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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue investigar el estilo de vida de personas
fisicamente activas dentro del rango de edad de 18 a 50 afos. El estilo de vida es
un concepto amplio que engloba diversos aspectos relacionados con la salud y el
bienestar de los individuos, incluyendo sus hébitos alimentarios, nivel de actividad
fisica, patrones de suefio, consumo de sustancias y otros comportamientos

relacionados con la salud.

Estos resultados destacan la importancia de continuar educando y promoviendo una
mayor conciencia sobre la diversidad de actividades fisicas disponibles para
mantener un estilo de vida activo y saludable. Los hallazgos de este estudio pueden
servir como base para el desarrollo de estrategias educativas y programas de
promocion de la educacion de alimentacion saludable y su diversidad, la actividad
fisica, dirigidos a aquellos que no reconocen la diversidad de actividades fisicas, la
gravedad de los consumos en exceso ya sea alimentario o de sustancias como el
tabaco y alcohol, entre otras. Al aumentar la conciencia y la comprension de las

opciones disponibles, lo que contribuye a una mejor salud y calidad de vida.



INTRODUCCION:

A partir de la Constitucion de la Organizacion Mundial de Salud, firmada en 1946 y
oficializada en 1948, la Salud pasa a ser definida no por la negativa y ausencia de
su contraparte (entendiendo la relaciéon dual de salud-enfermedad), como lo era
hasta el momento, sino como “(...) un estado de completo bienestar fisico, mental y

social, y no solamente la ausencia de a enfermedades”(1) .

Conociendo la definicion de salud y sus variaciones a lo largo del tiempo en las
diferentes comunidades, asi también tomando el concepto de la definicion de la
0O.M.S deberian poder observar una mirada integradora que se extenderia en areas
como fisica-fisiologica, psicolégica y social (2).

Asimismo, mas alla de su caracter social, la salud recae a la vez en los habitos
estrictamente individuales de cada ciudadano. Los patrones de conducta basados
en estos habitos conformaran, en suma, el estilo de vida que lleva y promueve
(consciente o inconscientemente) cada ciudadano. El Glosario de Promocién de la
Salud que la O.M.S. publicado en 1998, define estilo de vida de una persona como
"forma de vida que se basa en patrones de comportamientos identificables
determinados por la interaccién entre caracteristicas personales individuales, las
interacciones habituales sociales y las condiciones de vida socioecondmicas y
ambientales."(3) Es de esta forma que hasta las cuestiones mas simples, cotidianas
y automatizadas, como las costumbres, la alimentacion, el consumo, la higiene, el
ocio y practicas de ejercicio fisico , constituyen a la definicion de un estilo de vida, y

gue tendra influencia en la construccion y desarrollo de la salud a nivel individual.

Es por ello, que el estilo de vida podria asegurar que esto encerraba la construccion
de un conjunto de diferentes caracteristicas tanto por su contexto histérico-social y
geografico, como por la personalidad, la construccibn de caracteristicas

individuales, educacion (viviendas, ambito laboral, familia, amigos). Condiciones de



vida influenciadas por el desarrollo del medio fisico geogréfico, que colaboraron o

no por ejemplo a la influencia en la actividad fisica (4).

Hay diferentes afirmaciones sobre estilos de vida, segun Mendoza (1994) ..."Dentro
de una determinada sociedad no hay un Unico estilo de vida saludable sino muchos,
cualquiera que sea la definicion de salud que se adopte. El estilo ideal de vida
saludable no existe, afortunadamente, porque implicaria que sélo una cierta manera
de afrontar diariamente la realidad en la que se vive es saludable. Ademas,
cualquier estilo de vida calificado globalmente como saludable puede contener

elementos no saludables, o saludables en un sentido, pero no en otro ”(4).

Es importante lograr identificar los habitos cotidianos que componen el estilo de vida
de los individuos, con sus diferentes conductas observables, dentro de las cuales
podrian ser favorables o desfavorables. Por ejemplo, dentro de las primeras
encontramos: una adecuada alimentacion diaria en conjunto con regularidad en la
practica del ejercicio fisico; un descanso adecuado; etc. Y dentro de las segundas:
exceso de alimentos, el consumo de tabaco, drogas nocivas, alcohol y

sedentarismo, entre otras (2).

