, 2009).

Es necesario mencionar que los adultos jovenes modifican su alimentacién
debido al nuevo ritmo que le impone la vida universitaria y, a veces, al alejamiento
del entorno familiar. Ademas, hay que tener en cuenta que los horarios de
comidas dependen de sus actividades académicas. En virtud de lo mencionado,
Pérez y col. (2015) afirman que los estudiantes de establecimientos de educacion
superior son mas receptivos para recibir pautas y orientaciones a favor de una
alimentacion saludable. Es por ello que consideran importante conocer los habitos

alimenticios de los estudiantes para promover estilos de vida saludables.

4.4. Habitos alimentarios

La categoria de habito alimentario ha sido un concepto clasico en
Antropologia de la alimentacion. Fue introducido y usado por pioneros como
Richard, Guthe, Mead, Passin, Bennett, Douglas, etcétera, que los conciben como
formas de comportamiento alimentario profundamente arraigadas en la formas de

vida de los miembros de una cultura. Se sirven de este concepto para describir y
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comprender los modos de comportamiento rutinario y espontadneo que guian la
eleccion de los alimentos que diariamente consumen los miembros de un grupo
social y que, por tanto, conforman sus costumbres alimenticias. Sus analisis e
interpretaciones fueron sumamente Utiles porque en una época en la que se
empezaban a consolidar nuevos hébitos alimentarios surgidos de la
industrializacion alimentaria, permitieron disefiar recomendaciones nutricionales
saludables para la poblacion. Y sobre todo fueron aportaciones relevantes porque
pusieron de manifiesto la importancia de los factores socioculturales. Se empez6
a reconocer que los habitos alimentarios forman parte esencial de la cultura de un
pueblo (Messer, 1989; Garrote; 2002; Contreras y Gracia, 2005).

Los habitos alimentarios se pueden describir como patrones rutinarios de
consumo alimentario. Son tendencias a elegir y consumir unos determinados
alimentos y a excluir otros. Comprende un conjunto de habilidades que
desempenian el papel de mecanismos de decision los cuales organizan y orientan
la conducta ordinaria y por consiguiente nuestro comportamiento alimentario: lo
gque comemos y el modo como lo comemos, es decir, el consumo cotidiano de
alimentos. En este ambito han sido definidos como "linea de conducta por la que
se seleccionan, utilizan y consumen el conjunto de productos alimenticios
presentes en las dietas consumidas por un grupo de poblacion” (Bello Gutiérrez
2005, p.5). Son la base de un tipo de comportamiento alimentario en el que se
combinan creativamente los rasgos genéticos y culturales, un modo de
comportamiento en el que convergen los motivos bioldgicos, sociales y afectivos
en una sintesis unitaria. Engloban un conjunto de reglas de conducta de caracter
rutinario que rigen el comportamiento alimentario y cuyo conocimiento ayuda a
entender qué comemos y por qué comemos lo que comemos. Una de las
caracteristicas fundamentales de los hébitos alimentarios es su estabilidad, es
decir, su resistencia al cambio. Los habitos alimentarios no son inmutables ya que
son también esquemas de comportamiento modificables, abiertos al cambio a
través de todas las potencialidades que ofrece la vida cotidiana. El contexto social
es determinante en la medida que puede desencadenar una evolucion notable en

los habitos alimentarios de los ciudadanos (Delormier y col., 2009).
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En conclusion se puede afirmar que los habitos alimentarios son un
conjunto de costumbres que determinan el comportamiento del hombre en
relacion con los alimentos. Aborda desde la manera en el que el hombre
acostumbra a seleccionar sus alimentos hasta la forma en que la almacena,

prepara, distribuye y consume.

4.4.1. Habitos alimentarios saludables.

Los héabitos alimentarios saludables son aquellas practicas de consumo de
alimentos por medio de las cuales las personas seleccionan su alimentacion en
funcibn de mantener una buena salud. Esto incluye adoptar un patron de
consumo que incluya todos los grupos de alimentos, segun lo ensefian las Guias
Alimentarias para Argentina y ademas respetar horarios y tiempos de comida
(GAPA, 2012).

4.4.2. Habitos alimentarios no saludables.

Unos malos habitos alimentarios son aquellos que no proporcionan la
energia y los nutrientes que se necesitan para que el organismo funcione
correctamente y para que pueda desempefar adecuadamente las actividades de
la vida cotidiana.

Se incluyen, ademas, las pautas alimentarias que determinan un aporte
excesivo de uno o varios nutrientes y también de calorias que pueden determinar

la aparicion de enfermedades metabdlicas.

4.4.3. Factores determinantes de los habitos alimentarios.
Dip (2014) sefiala que existen diversos factores que pueden influir en los

habitos alimentarios del ser humano.

Determinantes biologicos: hace referencia a caracteristicas individuales, a
las condiciones fisioldgicas de cada persona, edad, sexo, actividad fisica,
ocupacién, salud o patologia que son determinantes en la formacion de habitos

alimentarios.

Determinantes econdmicos: el costo de los alimentos es uno de los
principales factores que determina la eleccion de estos. Se ha observado que los

grupos de poblacién con ingresos bajos muestran una mayor tendencia a seguir
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una alimentacién no equilibrada e ingieren pocas frutas y verduras. No obstante,
el hecho de disponer de mayores cantidades de dinero no se traduce en una
alimentacion de mayor calidad, aunque la variedad de alimentos deberia

aumentar.

Determinantes geogréficos: la variedad de alimentos que puede tener una
poblacion depende de las condiciones geograficas y climatoldgicas que presenta
la zona en la cual se encuentra, esto determinara las posibilidades de cria, caza,

pesca y cultivo de alimentos.

Determinantes culturales y sociales: se encuentran las tradiciones, valores
y simbolismos que influyen en los habitos alimentarios. Los aspectos culturales no
solo condicionan el tipo de alimento, sino también las técnicas de preparacion
utilizadas en sus elaboraciones, la forma en que se consumen y también en la

distribucion de los horarios de comida.

El medio social en el que una persona desarrolla su vida determina su
alimentacion, el lugar en el que se ingiere la comida puede afectar la eleccion de
alimentos, ya que hay que limitarse a las opciones que se ofrecen en dichos
lugares. Cada vez hay una mayor proporcion de alimentos que se consumen
fuera de casa; y muchas veces el acceso a opciones alimenticias saludables es
escaso. Las discrepancias entre las clases sociales también han influenciado la

alimentacion a lo largo del tiempo.

Determinantes psicoldgicos: el estrés (la tension psicolégica) es una
caracteristica frecuente de la vida moderna y puede modificar las conductas que
afectan la salud, como el ejercicio fisico, el consumo de tabaco o la eleccion de

alimentos.

El efecto del estrés sobre la eleccion y la ingesta de alimentos depende de
cada individuo, del factor o factores estresantes y de las circunstancias. En
general, cuando se ven sometidas a estrés algunas personas comen mas de lo
normal, y otras menos (Oliver y col., 1999). Numerosos estudios demuestran que
si el estrés es prolongado o frecuente, pueden aparecer cambios adversos en
cuanto a la alimentacion, incrementandose la posibilidad de aumento de peso vy,

en consecuencia, el riesgo cardiovascular.
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Hipdcrates fue el primero en sugerir que los alimentos pueden tener poder
curativo; sin embargo, no fue hasta la Edad Media cuando se considerd que los
alimentos podian constituir una herramienta para modificar el temperamento y el
estado de animo. En la actualidad se reconoce que los alimentos tienen influencia
sobre nuestro estado de animo y que el estado de animo ejerce una gran
influencia sobre la eleccion de alimentos. Ambos pueden afectar la conducta -en
cuanto a la eleccién de alimentos y, posiblemente, las respuestas a corto y largo

plazo a las intervenciones de tipo alimentario.

Determinante educativo: el nivel de educacion puede influir en la conducta
alimentaria durante la edad adulta. Es conveniente que se realice desde temprana
edad una correcta educacion nutricional comenzando en el hogar y siguiendo en

las escuelas.

4.4.4. Guias alimentarias para la poblacion Argentina.

Las GAPA constituyen una herramienta fundamental para favorecer la
aprehension de conocimientos que contribuyan a generar comportamientos
alimentarios y nutricionales mas equitativos y saludables por parte de la poblacion

de usuarios directos e indirectos.

Traducen las metas nutricionales establecidas para la poblacion en
mensajes practicos para usuarios y destinatarios, redactados en un lenguaje
sencillo, coloquial y comprensible, proporcionando herramientas que puedan

conjugar las costumbres locales con estilos de vida mas saludables.

4.5.5. Pautas de las guias alimentarias para la poblacion Argentina.
Mensaje 1°: incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al

menos 30 minutos de actividad fisica.

Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) incluir
verduras, frutas, legumbres, cereales, leche, yogur o queso, huevos, carnes y

aceites.

Realizar actividad fisica moderada continua o fraccionada todos los dias

para mantener una vida activa.
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Comer tranquilo, en lo posible acompafiado y moderar el tamafio de las

porciones.
Elegir alimentos preparados en casa en lugar de procesados.

Mantener una vida activa, un peso adecuado y una alimentacién saludable

previene enfermedades.
Mensaje 2: tomar a diario 8 vasos de agua segura

A lo largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos, sin azucar,

preferentemente agua.
No esperar a tener sed para hidratarse.
Para lavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser segura.

Mensaje 3: consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad

de tipos y colores.

Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato en

la cenay 2 o 3 frutas por dia.
Lavar las frutas y verduras con agua segura.

Las frutas y verduras de estacién son mas accesibles y de mejor calidad.

El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer

obesidad, diabetes, cancer de colon y enfermedades cardiovasculares

Mensaje 4: reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto
contenido de sodio.

Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero en la

mesa.

Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, perejil,

aji, pimenton, orégano, etc.)

Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, sopas
y conservas) contienen elevada cantidad de sodio, al elegirlos en la compra leer

las etiquetas.
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Disminuir el consumo de sal previene la hipertension, enfermedades

vasculares y renales, entre otras.

Mensaje 5: limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con

elevado contenido de grasas, azlcar y sal.

Limitar el consumo de golosinas, amasados de pasteleria y productos de

copetin (como palitos salados, papas fritas de paquete, etc.).

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de azucar

agregada a infusiones.
Limitar el consumo de manteca, margarina, grasa animal y crema de leche.

Si se consumen, elegir porciones pequefias y/o individuales. ElI consumo
en exceso de estos alimentos predispone a la obesidad, hipertension, diabetes y

enfermedades cardiovasculares, entre otras.

Mensaje 6: consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente

descremados.
Incluir 3 porciones al dia de leche, yogur o queso.

Al comprar mirar la fecha de vencimiento y elegirlos al final de la compra

para mantener la cadena de frio.

Elegir quesos blandos antes que duros y aquellos que tengan menor

contenido de grasas y sal.

Los alimentos de este grupo son fuente de calcio y necesarios en todas las

edades

Mensaje 7: al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el

consumo de pescado e incluir huevo.

La porcion diaria de carne se representa por el tamafo de la palma de la

mano.

Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 o mas veces
por semana, otras carnes blancas 2 veces por semana y carnes rojas hasta 3

VECES pPor semana.
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Incluir hasta un huevo por dia especialmente si no se consume la cantidad

necesaria de carne.

Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o rosadas en su

interior previene las enfermedades transmitidas por alimentos.

Mensaje 8: consumir legumbres, cereales preferentemente integrales,

papa, batata, choclo o mandioca.

Combinar legumbres y cereales es una alternativa para reemplazar la

carne en algunas comidas.

Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja, porotos y
garbanzos y entre los cereales arroz integral, avena, maiz, trigo burgol, cebada y

centeno, entre otros.

Al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente antes de la coccién y

cocinarlas con cascara.

Mensaje 9: consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o

semillas.
Utilizar dos cucharadas soperas al dia de aceite crudo.
Optar por otras formas de coccion antes que la fritura.

En lo posible alternar aceites (como girasol, maiz, soja, girasol alto oleico,

oliva y canola).

Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de frutas secas sin salar
(mani, nueces, almendras, avellanas, castafas, etc.) o semillas sin salar (chia,

girasol, sésamo, lino, etc.).
El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan nutrientes esenciales.

Mensaje 10: el consumo de bebidas alcohdlicas debe ser responsable. Los
nifos, adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas evitarlas

siempre al conducir.

Un consumo responsable en adultos es como maximo al dia, dos medidas

en el hombre y una en la mujer.
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El consumo no responsable de alcohol genera dafios graves y riesgos para

la salud.

4.6.6. Grafica de la alimentaciéon diaria.

Fuente: GAPA 2017.