En ambos casos, es fundamental poder identificarlos, debido a que podrian generar
consecuencias que permitirian aumentar o disminuir riesgos de enfermedades en la
salud. Es por ello, que es fundamental la formacion a través de educacion,
campafias y programas orientados a Promocion de la Salud, a los fines de poder
lograr disminuir los riesgos de enfermedades para lo cual fue creada como
instrumento para la educacion alimentaria , las Guias Alimentarias para la Poblacién
Argentina como finalidad de alentar en consumo de alimentos variados, corregir
habitos alimentarios perjudiciales y reforzar aquellos adecuados para mantener la
salud. (2).

La Revista Iberoamericana de Psicologia del ejercicio y el deporte en el afio 2018
(5), realiz6 una validacion del cuestionario sobré Estilo de vida saludable en la
poblacién espafiola, el cual seria muy significativo su practica en diferentes

poblaciones. Los objetivos mencionados en este estudio fueron propuestos para
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lograr dicho cuestionario de validez en paralelo, su analisis y sus variables en
diferentes ambitos de motivacién en torno a la practica deportiva. El cuestionario
abarcaria puntos como el consumo de tabaco, horarios de comidas, mantener una
alimentacion equilibrada, habitos de descanso. La evaluacion del cuestionario
demostro ser un estudio con resultados validos y coincidentes, con utilidad para
diferentes sectores de la poblacién, los cuales podrian dentro de la muestra total

evaluar factores vinculados a un estilo de vida.

Un estudio publicado en REVISTA Espafiola de la Salud, en el afio 2005, analiz6 la
prevalencia de actividad fisica y su relacion con variables sociodemograficas y
estilos de vida en la poblacién de 18 a 65 afios de Pamplona se indago6 sobre el
estilo de vida de hombres y mujeres que realizan actividad fisica y destacan el gran
porcentaje de sedentarismo, incluyendo factores como el sexo, estudio, profesion,
estado civil, y su comportamiento en apariciones de factores de riesgo dentro de
ellas. Uno de esos resultados demostré que un 76,6% de mujeres tienen un estilo
de vida sedentario, mientras que los varones reducen ese porcentaje a 56,7%, en
el que también muestran variaciones dentro de los porcentajes segun los factores

sociodemograficos(6).

En relacion con otro estudio publicado por la Revista Facultad Nacional de Salud
Publica de Medellin en el afio 2011 la cual se realiz6 en una poblacion urbana, sobre
Habitos de fumar y estilo de vida, se profundiza sobre los efectos nocivos del tabaco
en la salud. El estudio incluye identificar su habitos aislado o cotidiano en un estilo
de vida junto con otros variables como habitos alimentarios, recreacién, consumo
de alcohol y actividad fisica entre otros. El analisis del estudio logra diferentes
proporciones en lo que influye mucho la variable sociocultural con porcentajes de
comportamientos segun las variables de grupos por ejemplo: personas fisicamente
activas, su proporcién de fumadores en este grupo es menor, mantienen una
conducta saludable como estilo de vida: En cambio las personas que presentan alto
consumo de alcohol alcanzan una proporcion mayor de tendencia a ser fumadores,
como también la proporcion de fumadores con buenos habitos alimentarios todo

indicaria ser menor(7).



De la comprension de la salud construida y determinada tanto por su contexto en
las diferentes areas como fisica-fisiologica, psicologica y social identifican la
importante necesidad de recopilar datos y experiencias que representan estilos de
vida diferentes y que por lo tanto deriven en interacciones diferentes con el concepto
de salud que hasta el momento no han sido encontrados en hombres y mujeres

adultos de 18 a 50 afios con residencia en el Area Metropolitana de Buenos Aires.



MARCO TEORICO:

1- Actividad fisica y ejercicio fisicos:

La OMS define la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La
actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio,
para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de
una persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud“(8).
A su vez, dentro de esta definicién, el tipo de actividad fisica variara dependiendo
de la edad, del tiempo que se le dedica o del caracter de la actividad (aerébicas, o

de fortalecimiento muscular).

Segun el articulo de la Revista Espafiola de la Salud Publica, en su definicidn clasica
seria “cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que

produzca un gasto energético mayor al existente en reposo”(9)-

Entonces por consiguiente las recomendaciones de la practica de actividad fisica
luego de muchas variaciones han llegado a algunas de las siguientes definiciones

dentro del rango etario que se menciona en el estudio:

- Los nifios de entre 5y 17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios
de actividad fisica, mayoritariamente aerobica, de intensidad moderada o vigorosa.
Asimismo, seria conveniente un minimo de tres veces semanales de practica de

actividades que fortalezcan el aparato locomotor.