La gréfica hace referencia a la alimentacion diaria. Su construccion se baso
en la proporcion de los diferentes grupos de alimentos dentro de un circulo. Se
decidi6 realizarlo en base a las cantidades representadas por porciones que se
recomiendan consumir al dia. Se acordé dentro de este circulo, la siguiente
distribucion:

El 45% de la imagen del lado izquierdo del circulo esta compuesto por
verduras y frutas. Se buscé resaltar la importancia de aumentar la cantidad de
estos en la alimentacién diaria, elegir variedad de los mismos y al menos 5
porciones por dia. Una porcion equivale a medio plato de verduras o una fruta
chica. No se incluyen papa, batata, choclo y mandioca en este grupo. En este
grupo se acordd el color verde para transmitir en el mensaje la recomendacion
técnica que apunta a aumentar la variedad.
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Se ubica el grupo de legumbres, cereales, papa, pan y pastas a la derecha
del grupo anterior siguiendo el sentido de las agujas del reloj. Este grupo ocupa el
27% de la imagen. Se busca promover el consumo de legumbres y optar por
cereales y derivados integrales. La papa, batata, choclo y mandioca (vegetales
feculentos) se incluyen en este grupo porque la composicion nutricional de estas
verduras es mas similar a los cereales que a las hortalizas. Se intenta promover el
consumo de los alimentos de este grupo ricos en fibra. La recomendacion es de 4
porciones por dia. Una porcion equivale a 60 g de pan o 125 g de legumbres,
cereales, papa o pastas cocidas. Se acordd la gama de colores amarillo/beige
asociada al uso de integrales para fortalecer la recomendacién de aumentar su

consumao.

Siguiendo el sentido de las agujas del reloj, el grupo Leche, Yogur y Queso
ocupa el 12% de la imagen a la derecha del grupo anterior. Se busca promover el
consumo de 3 porciones Yy la eleccion de las versiones con menor aporte de grasa
(descremado o parcialmente descremado), preferentemente. Una porcion
equivale a una tasa de leche liquida o un pote de yogur o una rodajita (del ancho
del pulgar) de queso fresco. Se eligioé el color verde claro por estar asociado al

uso de descremados.

Un 9% de la gréfica corresponde al grupo Carnes y Huevos. Se busca
resaltar la importancia de incorporar pescado y huevo en la alimentacién y que las
carnes sean magras. Se recomienda 1 porcion por dia, que equivale al tamafio de
la palma de la mano o media porcion de carne mas un huevo. Se acordo el color
rosado como representante del grupo. Se resalta en este grupo la importancia de

aumentar el consumo de pescado fresco, o enlatados como segunda opcion.

Ocupando el 4% de la gréfica se encuentra el grupo de Aceite, Frutas
Secas y Semillas. En este grupo se resalta la importancia de la incorporacion de
las frutas secas y semillas, y del uso del aceite preferentemente crudo. Se
recomienda el consumo de 3 porciones por dia de este grupo. Una porcién
equivale a una cucharada de aceite o un pufiado cerrado de frutas secas o una

cucharada de semillas. Se acordd la gama de los marrones para representar al

grupo.
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El 3% de la imagen corresponde a los Alimentos de Consumo Opcional. Su
incorporacion en la grafica se relaciona al arraigo que tiene la eleccion de estos
alimentos en las costumbres y cultura de la poblacion argentina. No es la
intension resaltar la importancia de este grupo, sino por el contrario, distinguir el
concepto de que su eleccién debe ser medida y opcional. Se eligio el color rojo

para desalentar el consumo y alertar.

Ademéas de los grupos de alimentos, se suman a la Gréafica de la

alimentacion Diaria tres elementos importantes:

El agua segura. La idea es resaltar la importancia de su consumo,
brindandole un espacio central dentro de la Grafica. La recomendacion es de al

menos ocho vasos por dia.
Menor consumo de sal.

Actividad fisica diaria.

4.5. Estrés

El estrés es la respuesta del organismo a un estado de tensidén excesiva y
permanente que se prolonga mas alla de las propias fuerzas. Se va a manifestar a
través de tres planos especificos: fisico, psicologico y de conducta. Dicho de otra
forma, lo que le ocurre al sujeto con estrés es que se sitla en unas condiciones
de vida que le llevan continuamente al borde del agotamiento. Lleva acumulados
un sobreesfuerzo constante, una tension emocional y/o intelectual fuerte, un ritmo

vertiginoso de vida, sin tiempo para nada (Rojas, 2014).

El Doctor Daniel Lopez Rosetti, Presidente de la Sociedad Argentina de
Medicina del Estrés (SAMES), explica que tiene que ver con aquella situacion en
la cual las demandas externas (sociales), o las internas (psicologicas), superan la
capacidad de respuesta. Se provoca asi una alarma organica que actua sobre el
sistema nervioso, cardiovascular, endocrino e inmunolégico, y produce un

desequilibrio psicofisico, generando la aparicion de la enfermedad.

4.5.1. Causas de estreés.
Para Manieri (citado en Baratucci, 2011) se destacan las causas
fisiologicas, las cuales se encuentran relacionadas con las enfermedades y
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lesiones del cuerpo donde aumentan la tension interior de la persona produciendo
un nivel de estrés que se vuelve contraproducente. Por otro lado, se encuentran
las causas psicoldgicas que estan relacionadas con la vulnerabilidad emocional y
cognitiva del individuo como por ejemplo, crisis vitales, relaciones interpersonales
conflictivas o insuficientes, condiciones frustrantes de trabajo o estudio por una
excesiva exigencia 0 competitividad, monotonia, normas incongruentes,

insatisfaccion vocacional, entre otras.

En el caso de las causas sociales son cambios en los que cada época
acarrea nuevos retos a afrontar como por ejemplo, cambios tecnol6gicos
acelerados que la persona no puede integrar, entre otros. Por ultimo se puede
mencionar las causas medioambientales referidas con la polucion ambiental,
alimentacion desnaturalizada con toxicos industriales, lugares de trabajo con poca

seguridad, catastrofes, entre otros.

4.5.2. Fisiologia del estrés.

Nogareda (citado en Vega Lépez, 2013) afirma que la respuesta fisiologica
es la reaccién que se produce en el organismo ante los estimulos estresores.
Ante una situaciéon de estrés, el cuerpo tiene una serie de reacciones fisiolégicas
que suponen la activacion del eje hipofisosuprarrenal y del sistema nervioso

vegetativo.

El eje hipofisosuprarrenal (HSP) esta compuesto por el hipotalamo, que es
una estructura nerviosa situada en la base del cerebro que actia de enlace entre
el sistema endocrino y el sistema nervioso, la hipofisis, una glandula situada
asimismo en la base del cerebro, y las glandulas suprarrenales, que se
encuentran sobre el polo superior de cada uno de los riflones y que estan

compuestas por la corteza y la médula.

El sistema nervioso vegetativo (SNV) es el conjunto de estructuras
nerviosas que se encarga de regular el funcionamiento de los 6rganos internos y
controla algunas de sus funciones de manera involuntaria e inconsciente. Ambos
sistemas producen la liberacion de hormonas, sustancias elaboradas en las
glandulas que, transportadas a través de la sangre, excitan, inhiben o regulan la

actividad de los 6rganos (Figura 1).
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Figura 1: Produccion de hormonas por el sistema nervioso vegetativo y el eje

hipofisosuprarrenal. Nogareda (citado en Vega L6pez, 2013).

Eje hipofisosuprarrenal.

Se activa tanto con las agresiones fisicas como con las psiquicas y, al
activarse, el hipotalamo segrega la hormona CRF (factor liberador de
corticotropina), que actta sobre la hipdfisis y provoca la secrecion de la hormona
adenocorticotropa (ACTH). Esta secrecion incide sobre la corteza de las glandulas
suprarrenales, dando lugar a la produccion de corticoides que pasan al torrente
circulatorio y producen multiple incidencia organica, como se vera mas adelante.

Los corticoides que se liberan debido a la ACTH son:

el 0s glucocorticoides: EI mas importante es el cortisol que facilita la
excrecion de agua y el mantenimiento de la presion arterial; afecta a los procesos
infecciosos y produce una degradacion de las proteinas intracelulares. Tiene,
asimismo, una accion hiperglucemiante (aumenta la concentracién de glucosa en
sangre) y se produce una aumento de calcio y de fosfatos liberados por los

rinones, y de lipidos.

elLos androgenos: Son las hormonas que estimulan el desarrollo de las
caracteristicas secundarias masculinas y estimulan el aumento tanto de la fuerza

como de la masa muscular.
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Sistema nervioso vegetativo.
Este sistema mantiene la homeostasis del organismo. La activacion

simpatica supone la secrecion de catecolaminas, que son:

elLa adrenalina segregada por parte de la médula suprarrenal,

especialmente en casos de estrés psiquico y de ansiedad.

elLa noradrenalina segregada por las terminaciones nerviosas simpaticas,
aumentando su concentracion principalmente en el estrés de tipo fisico, en

situaciones de alto riesgo o de agresividad.

Estas hormonas son las encargadas de poner el cuerpo en estado de alerta
preparandolo para luchar o huir. Son las que permiten enlazar el fenémeno del
estrés con los fendmenos psicofisiolégicos de la emocién. Ambas intervienen en

los siguientes procesos:
eDilatacion de las pupilas.
eDilatacion bronquial.

eMovilizacién de los acidos grasos, pudiendo dar lugar a un incremento de

lipidos en sangre.
eAumento de la coagulacion.

eincremento del rendimiento cardiaco que puede desembocar en una

hipertension arterial.
eVasodilatacion muscular y vasoconstriccion cutanea.

eReduccion de los niveles de estrogenos y testosterona, que son
hormonas que estimulan el desarrollo de las caracteristicas sexuales secundarias

masculinas.

elnhibicion de la secrecion de prolactina, que influye sobre la glandula

mamaria.

eincremento de la produccion de tiroxina, que favorece el metabolismo
energeético, la sintesis de proteinas, etc. Vemos pues que, ante una situacion de

estrés, existe un compromiso de todo el organismo.
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4.5.3. Fases del estrés.

Ante una situacion de amenaza para su equilibrio, el organismo emite una
respuesta con el fin de intentar adaptarse. En este proceso de adaptacion por
parte del organismo se distinguen las fases de alarma, de adaptacion y de

agotamiento (Figura 2).

nivel normal
de resistencia

alarma resistencia agotamiento

Figura 2: Sindrome general de adaptacion (Hans Selye, 1936).
4.5.3.1. Alarma de reaccion.

Cualquier alteracion fisica, emocional o mental consecuencia de haber
detectado una amenaza o haberse cruzado con un estresor causa una reaccion
instantanea orientada a combatir esta situacion. Esta respuesta recibe el nombre
de reaccion de lucha o huida, y consiste en la liberacion de adrenalina hacia
distintas las partes del cuerpo: los vasos sanguineos, el corazon, el estbmago, los

pulmones, los ojos y los musculos.

Ante un estimulo estresante, esta hormona proporciona un impulso rapido
para que la energia aumente y asi se pueda escapar del peligro. Se perciben los
efectos porque la respiracion, el pulso y la frecuencia cardiaca se aceleran para
gue los musculos respondan mas rapidamente. Las pupilas se dilatan, la sangre

circula a mayor velocidad y se aleja del aparato digestivo para evitar vomitos.

Igualmente la adrenalina también afecta al cerebro que se pone en modo

alerta: la atencion se estrecha y la persona llega a ser mas sensible ante
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cualquier estimulo. La adrenalina, ademas de ser una hormona, también es un

neurotransmisor que actua en el encéfalo.

En esta fase, el nivel de cortisol también se incrementa y, como
consecuencia, aumenta la cantidad de azucar en la sangre y se debilita el sistema
inmunologico para ahorrar energia y ayudar al metabolismo de grasas, proteinas
y carbohidratos. La liberacion de estas hormonas puede ser beneficiosa para el
organismo en algunos casos, pero a largo plazo las consecuencias son

extremadamente perjudiciales.

4.5.3.2. Resistencia.

En la etapa de resistencia, el cuerpo trata de adaptarse gracias un proceso
llamado homeostasis, que da lugar a una fase de recuperacion y reparacion. El
cortisol y la adrenalina vuelven a sus niveles normales, pero los recursos se van
agotando y las defensas y la energia necesarias para la fase anterior de estrés
disminuyen. El cuerpo ha realizado un sobreesfuerzo y ahora debe descansar.

El problema surge cuando la situaciéon o estimulo estresante no cesa o
reaparece continuamente, porque puede manifestarse la fatiga, los problemas de
suefio y un malestar general. Como consecuencia, la persona se vuelve muy
irritable y tiene una gran dificultad para concentrarse o ser productivo en su vida

cotidiana.