- Las personas adultas de entre 18 y 64 afios deberian acumular un minimo de 150
minutos semanales de actividad fisica aerobica moderada, o bien 75 minutos
semanales de actividad fisica aerdbica vigorosa (o la combinacion equivalente de

ambas). Para obtener mayores beneficios sobre la salud se deberia llegar a 300 y



150 minutos de actividad aer6bica moderada o vigorosa respectivamente.

Asimismo, seria
2- Alimentacion:

La alimentacién es indispensable una actividad indispensable para la vida, segun la
OMS es un “proceso consciente y voluntario que consiste en el acto de ingerir
alimentos para satisfacer la necesidad de comer”’(10). Al mismo tiempo estos
alimentos serian necesarios para nutrir el cuerpo diariamente y prevenirlos de la
malnutricion y diferentes tipos de enfermedades no transmisibles. En relacién a ello,
mencionaremos la importancia de su seleccion dentro de practica de un estilo de
vida, ya que con una eleccion saludable de estos mismos podemos ayudar a la
prevencion en la salud, en cambio, la eleccién de alimentos procesados ricos en
calorias, grasas y azlcares en un consumo diario demostraron condiciones
negativas para la salud.Refiriendo tomar en cuenta para su eleccion las

recomendaciones de Las Guias Alimentarias para la poblacion Argentina (11).

3- Sedentarismo:

El sedentarismo segun el diccionario de la Real Academia Espanola seria la “actitud
de la persona que lleva una vida sedentaria”; “de poco movimiento”’(12) falta de
actividad fisica diariamente, lo cual en la cotidianeidad formaria un estilo de vida
sedentario. Las personas sedentarias tienen un nivel de actividad menor al
recomendado desde el punto de vista de la ciencia para mantener una vida
saludable. La OMS refiere sobre el sedentarismo como uno de los cuatro factores

de mayor riesgo de muerte mundial.

El sedentarismo se ha convertido en un problema de salud global en la vida actual.
Se refiere a un estilo de vida caracterizado por la falta de actividad fisica regular y
un tiempo prolongado de estar sentado o inactivo. Con los avances tecnoldgicos y
las comodidades modernas, cada vez mas personas pasan la mayor parte de su

tiempo sentadas, ya sea en el trabajo, en el transporte o en el hogar. Esta falta de
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actividad fisica tiene importantes repercusiones para la salud y el bienestar de las

personas (8).

El sedentarismo se ha asociado con un mayor riesgo de desarrollar una serie de
enfermedades cronicas, como la obesidad, la diabetes tipo 2, enfermedades
cardiacas, enfermedades del higado graso no alcohdlico y algunos tipos de

cancer(8).

Para contrarrestar los efectos negativos del sedentarismo, es importante incorporar
actividad fisica regular en nuestra vida diaria. La OMS recomienda al menos 150
minutos de actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa por
semana, junto con ejercicios de fortalecimiento muscular al menos dos veces por,

semana(8).

Existen varias estrategias para reducir el sedentarismo en la vida diaria. Estas
incluyen caminar o andar en bicicleta en lugar de usar el automovil para
desplazarse, utilizar escaleras en lugar de ascensores, realizar pausas activas
durante el trabajo para estirarse y moverse, y participar en actividades recreativas

activas, como deportes o clases de ejercicio(8).

4- Descanso y horas de pantalla.

El descanso, es una necesidad de bajar niveles fisioldgicos, un reposo de nuestro
organismo que debe entrar en relajacion y tiempo de ocio fisico y mental(13). Los
expertos indican que mantener es muy importante tanto la calidad de suefio como
la cantidad, ya que esto se relaciona directamente con un mejor estado de salud y
calidad de rendimientos en las diferentes actividades diarias a realizar en el dia. La
OMS recomienda un descanso al menos de 6 a 7 horas diarias, menor a este tiempo
se vincula con un estado de salud deficiente el cual podrian derivar al inicio de

diferentes enfermedades(14).
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El tiempo de una persona frente a diferentes dispositivos electrénicos impacta en la
salud y se asocia con mayor riesgo de problemas de salud, como la depresion, la

ansiedad y falta de suefio, impactando en la salud fisica(15).