4.5.3.3. Agotamiento

Cuando el estrés dura mucho, el organismo acaba por agotar recursos y
pierde gradualmente la capacidad adaptativa de las fases anteriores. El cuerpo se
debilita y, después de cierto tiempo en esta situacion perjudicial, el organismo
puede sucumbir a la enfermedad, ya sea una infeccion viral o bacteriana, porque

sus defensas se han agotado.

45.4. Sintomas de estrés.

Las sefales mas frecuentes de estrés son:

Emociones: ansiedad, irritabilidad, miedo, fluctuacion del animo, confusion

o turbacién.
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Pensamientos: excesiva autocritica, dificultad para concentrarse y tomar
decisiones, olvidos, preocupacion por el futuro, pensamientos repetitivos,

excesivo temor al fracaso.

Conductas: tartamudez u otras dificultades del habla, llantos, reacciones
impulsivas, risa nerviosa, trato brusco a los demas, rechinar los dientes o apretar
las mandibulas; aumento del consumo de tabaco, alcohol y otras drogas; mayor

predisposicion a accidentes; aumento o disminucion del apetito

Cambios fisicos: musculos contraidos, manos frias o sudorosas, dolor de
cabeza, problemas de espalda o cuello, perturbaciones del suefio, malestar
estomacal, gripes e infecciones, fatiga, respiracion agitada o palpitaciones,

temblores, boca seca (Russek, 2013).

4.5.5. Consecuencias del estrés.

Garcia (2011) considera las posibles alteraciones fisicas por la
inadaptaciéon del organismo ante los estresores, presentados ante las situaciones
de la vida diaria. Como consecuencia de todo ello el organismo genera diversas
enfermedades que afectan el rendimiento fisico y mental. Otra consecuencia del
estrés son los trastornos de tipo psicoldgico y conductual que puede llegar a

provocar lo siguiente:
*Baja motivacion
*Pérdida de autoestima
*Depresion y otros trastornos afectivos
*Trastorno del suefio
«Sindrome del quemado o Burnout
*Trastornos esquizofrénicos
*Ansiedad, miedos y fobias
*Trastorno de la personalidad

*Conductas adictivas (consumo de diferentes sustancias)
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*Alteraciéon en la conducta alimentaria
*Suicidio.

4.5.6. Relacion entre estrés y alimentacion.

En la actualidad, la mayoria de las personas pueden estar sometidas a
diferentes situaciones de estrés tanto en el &mbito laboral, personal como social,
esto puede llegar a influir y afectar los habitos alimentarios de las mismas.
Pudiendo tomar diferentes actitudes frente a la comida, como desinterés, la falta
real de apetito o incluso la compulsividad en la manera de comer, lo que altera los
patrones de conducta alimentaria, donde pueden verse seriamente afectados por
ingestas inadecuadas (Barattucci, 2011).

4.5.6.1. Mecanismo fisiolégico del estrés y su influencia en la
alimentacion.

Los agentes estresores permiten mantener al organismo alerta y prepararlo
para una respuesta defensiva, lo cual dependera de la cantidad de energia
almacenada en él. La situacion anterior induce a que el organismo genere y
aumente el nivel de sustancias quimicas denominadas glucocorticoides,
intensificando asi emociones y motivacion, seguida de la liberacion de glucosa
(combustible para las actividades del organismo) a la sangre. El organismo al
gastar parte de su combustible (glucosa) debe recuperarlo a través de una futura
ingesta caldrica, disminuyendo asi la sensacion de hambre (Tsenkova y col.,
2013). Como lo explica Dallman (2010) las personas tienden a cambiar sus
hébitos alimentarios cuando se sienten estresados. Solo cerca del 20% de las
personas no cambia sus habitos alimentarios durante periodos de estrés, aunque
la mayoria lo hace. Mas del 40% aumenta su ingesta caldrica, mientras que
menos del 40% disminuye su ingesta cuando se siente estresado. De lo
mencionado anteriormente se puede inferir que no todos los individuos al estar
estresados canalizan su ansiedad a través de la ingesta excesiva de comida,
como indica, existen individuos que cuando estan estresados, ansiosos o
deprimidos dejan de comer porque el alimento les provoca repugnancia, lo que a
Su vez genera en estas personas pérdida de peso. Cualquiera de los extremos

trae consecuencias negativas para la salud, como cualquier desorden alimentario.
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Ahora bien, un individuo que no se encuentra expuesto a estrés presenta
un consumo equilibrado de comida confort (dulces, chocolates, pasteles, galletas,
shacks salados) y saludable (pan, frutas, verduras, carne y pescado). Sin
embargo, cuando este individuo es expuesto a un periodo de estrés que es
acompafiado de una sensacién de hambre menor, aumenta el consumo de
comida confort y disminuye la ingesta de comida saludable. Si esta persona
incrementa su sensacion de hambre en el mismo periodo de estrés, continta
aumentando y disminuyendo la ingesta de comida confort y saludable,
respectivamente. Se pueden observar principalmente dos grandes problemas al
usar la comida para reducir sensacion de estrés: el primero es emocional con el
consumo de comida confort, que al ser consumida de manera reiterada puede
generar obesidad abdominal. El segundo, se debe a que algunos individuos para
mitigar el malestar mental inducido por estrés mantienen este tipo de alimentacion
como algo habitual, el solucionador de problemas. Esto quiere decir que la ingesta

de comida confort se vuelve un reflejo.

Para contextualizar con mayor profundidad el problema de investigacion
que aborda este estudio, el trabajo realizado por Barattucci (2011) sobre la

relacion entre estrés y alimentacion concluye que:

La conexion que se puede presentar en muchos casos entre el estrés y la
alimentacion no sélo condiciona los habitos alimentarios, sino también lo
gue hay detras, el proceso metabdlico nutricional, la situacién de
satisfaccion de las necesidades nutricionales. Las consecuencias pueden
ser varias, como un retraso en la digestion, una inadecuada y disfuncional
forma de metabolizar los alimentos, lo que puede provocar trastornos que
pueden ser cronicos e incidir en la salud de la persona. El estrés conlleva
ansiedad, y la misma normalmente genera que se ingiera mas cantidad de
comida o en algunos casos al reves. Por eso la patologia mas clara con
respecto a la alimentaciéon que puede ayudar a ocasionar el mismo, es el
sobrepeso u obesidad. Esta ansiedad genera una necesidad de incorporar
sustancias que suban la serotonina u otros neurotransmisores, para obtener
sensaciones compensatorias a este trastorno, y estas sustancias suelen ser

los dulces y alimentos con grasa. Si a esto se une que el estrés genera el
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aumento de la hormona cortisol, que el sobrepeso sea una de las

principales consecuencias, no es casualidad. (p.66)

4.6. Ansiedad
Rojas (2014) define a la ansiedad como una emocion negativa que se vive
como amenaza, como anticipacion cargada de malos presagios, de tonos difusos,

desdibujados, poco claros.

La ansiedad es un fendmeno humano universal, la cual genera una
situacion de alerta o un estado emocional en el que las personas se sienten
inquietas, aprensivas o temerosas y pueden desencadenar desde una respuesta
adaptativa a un trastorno incapacitante. Al respecto, Bertoglia (2005) se refiere a
la ansiedad como una emocién basica que experimentan todos los seres

humanos, que puede aparecer como respuesta normal a un peligro o amenaza.

Es importante entender la ansiedad como una sensacion o un estado
emocional normal ante determinadas situaciones y que constituye una respuesta
habitual a diferentes situaciones cotidianas estresantes. Asi, cierto grado de
ansiedad es incluso deseable para el manejo normal de las exigencias del dia a
dia. Tan sélo cuando sobrepasa cierta intensidad o supera la capacidad
adaptativa de la persona, es cuando la ansiedad se convierte en patoldgica,
provocando malestar significativo con sintomas que afectan tanto al plano fisico,

como al psicoldgico y conductual.

4.6.1. Causas de ansiedad.
Muriel y col. (2013) mencionan que dos causas principales que dan origen
a factores que intervienen en la aparicion de la ansiedad, se mantienen muy

ligados.

*Genéticos: son aquellos en que tiene o pueda llegar existir una
predisposicién al surgimiento de un posible trastorno, de tal manera que se ven
involucrado caracteristicas importantes de la persona como el temperamento, que
va a formar parte del constructo del papel importante que va a desempeniar y el
reflejo que daréd a conocer en los diferentes &mbitos que se desarrolla en la vida,
la propension hereditaria, misma que se manifiesta en el individuo y mas en el

caracter que logra determinar el tipo de personalidad comprendido en una de las
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caracteristicas muy complejas y radicales y que siempre van a influir en el
momento que se desea aplicar cualquier accion o mecanismo para afrontar y salir
adelante o dejar que permanezca hasta provocar alguna afeccion en el estado

emocional de la persona.

*Ambientales: Los sintomas de la ansiedad pueden ser provocados por
diversas circunstancias o influencias ambientales. Por ejemplo, los jovenes
pueden experimentar ansiedad en la escuela si sienten que tienen una gran
presion por tener un buen desempefio académico. Los adultos pueden presentar
niveles elevados de ansiedad si trabajan en entornos estresantes o viven en
hogares caoticos. Esto puede ser especialmente cierto si la persona carece de las
aptitudes necesarias y adecuadas para lidiar con los factores de estrés

ambientales.

4.6.2. Fisiologia de la ansiedad.

Cuando algun tipo de peligro es percibido o anticipado, el cerebro envia un
mensaje a una seccion de sus nervios llamada el sistema nervioso autbnomo.
Este sistema tiene dos subsecciones llamadas el sistema nervioso simpatico y el
sistema nervioso parasimpatico. El sistema nervioso simpatico es el sistema de
lucha-huida que libera energia y hace que el cuerpo esté preparado para la
accién, mientras que el sistema nervioso parasimpatico es el sistema de
restauracion que devuelve el cuerpo a un estado normal. El sistema nervioso
simpatico tiende a ser en gran medida un sistema de todo o nada. Esto es, o
todos los sintomas son experimentados o ningun sintoma es experimentado; es

raro que ocurran cambios sélo en una parte del cuerpo (Cortell y col., 2014).

Uno de los efectos principales del sistema nervioso simpatico es que libera
dos productos quimicos (adrenalina y noradrenalina). La actividad de este sistema
se detiene de dos maneras. Primero, los mensajeros quimicos (adrenalina y
noradrenalina) son destruidos finalmente por otros productos quimicos en el
cuerpo. En segundo lugar, se activa el sistema nervioso parasimpatico (que
generalmente tiene efectos opuestos al sistema nervioso simpatico) y restaura
una sensacion de relajacion. El cuerpo tendra bastante respuesta de lucha-huida

y activara el sistema nervioso parasimpatico para restaurar la sensacion de
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relajacion. La ansiedad no puede continuar para siempre o aumentar en espiral
hasta niveles siempre crecientes y posiblemente dafinos. El sistema nervioso
parasimpatico es un protector interior que evita que el sistema nervioso simpatico

se extralimite (Cortell y col., 2014).

Los autores mencionados afirman que la actividad en el sistema nervioso
simpatico produce un incremento en el ritmo y en la fuerza del latido cardiaco.
Esto es vital para la preparacion de la actividad ya que ayuda a aumentar la
velocidad del flujo sanguineo y mejora de este modo el reparto de oxigeno a los
tejidos y la eliminacion de productos de desecho. Esta es la razén por la que es
tipico sentir que el corazon late a ritmo acelerado o que late con fuerza durante
los periodos de elevada ansiedad o panico. Ademas de la mayor actividad en el
corazon, también hay un cambio en el flujo sanguineo. Basicamente, la sangre es
retirada de los sitios donde no se necesita (mediante un estrechamiento de los
vasos sanguineos) y dirigida hacia los sitios donde se necesita mas (mediante
una dilatacién de los vasos sanguineos). Por ejemplo, la sangre se retira de la
piel, de los dedos de las manos y pies. Esto es Util porque si el organismo es
atacado y sufre un corte, es menos probable que se desangre hasta morir. Por
eso, durante la ansiedad la piel se ve pdlida y esta fria y los dedos se vuelven

frios y algunas veces experimentan entumecimiento y hormigueo.

La respuesta de lucha-huida estd asociada con un incremento en la
velocidad y profundidad de la respiraciéon. Esto tiene una importancia obvia para la
defensa del organismo, ya que los tejidos necesitan mas oxigeno para prepararse
para la accidon. Las sensaciones producidas por este incremento en la respiracion
pueden incluir, sin embargo, falta de aliento, sensacién de ahogo o asfixia e
incluso dolores u opresién en el pecho. Es importante saber que un efecto
secundario del incremento de la respiracion, especialmente si no se lleva a cabo
ninguna actividad, es que el aporte de sangre a la cabeza disminuye. Aunque solo
es una pequefia cantidad y no es en absoluto peligroso, produce una serie de
sintomas desagradables (pero inofensivos) que incluyen mareo, vision borrosa,

confusion, irrealidad y oleadas de calor.
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La activacion del sistema nervioso simpatico produce otros efectos,
ninguno de los cuales es de ningin modo dafiino. Por ejemplo, las pupilas se
dilatan para dejar que entre mas luz, lo cual puede producir visidn borrosa y
puntitos luminosos enfrente de los 0jos entre otras cosas. Hay una disminucion de
la salivacion, lo que hace que la boca esté seca. Hay una menor actividad en el
sistema digestivo, lo cual produce frecuentemente nausea, pesadez de estbmago
e incluso estrefiimiento. Finalmente, muchos de los grupos musculares se tensan
para prepararse para la lucha o la huida y esto produce sentimientos subjetivos de
tension, que a veces se acompafan de dolores reales asi como de temblores y
sacudidas. En conjunto, la respuesta de lucha-huida produce una activacion
general de todo el metabolismo corporal. Asi, uno se siente frecuentemente
acalorado y, como este proceso emplea mucha energia, después uno se siente
generalmente cansado y agotado. Como se ha mencionado antes, la respuesta
de lucha-huida prepara el cuerpo para la accién: atacar o correr. Asi, no es
ninguna sorpresa que los impulsos dominantes asociados con esta respuesta
sean los de agresion y el deseo de escapar. Cuando esto no es posible (debido a
limitaciones sociales), los impulsos seran frecuentemente expresados mediante
comportamientos tales como dar golpecitos con el pie, pasearse de un lado a otro

o hablar bruscamente a la gente.

En resumen, los sentimientos producidos son los de estar atrapado y
necesitar escapar. El efecto principal de la respuesta de lucha-huida es alertar al
organismo de la posible existencia de peligro. Asi, hay un cambio inmediato y
automatico en la atencion para explorar los alrededores en busca de una

amenaza potencial.

4.6.3. Fases de la ansiedad.

Las cuatro etapas o fases que conducen a un estado de ansiedad fueron
clasificadas por el Dr. Albert Ellis (1913) como A, B, C, D. La etapa A es conocida
como el activador. Esta etapa hace pensar cosas negativas de uno mismo.
Generalmente es un hecho negativo que ocurre en la vida del ser humano, el cual
es capaz de desencadenar el proceso. Por ejemplo, una persona que por

determinadas causas no ha podido desempefarse bien en su trabajo ese dia,
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comienza a plantearse cosas tales como que no es efectivo en nada, que es

incapaz de realizar sus tareas, etc.

Esta es ya la etapa B que es conocida como la base de nuestro
razonamiento. En esta etapa el individuo hace una serie de razonamientos
negativos que estaran en correspondencia con la etapa A o activador y lo
reforzaran. Es conocida también como la de pensamientos catastroficos, pues se
producen todo tipo de pensamientos negativos. En el ejemplo anterior, esta etapa
corresponderia a las conclusiones que hace el individuo en cuanto a su
incapacidad. Otro ejemplo podria ser un joven que invita a una muchacha a salir y
es rechazado. Este es el hecho activador; luego comenzara a sacar conclusiones
tales como que es muy poco atractivo, que no sirve para las mujeres, que no se
casara nunca, e ideas por el estilo que no son mas que un reflejo distorsionado de

la realidad.

La etapa C es la consecuencia y se entiende como el resultado de todo
este proceso que conlleva al estado de ansiedad, incluso a veces a estados
depresivos. Es importante recalcar que el individuo no pasa directamente de la
etapa A a la C. No es el hecho negativo o activador el que produce
automaticamente el estado ansioso. Es la etapa B, donde se producen las
conclusiones negativas, la que definitvamente nos conduce al estado de

ansiedad.

El estado o la fase D es la posibilidad que tiene una persona de salir de
este proceso que lleva a mas ansiedad. Es conocida como deduccion y en ella el
individuo debera hacer un andlisis interior objetivo de la situacion que lo lleve a
tomar una decisién correcta. Este dialogo interno es muy importante, pues

mediante él se podra salir del estado de ansiedad o incluso se puede evitar caer

en él.

4.6.4. Sintomas de ansiedad.

Muriel y col. (2013) afirman que los sintomas de la ansiedad se dividen en
tres tipos:

*Cognitivos: las diversas situaciones que se pueden encontrar tienden a

sobresalir con preocupacion, miedo o temor inseguridad, dificultad para decidir,
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pensamientos negativos ya sea sobre uno mismo y de la actuacion ante los otros,
temor a que otros se den cuenta de las dificultades, pérdida de control, problemas
para pensar, estudiar o concentrarse todo esto que se menciona son productos de
la mente o la reaccion del cuerpo que se da ante circunstancias en la que se
mantiene alguna relacion en el desempefio y actividades que se desarrollan

durante la vida cotidiana y maneja o tiende a estar expuesta la persona.

*Fisiologicos: los sintomas pueden ser la sudoracion, tension muscular,
palpitaciones, taquicardia, temblores, molestias gastricas, dificultades
respiratorias, sequedad de la boca, dificultades para tragar, dolores de cabeza,
mareo, nauseas y escalofrios, todas estas situaciones que se manifiestan afectan

al area fisiologica al padecer de ansiedad.

*Psicomotrices: para conocer de forma mas exactas sobre las situaciones
gue se presentan en este tipo se puede encontrar: evitar situaciones temidas,
fumar, comer o beber en exceso, intranquilidad motora (movimientos repetitivos,
rascarse y tocarse), ir de un lado a otro sin una finalidad concreta, tartamudear,

llorar, quedarse paralizado, entre otros.

4.6.5. Grados de ansiedad.

La ansiedad no es algo rigido, se da en muchos matices y existen
diferentes niveles de la misma, dependiendo de cdmo se reaccione a las
diferentes presiones de la vida. Segun Cia (2007) la ansiedad puede presentar los

siguientes niveles:

Ansiedad leve.
Cuando se tiene ansiedad en este nivel, se siente una cierta incomodidad y

es normal tener una sensacion constante de que algo no encaja. En este punto,
los sentidos y la percepcidon estan en alerta y estas reacciones hacen que sea
mas facil concentrarse, aprender, resolver problemas y ponerse a salvo, entre

otras cosas.

Ansiedad moderada.
Produce sensaciones inquietantes, normalmente hace sentir nerviosos o

agitados. Cuando se presenta la ansiedad moderada, se pierde la percepcion

general de las cosas y se comienza a centrarse mas en los detalles.
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Ansiedad severa.
Se experimenta cuando no se logra dejar de preocuparse Yy

constantemente se siente que hay algo que puede salir mal. En este punto se
agudiza el temor. Cuando se alcanzan niveles tan fuertes de ansiedad, se puede
experimentar lo que se conoce como ataque de panico que es, a grandes rasgos
las respuesta completa de lucha o huida, en la cual el cuerpo dispara las
reacciones necesarias para que una persona se ponga a salvo; que hay algo

diferente y no es una amenaza: se muestra la respuesta de miedo y angustia.

4.6.6. Consecuencias de la ansiedad.
Hall-Flavin (2018) afirma que de no recibir un cuidado adecuado, es
probable que una persona experimente adversidades en distintas areas de su

vida. Es muy probable que ocurran los siguientes efectos:

. Pérdida del empleo

. Dependencia, adiccion, abuso o uso de sustancias nocivas

. Presencia de conductas autolesivas

. Disminucion en la cantidad y la calidad de las relaciones
interpersonales

. Divorcio

. Aislamiento social o retraimiento

. Fracaso académico

. Incapacidad para tener un buen desempefio laboral

. Ideas e intentos suicidas

4.7 Estado nutricional antropomeétrico

El estado nutricional es la situacion de salud y bienestar que determina la
nutricibn en una persona o colectivo. Asumiendo que las personas tienen
necesidades nutricionales concretas y que éstas deben ser satisfechas, un estado
nutricional 6ptimo se alcanza cuando los requerimientos fisiolégicos, bioquimicos

y metabdlicos estan adecuadamente cubiertos por la ingestion de nutrientes a
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través de los alimentos. El mismo se evalla a través de indicadores

antropomeétricos, bioquimicos, inmunolégicos o clinicos (Rodriguez y col., 2008).

La evaluacion antropométrica es el conjunto de mediciones corporales con
el que se determinan los diferentes niveles y grados de nutricion de un individuo
mediante pardmetros antropométricos e indices derivados de la relacion entre los

mismos (Sarria y col., 2003). Estos parametros antropométricos comprenden:

Peso: permite evaluar la relacion existente entre la masa corporal, la edad,

el sexo, la contextura, la talla.

Talla: es de utilidad para el control del crecimiento y desarrollo, ademas

permite calcular la contextura.

indice de masa corporal (IMC): es un indicador simple de la relacion entre
el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la
obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por
el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). Segun valores propuestos por la OMS,
atendiendo al dato resultante de la ecuacion se puede valorar la composicion

corporal del siguiente modo:
Peso bajo = IMC menor de 18.5
Peso normal = IMC entre 18.5-24.9
Sobrepeso = IMC entre 25-29.9
Obesidad = IMC de 30 o superior

Circunferencia de cintura: su valor indica el riesgo, y si la distribucion del
tejido adiposo es de tipo central o abdominal, el riesgo de diagnéstico de acuerdo

con los valores de la tabla adjunta

Tabla 1
Valores de circunferencia de cintura
Riesgo normal elevado Muy
elevado
Hombre <94 94-102 >102
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mujer <80 80-88 >88

Fuente: Torresani, 2010.

Distintos compartimientos se alteran precozmente ante cualquier
desequilibrio nutricional. Es importante hacer distinciones entre “exceso de peso”
y “exceso de grasa”. Los individuos con exceso de peso pueden tener un nivel de
grasa corporal elevado o un desarrollo de la masa magra superior a la media, por
lo que el término exceso de peso no es necesariamente negativo. Solamente una
pequefia parte de los individuos que tiene sobrepeso o son obesos segun su IMC
tiene un porcentaje de grasa corporal normal o bajo.

La evaluacion del estado nutricional se puede completar con un estudio de
los hébitos alimentarios o dietéticos de la persona, que permitira conocer la causa
de su estado nutricional y proponer medidas alimentarias correctoras (Rodriguez
y col., 2008).

4.7.1. Estado nutricional y alimentacion.

La dieta y la nutricibn son muy importantes para promover y mantener la
buena salud a lo largo de toda la vida. Esta bien establecida su funcion como
factores determinantes de enfermedades no transmisibles (ENT) que puede ser
modificado, y no cesa de crecer la evidencia cientifica en apoyo del criterio de que
el tipo de dieta tiene una gran influencia, tanto positiva como negativa, en la salud

a lo largo de la vida (Troncoso y col., 2009).

Para estos autores las conductas alimentarias influyen directamente en el
estado nutricional de los individuos pertenecientes a diversos grupos etarios,
entre ellos, los estudiantes de educacion superior. Diversos autores han
destacado que la poblacién universitaria es un grupo especialmente vulnerable
desde el punto de vista nutricional, ya que se caracteriza por omitir comidas con
frecuencia y realizar reiteradas ingestas entre las comidas principales. Por tanto
se trata de un periodo de educacion critico para el desarrollo de habitos dietéticos

gue tienen mucha importancia en el estado de salud futuro.
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4.7.2. Evaluacién nutricional en universitarios.

La poblacion universitaria esta sujeta a cambios fisiologicos propios de la
juventud, a esto se aflade la presencia de agentes socializadores como factores
psicolégicos, sociales, culturales y econdmicos, los cuales podrian influir
negativamente tanto en el estilo de vida como en sus habitos alimentarios. Por tal
razén, el universitario es considerado un grupo de poblaciéon con alto riesgo

nutricional.

Diversos estudios realizados en universidades alrededor del mundo
muestran resultados impactantes en cuanto a prevalencias elevadas tanto de
sobrepeso como de obesidad entre la poblacion universitaria, incluso demuestran

cdmo estas prevalencias han ido aumentado conforme el paso de los afios

Se encuentran en una situacion alarmante con respecto al padecimiento de
malnutriciobn por exceso, no soélo por las elevadas cifras de IMC, sino también en
referencia al elevado porcentaje de alumnos con exceso de grasa corporal y

circunferencia de cintura (Pi y col., 2014).
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Capitulo 4

Materiales y Método
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5.1. Tipo de investigacion

Esta investigacion es descriptiva y correlacional, desde un enfoque
cuantitativo. Es descriptiva ya que se mediran, evaluaran y recolectaran datos
sobre las variables: habitos alimentarios, estado nutricional antropométrico y el
grado de estrés y ansiedad de los estudiantes universitarios de Bella Vista de la
provincia de Tucuman. Por otra parte, sera correlacional porque en este caso, se
vinculara el grado de estrés y ansiedad con los habitos alimentarios (Hernandez

Sampieri y col., 2010).