5- Tabaquismo

El tabaquismo es una enfermedad relacionada al consumo del tabaco, a la cual se
refiere a ella como crénica y recurrente, ya que produce dependencia por su
contenido de nicotina. Su consumo incorporado dentro de un estilo de vida podria
derivar en varias consecuencias de diferentes patologias graves. Es una de las

principales causas de mortalidad en el mundo.

6- Alcohol

El alcohol es una sustancia psicoactiva que afecta al sistema nervioso central.
Puede tener efectos estimulantes y sedantes dependiendo de la cantidad

consumida.

Sus propiedades causan dependencia, su consumo nocivo también pueden ser
causa de factores y perjudiciales para la salud. Causante de varios tipos de
enfermedades no transmisibles, su consumo diario adquirido como estilo de vida
diariamente se lo atribuye directamente a las cargas de morbilidad de las personas

gue lo consumen.
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METODOLOGIA

e Tema:
Estilo de vida en personas adultas jovenes fisicamente activas.
e Subtema:

Estilo de vida en personas fisicamente activas, hombres y mujeres adultos de 18 a

50 afos con residencia en el AMBA.

e Objetivo General:

-Describir el estilo de vida en personas fisicamente activas, de hombres y mujeres
adultos de 18 a 50 afios con residencia en el Area Metropolitana de Buenos Aires

en el mes de mayo del aiio 2023.

e Objetivos Especificos:

-Evaluar el nivel de actividad y ejercicio fisicos dentro de esta poblacion.

-Identificar y analizar el consumo de alimentos naturales, no procesados de

consumo habitual.
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-ldentificar y analizar el consumo de alimentos ultra procesados de consumo
habitual.

-Identificar el nivel de sedentarismo por utilizacion de pantallas en la poblacién.
- Describir la frecuencia de consumo de tabaco en la poblacion.

- Describir la frecuencia de consumo de alcohol en esta poblacion.

e Enfoque

Es un estudio de tipo de enfoque cuantitativo.

e Alcance

Alcance descriptivo, observacional, comparativo,

e Disefo

Disefio no experimental, exploratorio, transversal.

e Poblacion muestra

Personas de entre 18 y 50 afios fisicamente activas en Argentina.

14



e Muestra

Poblacion de Mujeres y Hombres que tengan entre 18 y 50 afios fisicamente activos

en el Area Metropolitana de Buenos Aires (AMBA), Argentina.

e Tipo de muestreo

no probabilistico

e Criterios de inclusion, exclusion y eliminacién:

Inclusion

Exclusion

Eliminacién

Personas que tengan entre 18 y

50 afios

Personas que tengan un estilo

de vida fisicamente activo.

Personas que residen en el

AMBA.

Mujeres  embarazadas  por

indicaciones médicas.

Personas con discapacidades

neuromotoras.

Personas con entrenamiento de

alto rendimiento.

Personas que no han aceptado el

consentimiento informado.

Personas que no han contestado de

manera completa el cuestionario.
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e Problema:

¢,Como es el estilo de vida de las personas fisicamente activas en hombres y
mujeres adultos de 18 a 50 afios con residencia en el Area Metropolitana de Buenos
Aires?

e Hipdtesis:

Las personas fisicamente activas de 18 a 50 afios no tendrian habitos saludables

en su estilo de vida.

Variables:

Sociodemograficas:

Variables | Conceptualizacion Tipo de [ Resultados Forma de
variables obtencion de
datos
Edad Tiempo que ha vivido | Cuantitativo. | 18 a 50 afios Cuestionario de
una persona o cierto | Numeérica. elaboracion
animal o vegetal. propia.
discreta
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Cada uno de los
periodos en que se
considera dividida la

vida humana(16).

Género

Corresponde a la
clasificacion de
personas o0 cosas de
acuerdo con el conjunto
de caracteristicas
comunes que poseen.
Por otra parte, en
términos bioldgicos, se
refiere a la identidad
sexual de los seres
vivos y la distribucion
gue se hace entre
femenino y

masculino(17).

categoria

nominal.

Femenino

Masculino

otros

Cuestionario de
elaboracion

propia.

Localidad
de

residencia.

Residencia es un
término que procede
del latin residen y que
hace mencion a la
accion y efecto de
residir (estar
establecido en un lugar,
asistir  periodicamente
por razones de

empleo). Puede

Cualitativa

Nominal

AMBA.

Cuestionario de
elaboracion

propia.

17




tratarse del lugar o
domicilio en el que se
reside(18).
Méximo El nivel de instruccion | Cualitativa Nivel primario | Cuestionario de
nivel de | de una persona es el _ elaboracion
estudio grado mas elevado de Ordinal propia.
alcanzado. | estudios realizados o Nivel
en curso, sin tener en secundario
cuenta si se han
terminado o  estan Nivel terciario
provisional 0
definitivamente
incompletos Nivel
Universitario
Variables de estudio:
Dimensione | Variables Conceptualizacion | Tipo de | Resultados Forma de
S variables obtencion de
datos
Actividad Llamamos actividad | Cualitativa Nunca Cuestionario

18



https://definicion.de/domicilio/

fisica

fisica a cualquier
movimiento del
cuerpo producido por
los musculos
esqueléticos que
conlleva un gasto
energeético por
encima del nivel de

reposo(19).

Nominal

1 vez por

semana.

2-3 veces por

semana.

Todos los dias.

de
elaboracion

propia.

Diferencia
entre
Actividad vy
ejercicio

fisicos.

Actividad fisica, es
considerada  como
cualguier movimiento
corporal  producido
por los musculos
esqueléticos que
exija gasto de
energia, por ejemplo:
limpiar el polvo,
pasear al perro,
poner la mesa, hacer

la cama , cocinar, etc.

Por su parte, el
ejercicio fisico es
una variedad de
movimientos

corporales

Cualitativa

Nominal

Si

NO

Cuestionario
de
elaboracion

propia.
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planificados,
estructurados,
repetitivos con el
objetivo de mejorar o
mantener la aptitud

fisica y la salud(20).

Algunos ejemplos
son: andar, correr,
nadar o montar en
bicicleta. Actividades

de fortalecimiento

muscular: son
actividades que
sirven para
desarrollar y
fortalecer los

muasculos y  los
huesos(19).

Tipos de
ejercicio

programado.

La intensidad es el
esfuerzo que
tenemos que hacer
para llevar a cabo
una actividad
fisica(19).

Cualitativa

Nominal

Fuerza.
Aerdbico.

Deporte en

equipo.

Cuestionario
de
elaboracion

propia.
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Frecuencia |Es el nudmero de | Cualitativa 1 vez por| Cuestionario
de ejercicio | veces que se practica . semana. de
o - Ordinal. y
fisico. esa actividad en un elaboracion
periodo de tiempo. propia.
sesiones o0 numero semana.
de veces por
semana(19). 3 veces por
semana.
4 veces por
semana.
5 veces por
semana.
Diariamente.
No realiza.
Tiempo Es la duracion de la | Cualitativa 45 minutos. Cuestionario
desde inicio | actividad. Suele de
_ discreta 50 minutos. .,
de medirse en elaboracion
entrenamien | minutos(19). 60 minutos. propia.
to en
90 minutos.
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ejercicio

fisica

120 minutos.

140 minutos.

180 minutos.

No realizo.

Consumo de
alimentos
naturales (no
procesados,
minimamente

procesados)

Alimentos naturales | Cualitativo 1 porcion al | Cuestionario
no procesados o dia. de
minimamente Discreta elaboracion
2 porciones al :
procesados: Son ) propia.
partes de plantas o dia.
animales que no 3 porciones al
tienen ningdn dia.
procesamiento
industrial. Son 4 porciones al
alimentos que no dia.
agregan sustancias NG CONSUMO.
nuevas (como
grasas, azucares O
sal) en su
procesamiento
excepto el agua(21).
Consumo de | Las verduras son la | Cualitativo 1 porcién al
verduras parte de las plantas dia.
gue se puede comer,
ya sea crudas o0 |piscreta
cocidas; frescas, 2 porciones al
congeladas, dia.
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enlatadas,

deshidratadas o]
como  jugo. Se
pueden dividir en dos
grupos  principales.
Vegetales que crecen
debajo y encima de la

tierra(22).

3 porciones al
dia.

4 porciones al
dia.

No consumo.

Consumo de

fruta

La fruta es el fruto
comestible obtenido
de ciertas plantas
cultivadas o]
silvestres. Suele ser
ingerida como postre
(es decir, al final de la
comida), ya sea
fresca o cocinada.
Por lo general la fruta
se come cuando esta
madura. También se

elaboran jugos,

Cuantitativa

Discreta

1 porcién al

dia.