5.2. Hipotesis y variables
Hipotesis 1: Los habitos alimentarios que posee el grupo bajo estudio son

no saludables.
Variable: Habitos alimentarios

Definicidn conceptual: Es un conjunto de costumbres que determinan el
comportamiento del hombre en relacion con los alimentos. Aborda desde la
manera en el que el hombre acostumbra a seleccionar sus alimentos hasta la

forma en que la almacena, prepara, distribuye y consume.

Definicidbn operacional: Esta variable sera valorada a través de un
cuestionario auto administrado con 16 preguntas. Los participantes deberan

marcar con una cruz (X) sus respuestas.

Cada respuesta se puntuard a partir de una grilla donde cada opcién estara
basada en las GAPA (Anexo N°1-B y Anexo N°2).

Categorias:
- Habitos alimentarios saludables: Cuando logren de 10 a 16 puntos.

- Habitos alimentarios no saludables: Cuando logren menos de 10 puntos

Hipotesis 2: El grado de estrés que presentan los jévenes encuestados es

severo.

Variable: Grado de estrés
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Definicion conceptual: El estrés es una respuesta no especifica del
organismo ante cualquier demanda que se le imponga. Dicha respuesta puede
ser de tipo psicologica (mental) o fisiologica (fisica/organica). La demanda se

refiere a la causa del estrés.

Definicion operacional: Esta variable serd evaluada a través de un
cuestionario auto administrado de 40 items con puntaje predeterminado,
originalmente de Holmes y Rahe (1967), adaptado a la poblacion de estudiantes.
El mismo fue modificado y aprobado por el psicélogo clinico Doctor Ernesto
Cazorla, del Centro de Salud Mental Moisés Heresi. Los participantes deberan
marcar con una cruz (x) los factores estresantes que han vivido en el ultimo afio.
Posteriormente la investigadora sumara los valores obtenidos y de acuerdo a este
puntaje se determinara el grado de estrés de cada participante (Anexo N°1-D y
Anexo N°3).

Categorias:

Estrés normal: Cuando el puntaje total se dé entre 0 a 149 puntos.
Estrés leve: Cuando el puntaje total se dé entre 150 a 199 puntos.
Estrés moderado: Cuando el puntaje total se dé entre 200 a 299 puntos.

Estrés severo: Cuando el puntaje total se dé entre 300 a mas puntos.

Hipotesis 3: El grado de ansiedad que presentan los estudiantes
universitarios es leve.

Variable: Ansiedad

Definicién conceptual: Se puede definir a la ansiedad como una emocién
psicobioldgica basica adaptativa ante un desafio o peligro presente o futuro. Su
funcién consiste en motivar conductas apropiadas para superar dicha situacion y
su duracion esta relacionada con la magnitud y la resolucion del problema que la

desencadend.

Definicion operacional: Esta variable serd medida a través de un

cuestionario auto administrado de 21 items, originalmente de Beck (1980),
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adaptado al espafiol por Sanz y col. (2011). Alli el participante debera marcar con
una cruz (x) uno de los valores de la escala que represente en qué medida le ha
afectado cada items durante la semana pasada, incluyendo el dia en que se
realice la encuesta, se tendrd en cuenta la siguiente escala de valoracion (Anexo
NC1-E :

Tabla 2

Escala de valoraciéon de ansiedad
En absoluto Levemente Moderadamente Severamente
0 punto 1 punto 2 puntos 3 puntos

Fuente: Beck, 1980

Categorias:

- Ansiedad leve: Cuando el puntaje dé entre 0 y 21.

- Ansiedad moderada: Cuando el puntaje dé entre 22 y 35.

- Ansiedad severa: Cuando el puntaje sea mayor a 36.

Hipotesis 4: El estado nutricional de dicha poblacién es inadecuado.
Variable: Estado nutricional

Definicion conceptual: Es el conjunto de mediciones corporales con el que
se determinan los diferentes niveles y grados de nutricibn de un individuo
mediante parametros antropométricos e indices derivados de la relacion entre los

mismos.

Definicion operacional: Esta variable sera medida mediante la evaluacion
antropométrica de peso, talla, circunferencia de cintura e IMC (Anexo N°1-C).
Para IMC se tomaran como referencias los pardmetros propuestos por la OMS
(2017):

- Bajo peso o delgadez: menor o igual a 18,5.
- Peso normal, sano o saludable: entre 18,5 a 24,9.
- Sobrepeso: 25 a 29,9.

- Obesidad: Mayor a 30.
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Categorias:

- Estado nutricional antropométrico adecuado: Cuando el grupo bajo
estudio presente normo peso y circunferencia de cintura en varones <94cm y
mujeres <80cm o0 cuando presenten sobrepeso pero su circunferencia de cintura

se encuentre dentro de los valores normales.

- Estado nutricional antropométrico inadecuado: Cuando el grupo bajo
estudio presente alteraciones en su IMC -bajo peso, sobrepeso, obesidad- y en la
circunferencia de cintura -varones >94cm y mujeres >80cm-, o cuando presenten
un IMC normal, pero su circunferencia de cintura se encuentre por arriba de los

valores normales.

Hipétesis 5: Existe relacion entre el grado de estrés y los habitos

alimentarios.
Variable: estrés

Definicion conceptual: El estrés es una respuesta no especifica del
organismo ante cualquier demanda que se le imponga. Dicha respuesta puede
ser de tipo psicolégica (mental) o fisiolégica (fisica/organica). La demanda se

refiere a la causa del estrés.
Definicién operacional: esta variable sera tratada como en hipétesis 3.
Variable: habitos alimentarios

Definicion conceptual: Es un conjunto de costumbres que determinan el
comportamiento del hombre en relacion con los alimentos. Aborda desde la
manera en el que el hombre acostumbra a seleccionar sus alimentos hasta la

forma en que la almacena, prepara, distribuye y consume.
Definicion operacional: esta variable sera tratada como en hipotesis 1.

Hipotesis 6: Existe relacion entre el grado de ansiedad y los habitos

alimentarios.

Variable: ansiedad
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Definicion conceptual: Se puede definir a la ansiedad como una emocion
psicobioldgica basica adaptativa ante un desafio o peligro presente o futuro. Su
funcién consiste en motivar conductas apropiadas para superar dicha situacion y
su duracion esta relacionada con la magnitud y la resolucion del problema que la

desencadend.
Definicion operacional: esta variable sera tratada como en hipétesis 4.
Variable: habitos alimentarios

Definiciobn conceptual: Es un conjunto de costumbres que determinan el
comportamiento del hombre en relacion con los alimentos. Aborda desde la
manera en el que el hombre acostumbra a seleccionar sus alimentos hasta la

forma en que la almacena, prepara, distribuye y consume.

Definicion operacional: esta variable sera tratada como en hipoétesis 1.

5.3. Disefio de investigacion

El disefio de investigacion serd no experimental ya que no se buscara
variar en forma intencional las variables independientes para ver su efecto con
otras variables. Se observara y medira a la muestra seleccionada en su contexto
natural, para luego analizar las variables. Por otra parte, sera de corte transversal
ya que la obtencion de los datos se realizard en un momento Unico (Hernandez

Sampieri y col., 2010).

5.4. Poblacion
Estard conformada por los alumnos universitarios entre 18 a 26 afos de
edad, de ambos sexos, de la ciudad de Bella Vista, de la provincia de Tucuman,

en el periodo de octubre del afio 2018.

5.5. Muestra
60 alumnos universitarios residentes en la ciudad de Bella Vista de la

provincia de Tucuman en el periodo de octubre del afio 2018.
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5.5. Técnica de muestreo

La seleccion de la muestra serd no probabilistica de tipo intencional. Es
decir, no todos los estudiantes universitarios de la ciudad de Bella Vista tendran la
posibilidad de participar, sino que la investigadora determinara los criterios de
inclusién. En este caso sera intencional, o sea, se recogera informacion de
aquéllos que seran convocados a participar el dia en que se apliqguen los

instrumentos de recolecciéon de datos.

5.6. Consideraciones éticas

Se pedira el consentimiento informado firmado a los participantes para
realizar el trabajo de campo. Cuando se apliquen los instrumentos se explicara a
los estudiantes la dinamica de la investigacion y los objetivos que se propondran
en la misma, asegurandoles el anonimato y la confidencialidad de los datos que

se recojan (Anexo N°4).

5.7. Criterios de exclusién
Se excluiran aquellos alumnos que presenten alguna anomalia clinica que

pudiera modificar los resultados del estudio o dificultar su interpretacién.

5.8. Instrumentos de recoleccion de datos
Se empleara un cuestionario especialmente disefiado para esta

investigacion:
- Apartado A: Datos personales.
- Apartado B: Habitos alimentarios.
- Apartado C: Escala de estrés.
-Apartado D: Inventario de ansiedad (Beck, 1980).

- Apartado E: Peso, talla, IMC y circunferencia de cintura.

5.9. Plan de andlisis de datos

Todos los datos recolectados seran volcados en una matriz de datos en el
programa Microsoft Excel. Se realizara un analisis estadistico-descriptivo de la
informacion obtenida de cada variable. Luego se llevara a cabo la comprobacién
de hipotesis mediante la prueba no paramétrica Chi2 para unay dos variables.
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El grupo bajo estudio estuvo constituido por jovenes universitarios (n=60)
entre 18 a 26 afos de edad, de la localidad de Bella Vista, provincia de Tucuman.

Completaron una encuesta conformada por 5 apartados y los resultados
obtenidos fueron los siguientes:

Gréfico 1: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del sexo del
grupo bajo estudio.

Sexo

= Masculino
= Femenino

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.
En este gréfico se observa, respecto al sexo, que el 58% del grupo bajo
estudio corresponde al sexo femenino, mientras que el 42% al masculino.
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Gréfico 2: Distribucién porcentual segun los casos (n=60) de la edad del grupo

bajo estudio.

Edad

® 18 a 20 anos
m 21 a 23 anos
= 24 a 26 anos

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréfico se observa, respecto a la edad, que el 43% del grupo bajo
estudio corresponde al rango de edad 21 a 23 afios, el 32% 24 a 26 afios y el
25% 18 a 20 afos.
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Gréfico 3: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) de los habitos

alimentarios del grupo bajo estudio.

Habitos alimentarios

= Saludable
= No saludable

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este grafico se observa que el 83% del grupo bajo estudio presenta

habitos alimentarios no saludables, mientras que el 17% tiene habitos saludables.

Gréfico 4: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) de la realizacion
de las 4 comidas principales del grupo bajo estudio.

¢, Realiza las 4 comidas?
5%

= siempre
= casi siempre

= a veces
® casi nunca
® nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

63

——
| —



Habitos alimentarios, estrés, ansiedad y estado nutricional antropomeétrico en un grupo de jévenes
universitarios de Bella Vista, provincia de Tucuman

Autora: Mélany Alejandra Santillan

En este grafico se observa que el 53% a veces realiza las 4 comidas

principales, el 18% nunca, el 17% casi nunca, el 7% casi siempre y el 5%

siempre.

Gréfico 5: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del agregado de

sal a los alimentos en la mesa del grupo bajo estudio.

¢Agrega sal a los alimentos en la mesa?

mSj

5 no

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréafico se observa que el 67% agrega sal a los alimentos en la

mesa, mientras que el 33% no lo hace.
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Gréfico 6: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del agregado de

sal a los alimentos en la mesa del grupo bajo estudio.

¢Elige el agua como su primera opcion
de bebida?

= siempre

m casi siempre
= a veces

® casi hunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréfico se observa que el 51% a veces elige el agua como su
primera opcién de bebida, el 17% casi nunca, el 13% casi siempre, el 12% nunca

y un 7% siempre.

Gréfico 7: Distribuciéon porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

lacteos del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume lacteos?

= siempre

m casi siempre
= a veces

® casi hunca
= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréfico se observa que el 65% a veces consume lacteos, el 12%
casi siempre, el 10% casi nunca, el 8% siempre y el 5% nunca.
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Gréfico 8: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

frutas del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume frutas?

= siempre

' = casi siempre
= a veces
® casi hunca
® nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréfico se observa que el 52% casi nunca consume frutas, el 20%
nunca, el 13% a veces, el 8% casi siempre y el 7% siempre.

Grafico 9: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

verduras del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume verduras?

= siempre

= casi siempre
= a veces

= casi nunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.
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En este gréfico se observa que el 45% casi nunca consume verduras, el

30% nunca, el 12% a veces, el 8% casi siempre y el 5% siempre.

Grafico 10: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

carne de vaca del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume carne de
vaca?

= siempre

= casi siempre
= a veces

® casi hunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréafico se observa que el 63% siempre consume carne de vaca, el

17% casi siempre, el 8% a veces, el 7% casi nunca y el 5% nunca.
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Gréfico 11: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de
carne de ave del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume carne de
ave?