2 porciones al
dia.

3 porciones al
dia.

4 porciones al

dia.

Cuestionario
de
elaboracion

propia.
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https://definicion.de/comida

jaleas y mermeladas
de fruta(23).

No consumo.

Consumo de

carne

Carne, se entiende la
parte comestible de
los muasculos de los
bovinos, ovinos,
porcinos y caprinos
declarados aptos

para la alimentacion

humana por la
inspeccion
veterinaria oficial

antes y después de la
faena. Por extension
se considera carne al
diafragma y los
muasculos de la
lengua, no asi los
musculos de sostén
del aparato hioideo,
el corazén vy el

esofago.

Con la misma
definicion se incluyen

la de los animales de

Cualitativo

Ordinal.

1 a 2 veces

por semana.

3 a 4 veces por

semana.

5 a 6 veces por

semana.

No consumo.

Cuestionario
de
elaboracion

propia.
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corral, caza,
pescados,
crustaceos,

moluscos y otras

especies comestibles
(24).

Alimentos
ultraprocesad

0s

Frecuencia
de snacks

dulces.

El primero de ellos
senala que “Con la
denominacion
genérica de Pan, se
entiende el producto
obtenido por la
coccion en hornosy a
temperatura
conveniente de una
masa fermentada o
no, hecha con harina
y agua potable, con o
sin el agregado de
levadura, con o sin la
adicién de sal, con o
sin la adicién. Y los

siguientes serian

Cualitativo

Ordinal

1 a 3 porciones

por semana.

4 a 6 porciones

por semana.

Todos los dias.

No consumo

Cuestionario
de
elaboracion

propia.

25




galletas, muffins,
bizcochos, bolitas de
qgueso quark, brioche,
trenzas de levadura,
stollen, cuernos de
almendras, barritas
energéticas o de
cereales: damos
forma a sus ideas de
productos

dulces(25).

Sedentarism

o

Tiempo
reposo
frente

pantalla.

en

a

El sedentarismo es
un estilo de vida
carente de
movimiento o]
actividad fisica. La
Organizacion

Mundial de la Salud
(OMS) define como
sedentaria a aquella
persona que realiza
menos de noventa
minutos de actividad

fisica semana(26).

Excesivo uso de
pantallas y medios
tecnoldgicos (mas de

dos horas al dia)(26).

Cualitativo Menos de 90 | Cuestionario
minutos de
semanales. elaboracion

Ordinal. propia.
Mas de 90
minutos
semanales.

Cualitativo De 30 a 60 | Cuestionario
minutos. de

elaboracion
De 120 a 180 oropia.
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minutos.

Ordinal.
Méas de 180
minutos
Cuestionario
de
elaboracion
propia.
Bebida Frecuencia |Se entiende por | Cualitativo 1 vez a la|Cuestionario
alcoholica de consumo | bebida alcoholica semana. de
de bebida [ aquella bebida en elaboracion
alcoholica cuya  composicion | Ordinal propia.
esta presente el 3 veces a la
etanol en forma semana.
natural o adquirida, y
cuya concentracion Solo los  fines
sea igual o superior al de semana.
1 por ciento de su
volumen y que tiene
diferente No consumo.
concentracion
dependiendo de su
proceso de Otro.
elaboracion(27).
Tabaco Frecuencia [Planta de la familia | Cualitativo 2 veces por | Cuestionario
de consumo |de las solanaceas, semana. de

27




de tabaco

originaria de
América, de raiz
fibrosa, tallo de 50 a
120 cm de altura,

velloso y con médula

blanca, hojas
alternas, grandes,
lanceoladas y

glutinosas, flores en
racimo, con el caliz
tubular y la corola de
color rojo purpareo o
amarillo  palido, vy
fruto en capsula
conica con muchas
semillas  menudas.
Toda la planta tiene
olor fuerte y es

narcatica.

Producto elaborado
con las hojas curadas
del tabaco y que

suele fumarse(28).

Nominal

4 veces por

semana.

Solo en

reuniones.

Todos los dias.