3%

= siempre
= casi siempre

= a veces
® casi nunca
® nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este grafico se observa que el 42% a veces consume carne de ave, el

28% casi siempre, el 20% siempre, el 7% casi nunca y el 3% nunca.

Gréfico 12: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

carne de pescado del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume carne de
pescado?

m siempre

= casi siempre
= a veces

® casi nunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.
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En este gréfico se observa que el 90% nunca consume carne de pescado y

el 10% solo a veces.

Gréfico 13: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de
huevo del grupo bajo estudio.

¢ Con qué frecuencia consume huevos?

® siempre
m casi siempre

® g veces
® casi hunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este grafico se observa que el 56% a veces consume huevos, el 17%

casi nunca, el 12% casi siempre, el 8% siempre y el 7% nunca.

Gréfico 14: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

cereales del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume
cereales?(arroz,polenta,pan,pastas)

3%

= siempre

= casi siempre
= a veces

® casi nunca

® nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.
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En este gréfico se observa que el 68% siempre consume cereales, el 20%
casi siempre, el 9% a veces y el 3% casi nunca.

Gréfico 15: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

legumbres del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume
legumbres?
(arvejas,habas,lentejas,garbanzo,porotos,
soja)

= siempre

= casi siempre
= a veces

= casi nunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréafico se observa que el 53% nunca consume legumbres, el 35%

casi nunca y el 12% solo a veces.
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Gréfico 16: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

dulces del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume
dulces?(chocolate,helado,golosinas)

5% 2%

= siempre

’ = casi siempre
= a veces
® casi hunca
= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este grafico se observa que el 63% casi siempre consume dulces, el

18% siempre, el 125 a veces, el 5% casi nunca y el 2% nunca.

Gréfico 17: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

aceite del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume aceite?

2%

= siempre

= casi siempre
= a veces

m casi nunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.
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En este gréfico se observa que el 51% siempre consume aceite, el 30%
casi siempre, el 17% a veces y el 2% casi nunca.

Gréfico 18: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de
mayonesa, manteca y margarina del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume
mayonesa,manteca y margarina?

3%_\2%

\

= siempre

m casi siempre
= a veces

= casi nunca

= nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréafico se observa que el 45% casi siempre consume mayonesa,
manteca y margarina, el 28% a veces, el 22% siempre, el 3% casi nunca y el 2%

nunca.
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Gréfico 19: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del consumo de

shacks del grupo bajo estudio.

¢,Con qué frecuencia consume snacks?

5%

m siempre
= casi siempre

= a veces
® casi hunca
® nunca

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este gréafico se observa que el 40% casi siempre consume snacks, el

27% a veces, el 22% siempre, el 6% casi nunca y el 5% nunca.
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Gréfico 20: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) de la escala de

estrés del grupo bajo estudio

Escala de estrés

= Normal
mlLeve

= Moderado
= Severo

Fuente: Encuesta elaborada por Holmes y Rahe (1967) y adaptada por Ernesto Cazorla
(20086).

En este grafico se observa que el 77% del grupo bajo estudio presenta un

grado de estrés severo, el 15% moderado, el 7% normal y el 1% leve.




Habitos alimentarios, estrés, ansiedad y estado nutricional antropomeétrico en un grupo de jévenes
universitarios de Bella Vista, provincia de Tucuman

Autora: Mélany Alejandra Santillan

Grafico 21: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del inventario

de ansiedad del grupo bajo estudio

Inventario de ansiedad

m|eve
= Moderada
= Severa

Fuente: Encuesta elaborada por Beck (1980) y adaptada por Sanz y col. (2011).

En este grafico se observa que el 58 % del grupo bajo estudio presenta un

grado de ansiedad leve, el 31% moderada y el 11% severa.
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Gréfico 22: Distribucion porcentual segun los casos (n=60) del estado
nutricional antropométrico del grupo bajo estudio.

Estado nutricional antropomeétrico

= Adecuado
® [nadecuado

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En este grafico se observa que el 60% del grupo bajo estudio presenta un
estado nutricional antropométrico inadecuado, mientras que el 40% tiene un
estado nutricional antropométrico adecuado.

Indicadores antropométricos

Para determinar el estado nutricional antropométrico de los estudiantes
universitarios se tomo las siguientes medidas: peso, talla, y circunferencia de
cintura. A partir de los cuales se calcul6 el IMC y el riesgo cardiovascular. Dichos

resultados se observan en los siguientes gréficos:
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Gréafico 23: Clasificacion de IMC en estudiantes universitarios.

IMC

= Bajo peso

= Peso normal

= Sobre peso

= obesidad grado |
= Obesidad grado I
= obesidad grado IlI

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

Grafico 24: Circunferencia de cintura en estudiantes universitarios.

Circunferencia de cintura

= Normal
= Riesgo
= Alto riesgo

Fuente: Encuesta elaborada por la autora.

En la poblacion en estudio prevalece el sobre peso, no hubo ningln caso
de bajo peso u obesidad mérbida y en lo que refiere a circunferencia de cintura el
mayor porcentaje es para valores en riesgo (60%), un pequefio porcentaje para

alto riesgo y el resto presentan valores normales o deseables.
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Capitulo 6

Comprobacion de
Hipotesis
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Para verificar las hipétesis que se postulan en la presente investigacion se
utiliza la prueba de Chi cuadrado para una y dos variables:

X?0 = (fo-fe)? / fe

Si X% (real) es mayor a X2 (teérico) se rechaza la hipétesis nula (Ho) y por
lo tanto se acepta la hipétesis de investigacion (Hi); si por el contrario, X% es

menor que X2 se rechaza la Hi y se acepta la Ho.
Fe = frecuencia esperada. Fo = frecuencia observada.

El nivel de significacion (a) elegido es de 0,05 (probabilidad del 5% de
error) y el indice de confianza (IC) es de 95%.
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H (i)1: Los hébitos alimentarios que posee el grupo bajo estudio son no

saludables.

H(o)1. Los habitos alimentarios que posee el grupo bajo estudio no

presentan diferencias significativas.

Frecuencias/ (Fo-Fe)(Fo-
Fo Fe | Fo-Fe | (Fo-Fe)(Fo-Fe)

Categorias Fe)/Fe
Habitos
alimentarios 10 30 -20 400 13,33
saludables
Habitos
alimentarios no 50 30 20 400 13,33
saludables

Total 60 60 Chi real obtenido 26,66

Para la verificacion de la Hi1 se aplica la prueba de Chi? para una variable.
Se trabaja con 1 Grado de Libertad (G. L.= C-1------ G. L.=2-1=1), con un valor de
a de 0,05 (5% de probabilidad de error) y un indice de Confianza (IC) del 95%.
Con estos parametros, el valor teérico de Chi? es de 3,84.

La aplicacion de la férmula determina un valor de Chi? real de 26,66.
Siendo el mismo mayor al valor tedrico, se acepta la hipétesis de investigacion y

se rechaza la hipétesis de nulidad.

Por lo tanto, se puede afirmar con un 95% de confianza, que la

mayoria del grupo bajo estudio tiene habitos alimentarios no saludables.
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H (i))2: El grado de estrés que presentan los jovenes encuestados es

severo.

H(0)2: grado de estrés que presentan los jovenes encuestados no es

severo.
Frecuencias/
Fo | Fe | Fo-Fe | (Fo-Fe)? | (Fo-Fe)?/Fe
Categorias
Estrés normal 0 15 -15 225 15
Estrés leve 7 15 -8 64 4.27
Estrés
7 15 -8 64 4.27
moderado
Estrés severo 46 15 31 961 64
Chi real
Total 60 60 _ 87.60
obtenido

Para la verificacion de la Hiz se aplica la prueba de Chi? para una variable.
Se trabaja con 3 Grados de Libertad (G. L.= C-1------ G. L.= 4-1=3), con un valor
de a de 0,05 (5% de probabilidad de error) y un indice de Confianza (IC) del 95%.
Con estos parametros, el valor teérico de Chi? es de 7.81.

La aplicacion de la férmula determina un valor de Chi? real de 87.60.
Siendo el mismo mayor al valor teérico, se acepta la hipotesis de investigacion y

se rechaza la hipétesis de nulidad.

Por lo tanto, se puede afirmar con un 95% de confianza, que el grado

de estrés que presenta la mayoria de los jévenes encuestados es severo.
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H (i)3: El grado de ansiedad que presentan los estudiantes universitarios es

leve.
H(0)3: El grado de ansiedad que presentan los estudiantes universitarios
no es leve.
Frecuencias/
Fo | Fe | Fo-Fe | (Fo-Fe)? | (Fo-Fe)?/Fe
Categorias
Ansiedad leve 35 20 15 225 11.25
Ansiedad
19 20 -1 1 0.05
moderada
Ansiedad severa 6 20 -14 196 9.8
Chi real
Total 60 60 _ 21.1
obtenido

Para la verificacion de la Hiz se aplica la prueba de Chi? para una variable.
Se trabaja con 2 Grados de Libertad (G. L.= C-1------ G. L.= 3-1=2), con un valor
de a de 0,05 (5% de probabilidad de error) y un indice de Confianza (IC) del 95%.
Con estos parametros, el valor teérico de Chi? es de 5.99.

La aplicacion de la férmula determina un valor de Chi? real de 21.1. Siendo
el mismo mayor al valor teorico, se acepta la hipdtesis de investigacion y se

rechaza la hipétesis de nulidad.

Por lo tanto, se puede afirmar con un 95% de confianza, que el grado
de ansiedad que presenta la mayoria de los estudiantes universitarios es

leve.
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H(i)4: El estado nutricional de dicha poblacion es inadecuado.

H(0)4: estado nutricional de dicha poblacion es adecuado.

Frecuencias/
Fo Fe | Fo-Fe | (Fo-Fe)? | (Fo-Fe)%/Fe
Categorias
Estado
nutricional
o 20 30 -10 100 3.33
antropométrico
adecuado
Estado
nutricional
o 40 30 10 100 3.33
antropométrico
inadecuado
Chi real
Total 60 60 _ 6.66
obtenido

Para la verificacion de la Hiz se aplica la prueba de Chi? para una variable.
Se trabaja con 1 Grado de Libertad (G. L.= C-1------ G. L.=2-1=1), con un valor de
a de 0,05 (5% de probabilidad de error) y un indice de Confianza (IC) del 95%.
Con estos parametros, el valor teérico de Chi? es de 3,84.

La aplicacion de la férmula determina un valor de Chi? real de 6,66. Siendo
el mismo mayor al valor ted6rico, se acepta la hipdtesis de investigacion y se

acepta la hipotesis de nulidad.

Por lo tanto, se puede afirmar con un 95% de confianza, que el estado

nutricional de dicha poblacion es inadecuado.
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H(i)5: Existe relacion entre el grado de estrés y los hébitos alimentarios.

H(0)5: No existe relacidon entre el grado de estrés y los habitos

alimentarios.
Categorias H.A. H.A. no Total
saludables saludables
Estrés normal 0 0 0
Estrés leve 4 3 7
Estrés
0 7 7
moderado
Estrés severo 0 46 46
Total 4 56 60
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Frecuencias/
Fo | Fe | Fo-Fe | (Fo-Fe)? | (Fo-Fe)?/Fe
Categorias

Estrés
normal/H.A. 0 0 0 0 0

saludables

Estrés
normal/H.A. no 0 0 0 0 0
saludables

Estrés leve/H.A.
4 0,47 | 3,53 12,46 26,5
saludables

Estrés leve/H.A.
3 6,53 | -3.53 12,46 1,9
no saludables

Estrés
moderado/H.A. 0 0,47 0 0 0
saludables

Estrés
moderado/H.A. 7 6,53 | 0,47 0,22 0,03

no saludables

Estrés
severo/H.A. 0 3 0 0 0

saludables

Estrés
severo/H.A. no 46 43 3 9 0,2

saludables

Chi real
Total 60 60 _ 28,63
obtenido
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Para la verificacion de la Hiz se aplica la prueba de Chi? para dos variables.
Se trabaja con 3 Grados de Libertad- con un valor de a de 0,05 (5% de
probabilidad de error) y un indice de Confianza (IC) del 95%. Con estos
parametros, el valor teérico de Chi? es de 7,81.

La aplicaciéon de la féormula determina un valor de Chi? real de 28,63.
Siendo el mismo mayor al valor tedrico, se acepta la hipotesis de investigacion y

se rechaza la hip6tesis de nulidad.

Por lo tanto, se puede afirmar con un 95% de confianza, que existe

relacion entre el grado de estrés y los habitos alimentarios.
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H(i)6: Existe relacidn entre el grado de ansiedad y los habitos alimentarios.

H(0)5: No existe relacion entre el grado de ansiedad y los héabitos

alimentarios.
Categorias H.A. H.A. no Total
saludables saludables
Ansiedad
6 29 35
leve
Ansiedad
3 16 19
moderada
Ansiedad
0 6 6
severa
Total 9 51 60
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Frecuencias/ Fo- | (Fo- (Fo-

Fo Fe ) )
Categorias Fe | Fe) Fe)“/Fe

Ansiedad
leve/H.A 6 5.25 | 0.75 | 0.56 0.10

saludables

Ansiedad
leve/H.A no 29 | 29.75|-0.75| 0.56 0.10
saludables

Ansiedad
moderada/H.A | 3 2.85 | 0.15 | 0.02 0.007
saludables

Ansiedad
moderada/H.A | 16 | 16.15|-0.15| 0.02 0.007
no saludables

Ansiedad
severa/H.A 0 0.9 -0.9 0.81 0.9
saludables
Ansiedad
severa/H.A no 6 51 0.9 0.81 0.9
saludables
Chi real
Total 60 60 _ 2.01
obtenido

Para la verificacion de la Hiz se aplica la prueba de Chi? para dos variables.
Se trabaja con 2 Grados de Libertad -G. L.= (F-1) (C-1) ------ G. L.=(3-1) (2-1)=2-,
con un valor de a de 0,05 (5% de probabilidad de error) y un indice de Confianza
(IC) del 95%. Con estos parametros, el valor tedrico de Chi? es de 5,99.
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La aplicacion de la formula determina un valor de Chi? real de 2.01 Siendo

el mismo menor al valor tedrico, se rechaza la hipétesis de investigacion y se
acepta la hipotesis de nulidad.
Por lo tanto, se puede afirmar con un 95% de confianza, que no existe

relacion entre el grado de ansiedad y los habitos alimentarios.
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En este apartado se tienen en cuenta los resultados obtenidos de la
encuesta aplicada a los estudiantes universitarios, de ambos sexos, entre 18 a 26
afios, de la ciudad de Bella Vista, provincia de Tucuman. La informacion se
recogid aplicando una encuesta, en la que se consideraron las variables
propuestas en esta investigacién. Los datos recabados fueron discutidos con los

antecedentes, autores seleccionados y el aporte de la autora de esta tesis.

Primeramente es necesario tener en cuenta que los jovenes de hoy se
encuentran en una sociedad caracterizada por la inmediatez, el ritmo acelerado,
el estrés y la ardua competencia por ocupar un lugar en la poblacion
econdémicamente activa. Todos estos factores repercuten, también, en los habitos
alimenticios de los estudiantes. Les resulta dificil organizar sus horarios de
comida y adherirse a una alimentacion saludable, lo cual genera alteraciones en

su estado nutricional, anticipando la aparicion de enfermedades.

Respecto a los habitos alimentarios que tienen los encuestados, el 85% no
presenta un patrén alimentario saludable y el 53% no realiza las comidas
principales. Estos datos coinciden con los resultados de la investigacion Estado
nutricional en relacibn con el estilo de vida de estudiantes universitarios
mexicanos, de Lorenzini y col. (2015). Aqui se concluyé que los estudiantes
tienen malos habitos alimentarios, como el hecho de no realizar el desayuno,
dedicarle poco tiempo al consumo de alimentos y adquirir comida rapida. También
se relaciona con el estudio realizado por Ovejero (2015), quien indag6 sobre los
habitos alimentarios y la alimentacion de los estudiantes universitarios migrantes
del interior de la provincia de Tucuman o provincias vecinas. Entre los resultados
se destaca que el habito de alimentacion de los estudiantes universitarios no
presenta un patron ordenado, prefieren golosinas o snacks. A su vez esta
informacion no concuerda con las GAPA que proponen realizar las cuatro
comidas principales. Cabe mencionar que la vida universitaria incide fuertemente
en el estilo de vida de los jovenes, especialmente, en su alimentacion. Sus
horarios de comidas dependen de sus actividades académicas. Dada esta
realidad los estudiantes universitarios necesitan recibir pautas y orientaciones a

favor de una alimentacion saludable.
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El 67% de los encuestados agrega sal a los alimentos en la mesa. Estos
datos no se ajustan a las GAPA, las cuales recomiendan reducir el uso de sal y
evitar el salero en la mesa. Al disminuir el consumo de sal se previene desarrollar

enfermedades vasculares, renales, entre otras.

El 51% de los encuestados solo elige a veces el agua como primera opcion
de bebida. Esto no se conforma a lo propuesto por las GAPA, que recomiendan la

ingesta de agua como primera opcion de bebida.

El 65% de los encuestados a veces consume lacteos, este resultado no
coincide con las GAPA, las cuales recomiendan ingerir diariamente leche, yogur o

queso.

Tanto el 52% como el 45% del grupo bajo estudio casi nunca consumen
frutas y verduras, respectivamente. Estos resultados no son acordes a las GAPA
gue recomiendan una ingesta diaria de 5 porciones de frutas y verduras en
variedad de tipos y colores. Las mismas proponen consumir, al menos, medio

plato de verduras en el almuerzo y en la cena, y 2 6 3 frutas por dia.

En relacion a la ingesta de carnes y huevos, el 63% de los estudiantes
siempre consume carne de vaca y un 90% nunca consume carne de pescado.
Estos datos no concuerdan con las GAPA ya que las mismas recomiendan
consumir solamente hasta 3 veces por semana carne de vaca, y pescado 2 0 mas
veces por semana. El 42% de los encuestados come, a veces, carne de ave, lo
cual coincide con las GAPA, las que recomiendan hacerlo hasta 2 veces por
semana. El 56% de los estudiantes solo a veces consume huevo, lo cual se
contradice con las recomendaciones de las GAPA, en donde se aconseja 1 por

dia.

El 68% de los encuestados come diariamente cereales como pan, fideos,
arroz y polenta. Estos datos son similares a los presentados en el trabajo de Ruiz
Gonzalez y col. (2014) Habitos alimentarios de los estudiantes de la facultad de
tecnologia de la salud de Villa Clara, donde el 90,3% ingiere cereales con una

frecuencia de 5 a 7 dias. En relacion al consumo de legumbres, el 53 % de los
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encuestados no lo hace nunca. Lo cual no corresponde con los resultados
presentados por Ruiz Gonzalez y col. (2014), donde se evidencia que el 72%
consume legumbres con una frecuencia de 5 a 7 dias por semana. A su vez, las
GAPA recomiendan 4 porciones al dia, donde una porcién equivale a 60g de pan

0 1259 de legumbres, cereales, papa o pastas cocidas.

El 51% de los encuestados ingiere siempre aceite. Esto coincide con las

GAPA que recomiendan dos cucharadas soperas de aceite crudo, al dia.

El 63% del grupo bajo estudio, casi siempre consume dulces, el 40%
shacks como papas fritas y palitos salados y un 45% casi siempre mayonesa,
manteca y margarina. Estos resultados no se ajustan a las GAPA que

recomiendan su ingesta solo de manera ocasional.

En referencia al grado de estrés, el 77% de los jovenes encuestados
presenta un grado severo. Esto no refleja los resultados obtenidos por Pallo Ofiay
col. (2016), quienes desarrollaron Relacion entre la frecuencia de consumo de
frutas y verduras, actividad fisica con el nivel de estrés académico en estudiantes
del Instituto Tecnoldgico Superior Vida Nueva, Quito- Ecuador, donde el nivel

promedio de estrés, fue moderado.

En cuanto al grado de ansiedad, el 58% de los estudiantes presenta un
grado leve. Estos resultados no concuerdan con los de Rios Saldafia y col.
(2017), quienes desarrollaron Estilo de vida, autoconcepto y trastornos
emocionales en estudiantes universitarios obesos, donde mostraron que dichos

estudiantes tienen ansiedad elevada.

En relacion al estado nutricional antropométrico de los estudiantes
encuestados, el 60% presenta un estado nutricional inadecuado. Prevalece en un
58% el sobrepeso; lo cual coincide con la investigacion Estado nutricional en
relacion con el estilo de vida de estudiantes universitarios mexicanos, de Lorenzini
y col. (2015), donde los individuos con sobrepeso, obesidad clase 1 y obesidad
clase 2, representaron el 49% del total. A su vez esto concuerda con Pi y col.
(2014), quienes afirman que la poblacion universitaria se encuentra en una

situacion alarmante con respecto al padecimiento de malnutricidn por exceso.
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Con respecto a la relacion entre el grado de estrés y habitos alimentarios,
existe una correlacion positiva entre ambas variables. Lo cual coincide
parcialmente con el estudio de Pallo Ofia y col. (2016) ya mencionado, en el que
se refiere solo al consumo de frutas y verduras. A su vez concuerda con

Barattucci. (2011), quien afirma que el estrés condiciona los habitos alimentarios.

En cuanto a la relacién entre el grado de ansiedad y habitos alimentarios,
no se encontrd relacion entre ambas variables. Estos datos no son congruentes
con Rios Saldafia y col. (2017) donde se encontrd correlacion positiva entre estilo

de vida emocional, alimentacion y ansiedad.

Resumiendo, los jévenes estan inmersos en una sociedad globalizada,
atravesada por la cultura posmoderna, donde la conducta aprendida y los
resultados de la misma son compartidos y transmitidos. Aqui ocupa un lugar
predominante la conducta alimentaria que influye directamente en el estado
nutricional de los individuos pertenecientes a diversos grupos etarios, entre ellos,
los estudiantes de educacion superior. Cabe sefialar que la poblacion universitaria
es un grupo especialmente vulnerable desde el punto de vista nutricional.
Habitualmente omiten comidas e ingieren pequefias cantidades entre las comidas
principales. Por lo tanto, se trata de un periodo critico para el desarrollo de
hébitos dietéticos que tendran importancia en el estado de salud futuro y en su
calidad de vida (Troncoso y col., 2009).

Es necesario hacer menciébn a algunas limitaciones de este trabajo
concernientes al instrumento empleado para indagar los habitos alimentarios del
grupo bajo estudio, con respecto al consumo de aceite, si bien los estudiantes lo
consumen diariamente como recomiendan las GAPAS, pero no se aclara como es
su forma de consumirlo, ya que es muy diferente consumir el aceite crudo como
condimento en una ensalada que en una fritura, en esta Ultima cambia totalmente
su composicion. Por otro lado con respecto al consumo de agua, no se aclara la
cantidad consumida por dia, para poder evaluar si se asemejan a las

recomendaciones de las GAPAS.
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Los jovenes se encuentran en una sociedad globalizada, del rendimiento y
competitividad. La cual exige y demanda cada dia individuos aptos y capacitados
para enfrentar y resolver cada uno de los problemas de indole laboral, escolar,
social y emocional que se le presentan. Tienen que afrontar nuevas situaciones
para las cuales, generalmente, no estan suficientemente preparados. Esto
conlleva altos niveles de estrés y de ansiedad, lo cual incide fuertemente en su

estilo de vida, especialmente, en su alimentacion.

Al finalizar esta investigacion que abord6 el tema: Habitos alimentarios,
estrés, ansiedad y estado nutricional antropométrico en un grupo de jévenes
universitarios de Bella Vista, provincia de Tucuman, se llega a las siguientes

conclusiones.

Respecto a los objetivos propuestos en este estudio, se cumplieron
ampliamente. Se describieron los habitos alimentarios de los estudiantes
universitarios. Se evalud el estado nutricional antropométrico de dicha poblacion.
Se determiné el grado de estrés y ansiedad que presentan. Finalmente, se vinculd

el grado de estrés y ansiedad con los habitos alimentarios.

En relacion a la primera hipétesis de investigacion, fue aceptada. Es decir,
los habitos alimentarios que posee el grupo bajo estudio son no saludables. De
esto dan cuenta los siguientes resultados: el 85% no presenta un patrén
alimentario saludable y el 53% no realiza las comidas principales. El 67% agrega
sal a los alimentos en la mesa. El 51% soélo elige a veces el agua como primera
opcion de bebida. El 65% a veces consume lacteos. Tanto el 52% como el 45%
casi nunca comen frutas y verduras, respectivamente. El 63% siempre consume
carne de vaca y el 90% nunca ingiere carne de pescado. El 42% come, a veces,
carne de ave y el 56%, a veces, huevo. El 68% ingiere diariamente cereales como
pan, fideos, arroz, polenta. EI 53% no consume nunca legumbres y el 51% ingiere
siempre aceite. El 63% casi siempre come dulces, el 40% snacks como papas

fritas y palitos salados y el 45% casi siempre mayonesa, manteca y margarina.

Con respecto a la segunda hipotesis, fue aceptada. El grado de estrés que

presentan los jovenes encuestados es severo (77%).
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Cabe mencionar que la tercera hipotesis fue también aceptada. El grado de

ansiedad que presenta la mayoria, es leve (58%).

En cuanto a la cuarta hipotesis, fue aceptada. El 67% de los participantes
presenta un estado nutricional antropométrico inadecuado, mientras que el 33%
es adecuado. En la poblacion en estudio prevalece el sobre peso con 58%.En lo
que refiere a circunferencia de cintura el mayor porcentaje es para valores en
riesgo (60%).

Respecto a la quinta hipétesis, fue aceptada. O sea, existe relacién entre

los habitos alimentarios y el grado de estrés.

En cuanto a la sexta hipoétesis, fue rechazada. Es decir que no existe

relacion entre los habitos alimentarios y el grado de ansiedad.

En virtud de los resultados obtenidos en esta investigacion, presentados
anteriormente, cabe sefialar que la vida universitaria es un periodo muy
significativo para el estudiante. No obstante, las presiones externas inciden en el
sujeto, quien trata de responder a las actividades académicas, laborales,
reuniones con los amigos, la familia y espacios de diversién y distencion. Todo

esto hace que este periodo estudiantil sea menos placentero.

Estas exigencias provocan que el organismo reaccione, generando la
aparicion del estrés. El mismo es necesario en la vida diaria siempre que se
cuenten con los recursos para poder salir de él. Ademas, cuando el estrés es
intenso y prolongado puede desencadenar problemas cardiacos, de ansiedad,

depresion, entre otros.

Al abordar el problema de investigacion que presenta este estudio se
concluye que la relacion entre el estrés y la alimentacion no solo afecta los
habitos alimentarios de los estudiantes. Sino, también, el proceso metabdlico
nutricional y la situacion de satisfaccibn de las necesidades nutricionales.
También modifica los patrones de conducta alimentaria de los jévenes, quienes
manifiestan diferentes actitudes frente a la comida, como desinterés, falta de
apetito o ingestas abundantes. Todo esto repercute en el estado nutricional y
favorece la aparicion del sobrepeso y obesidad, ocasionando una baja calidad de

vida y afectando su rendimiento académico.
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Propuestas

De acuerdo a los resultados obtenidos en el presente estudio se propone:

e Realizar charlas educativas sobre alimentacion saludable
empleando como herramientas de respaldo a las Guias Alimentarias
Argentinas.

e Incentivar a la creacion de un comedor universitario en cada facultad
gue presenten un menu a costo accesible y que cubra los
requerimientos nutricionales de la poblacion de jovenes
universitarios.

e Es necesario mejorar la oferta y acceso a alimentos saludables de
bajo costo, tanto en la universidad, como en sus alrededores.

e Educar y motivar a los estudiantes sobre la importancia de los
cambios alimentarios, asi como las repercusiones que tienen a corto
y largo plazo para mejorar la calidad de vida.

e Brindar charlas sobre técnicas para el manejo del estrés

e Aplicar programas de entrenamiento para el manejo del estrés.
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Anexo N°1: Encuesta

A: Datos personales.

B: Habitos alimentarios:
(Sefala con una cruz tu respuesta)
a) ¢Realiza las 4 comidas?
e Siempre

e Casi siempre
e Aveces

e Casinunca
e Nunca
b) ¢Agrega sal a los alimentos en la mesa?
[ ] Si
e No
c) ¢Elige el agua como su primera opcién de bebida?
e Siempre
e Casi siempre
e Aveces
e Casinunca
e Nunca
d) ¢Con gqué frecuencia consume los siguientes alimentos? (Sefala

con una cruz tu respuesta)

Siempre (7 Casi siempre A Casi
dias de la (entre5y 6 | veces(entre | nunca(l vez Nunca
semana) dias ala 2 y3diasa | lasemana)

semana) la semana)

lacteos(leche,

yogurt, quesos)

105

——
| —




Habitos alimentarios, estrés, ansiedad y estado nutricional antropométrico en un grupo de jovenes
universitarios de Bella Vista, provincia de Tucuman

Autora: Mélany Alejandra Santillan

frutas

verduras

carne de vaca

carne de ave

carne de pescado

huevo

Cereales (arroz,
polenta, pan,
pastas)

legumbres(arvejas,
habas, lentejas,
garbanzos, porotos,

soja)

dulces(chocolate,

helado, golosinas)

aceite

mayonesa,

manteca, margarina

Snacks (palitos
salados, papas

fritas, etc.)
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C: Escala de estrés
A partir de la siguiente lista, seleccione los factores estresantes que ha

vivido en el tltimo afio.

Eventos de vida

Proximidad de examenes finales.

Cambio en los habitos de suefio (dormir mas o menos horas)

Comienzo o fin del semestre

Cambio en los habitos alimenticios

Problemas de rendimiento de estudios

Problema serio de salud de un familiar cercano

Cambio del tipo de estudio (del colegio o academia a la universidad)

Cambio en el estado econémico (propio o de los padres)

Navidad y/o vacaciones

Reconciliacién con la familia, novio(a) o enamorado(a)

Cambio en el nimero de discusiones con la pareja, padres o amigos

Cambio en las responsabilidades personales (trabajar y Estudiar, etc.)

Muerte de un familiar cercano

Separacion de tu familia o de tu pareja

Deuda personal o familiar de poco valor

Cambio en actividades sociales (frecuencia de salidas)

Cambio en la frecuencia de reuniones familiares

Accidente lesion grave o enfermedad personal

Inseguridad en la eleccion de la carrera a seguir

Divorcio, separacién o peleas constantes de los padres

Cambio en habitos personales (comenzar o dejar de fumar, etc.)

Logro personal sobresaliente (premios, etc.)

Hipoteca o deuda personal o familiar de mucho valor

Llegada de un nuevo miembro de la familia (nace un Hermano, etc.)

Problemas con profesores

Problemas con parientes politicos o familia de la pareja

Mudanza o cambio de residencia
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Cambio de carrera profesional

Hermano(a) que abandona la casa

Cambio de religion

Muerte de los padres, novio(a) o enamorado(a)

Embarazo indeseado

Muerte de un amigo intimo

Despido de un trabajo o ser expulsado de la universidad

Cierre de una hipoteca o préstamo

Compromiso de matrimonio

Problemas de identidad sexual

Violacion menor de la ley

Detencion en la carcel o instituciones por violar la ley

Puntaje total

D: Inventario de ansiedad
Lea atentamente cada item e indigue en qué medida le ha afectado a usted

durante la semana pasada, incluyendo hoy, colocando una x en el espacio

correspondiente de la fila que hay lado de cada uno.

En absoluto Levemente, Moderadamente, Severamente,
no me fue muy casi no pude
molesta desagradable pero | soportarlo
mucho pude soportarlo

1. Hormigueo o
entumecimiento

2. Sensacion de
calor

3. Temblor de
piernas

4. Incapacidad de
relajarse

5. Miedo a que
suceda lo peor

6. Mareo o
aturdimiento

7. Palpitaciones o
taquicardia

8. Sensacion de
inestabilidad e
inseguridad fisica

9. Terrores

10. Nerviosismo

11. Sensaciéon de
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ahogo

12. Temblores de
manos

13. Temblor
generalizado o
estremecimiento

14. Miedo a
perder el
control

15. Dificultad para
respirar

16. Miedo a
morirse

17. Sobresaltos

18. Molestias
digestivas o
abdominales

19. Palidez

20. Rubor facial

21. Sudoracion
(no debida al
calor)

E: Evaluacién antropométrica

Peso:
Talla:
IMC:

Circunferencia de cintura:
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Anexo N°2: Habitos alimentarios: Grilla de puntaje.

Respuesta
1 2 3 4 5
N2 pregunta

1 1 0 0 0 0
2 0 1
3 1 0 0 0 0
4 1 1 0 0 0
5 1 1 0 0 0
6 1 1 0 0 0
7 0 1 1 0 0
8 0 1 1 0 0
9 0 1 1 0 0
10 0 1 1 0 0
11 0 1 0 0 0
12 0 1 0 0 0
13 0 0 1 1
14 0 0 1
15 0 0 0 1
16 0 0 0 1
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Anexo 3: Estrés: grilla de puntaje.

Eventos de vida Valor|
Proximidad de examenes finales. 158
Cambio en los habitos de suefio (dormir mas o menos horas) 146
Comienzo o fin del semestre 120
Cambio en los habitos alimenticios 105
Problemas de rendimiento de estudios 82
Problema serio de salud de un familiar cercano 78
Cambio del tipo de estudio (del colegio o academia a la universidad) 54
Cambio en el estado econémico (propio o de los padres) 75
Navidad y/o vacaciones 74
Reconciliacién con la familia, novio(a) o enamorado(a) 65
Cambio en el nimero de discusiones con la pareja, padres 0 amigos 65
Cambio en las responsabilidades personales (trabajar y Estudiar, etc.) 60
Muerte de un familiar cercano 59
Separacion de tu familia o de tu pareja 58
Deuda personal o familiar de poco valor 54
Cambio en actividades sociales (frecuencia de salidas) 51
Cambio en la frecuencia de reuniones familiares 51
Accidente lesién grave o enfermedad personal 48
Inseguridad en la eleccién de la carrera a seguir 43
Divorcio, separacion o peleas constantes de los padres 41
Cambio en habitos personales (comenzar o dejar de fumar, etc.) 38
Logro personal sobresaliente (premios, etc.) 36
Hipoteca o deuda personal o familiar de mucho valor 34
Llegada de un nuevo miembro de la familia (nace un Hermano, etc.) 32
Problemas con profesores 30
Problemas con parientes politicos o familia de la pareja 29
Mudanza o cambio de residencia 23
Cambio de carrera profesional 19
Hermano(a) que abandona la casa 16
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Cambio de religion 16
Muerte de los padres, novio(a) o enamorado(a) 13
Embarazo indeseado 11
Muerte de un amigo intimo 11

Despido de un trabajo o ser expulsado de la universidad

Cierre de una hipoteca o préstamo

Compromiso de matrimonio

Problemas de identidad sexual

Violacion menor de la ley

W b~ b | 00

Detencion en la carcel o instituciones por violar la ley

Puntaje total
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Anexo 4: Consentimiento informado.

Notificacion
El presente trabajo de Tesis de Licenciatura titulado “habitos
alimentarios, estrés, ansiedad y estado nutricional antropométrico en un grupo de
jévenes universitarios de Bella Vista, provincia de Tucuman”, elaborado por
Melany Alejandra Santillan, estudiante de la Licenciatura en Nutricion de la
facultad de Ciencias De La Salud de La UNSTA.

Los objetivos de este trabajo son:

e Describir los habitos alimentarios que posee el grupo bajo estudio.

e Determinar el grado de estrés que presentan los jovenes encuestados.

e Establecer el grado de ansiedad que presentan los estudiantes
universitarios.

e Evaluar el estado nutricional antropométrico de dicha poblacion.

e Establecer la relaciéon entre el grado de estrés con los hébitos alimentarios

e Establecer la relacion entre el grado de ansiedad con los habitos

alimentarios

La participacién en este trabajo de investigacion es estrictamente
voluntaria. La informacion proporcionada sera confidencial y no se usara
para ningun propadsito fuera de este trabajo.

En caso de tener duda al respecto, puede hacer la consultad que sea
necesaria para completar su informacion. En caso de que algunas de las
preguntas del cuestionario le resultaran incomodas o inconvenientes tiene
el derecho de hacérselo saber a la Srta. Melany Alejandra Santillan o
directamente negarse a responder.

Desde ya se agradece su participacion.
Cordialmente.

BN ettt e e e e b e be e saaaeeen

Santillan Melany Alejandra
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Aceptacion
ACEPTO PARTICIPAR VOLUNTARIAMENTE en este trabajo de
Investigacion, conducido por Melany Alejandra Santillan. He sido informada/o
que los fine de este trabajo es:

o Describir los habitos alimentarios que posee el grupo bajo estudio.

o Determinar el grado de estrés que presentan los jovenes
encuestados.

o Establecer el grado de ansiedad que presentan los estudiantes
universitarios.

o Evaluar el estado nutricional antropométrico de dicha poblacion.

o Establecer la relacion entre el grado de estrés con los habitos
alimentarios

o Establecer la relacién entre el grado de ansiedad con habitos

alimentarios

Reconozco que la informaciébn que Yo provea en el curso de esta
investigacion es estrictamente confidencial y exclusivo para este trabajo. Se
prohibe utilizarla para cualquier otro propésito. He sido informada/o que puedo
hacer preguntas sobre el trabajo en cualquier momento y que puedo no responder
a las preguntas que me incomoden. De tener preguntas sobre mi participan en
este trabajo, puedo contactar a la Srta. Melany Alejandra Santillan en los
siguientes Nro. Telefénicos: 381-4820595/381-156672014.
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