No consumo.

elaboracion

propia.
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Recoleccion de datos vy consideraciones éticas

El instrumento de recoleccidn utilizado fue una encuesta de elaboracién propia que
se realiz6 de manera online mediante un link de google drive. Cuantitativo, no
experimental y transversal, de tipo descriptivo. Se realiz6 una muestra: Estilo de
vida de personas fisicamente activas en poblacion de Mujeres y Hombres que
tengan entre 18 y 50 afios y en el Area Metropolitana de Buenos Aires (AMBA),
Argentina. Antes de comenzar, se realizd una prueba piloto en la que participaron 5
encuestados para verificar que las preguntas y opciones de respuesta se
comprendieran bien. Al concluir correcciones correspondientes, se envi6 a través
de Whatsapp y otras redes sociales. La recoleccion de datos se llevd adelante entre
los meses mayo de 2023.Al instrumento se sumaria un consentimiento informado
en su inicio, el cual debia ser leido y aceptado por los participantes para poder ser

incluidos en el estudio.

Analisis estadistico de los datos

Una vez recolectados los datos, se procedié a su andlisis. A través de una planilla
de Excel se realizaron cruces de variables para obtener informacién mas rica y
comparar con estudios previos. Evaluar las diferencias que se podrian encontrar de
consumo, actividades fisicas, segun género, rangos etarios, conducta alimentaria y

nivel de estudios alcanzados. Ademas, se calcularon promedios y porcentajes.
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RESULTADOS

El objetivo del presente estudio fue investigar el estilo de vida de personas
fisicamente activas dentro del rango de edad de 18 a 50 afios que reside en AMBA.
El estilo de vida es un concepto amplio que engloba diversos aspectos relacionados
con salud y bienestar de las personas, esto incluiria nivel de actividad fisica, sus
habitos alimentarios, patrones de descanso, consumo de alcohol, consumo de
tabaco y otros comportamientos que puedan afectar a la salud. El nimero total de
la poblacion encuestada fue de 169 personas, de las cuales el 52% (88) fueron del

sexo femenino, mientras que el 48% (81) fueron del sexo masculino.

En cuanto a la edad de la poblacién que particip6 se divide en los siguientes rangos:
el 22% (37) tiene entre 18 y 29 afios, el 21% (35) tiene entre 30 y 40 afios y el 57%
(97) tiene entre 41 y 50 afos.

El nivel de estudio alcanzado de la poblacion en estudio que particip6 se divide en
39% (67) universitarios, 19% (33) terciario, el 39% (66) secundario, y el 1% (3)

primario.

El 100 % de la poblacién que participo6 en el estudio reside en AMBA.
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Gréfico 1: Reconocimiento de diferencia entre realizar actividad y ejercicio fisicos
N°160.

s
[ )

El grafico muestra el porcentaje de personas que reconocen correctamente la
diferencia entre realizar actividad fisica y ejercicio fisico. N: 169. Area Metropolitana

de Buenos Aires. Argentina. Afio 2023.

El grafico muestra que el 79% de los encuestados reconoce correctamente cierta

diferencia. El 21% restante no logré distinguir ambos conceptos.
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Grafico N°2. Muestra de Actividad fisica reconocida como realizada durante el dia.
N 169.

= Camino hasta la parada del
transporte., Subo escaleras.

= Camino hasta la parada del
transporte., Subo escaleras.,
Realizo limpieza en el hogar.

Camino hasta la parada del
transporte., Subo escaleras.,
Realizo limpieza en el hogar.,
Todas.

= Camino hasta la parada del
transporte.

O

= Subo escaleras.

= Realizo limpieza en el hogar.

= Subo escaleras., Realizo
limpieza en el hogar.

= Camino hasta la parada del
transporte., Realizo limpieza en
el hogar.

= Camino trabajando

El grafico muestra el porcentaje de encuestados que identificaron realizar las
siguientes actividades fisicas mencionadas y las que no identificaron realizar. N:
169. Area Metropolitana de Buenos Aires. Argentina. Afio 2023.
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Segun los resultados obtenidos resaltando dentro un estilo de vida los de mayor
porcentaje, el 21 % realiza todos tipos de actividad fisica en el dia, y reconociendo
un 4% minimo de porcentaje, indica estar activo en dos tipos de actividad fisica en

el dia, caminar hasta la parada y realizar limpieza en el hogar.

Gréfico 3: Muestra el porcentaje de personas que realizan ejercicio fisico
programado. N°169.

Bsi
@No

El grafico muestra el porcentaje de personas que reconocen llevar a cabo ejercicio
fisico programado en comparacion con aquellas que no lo hacen N 169. Area
Metropolitana de Buenos Aires. Argentina. Afio 2023

De acuerdo con los resultados, es un factor muy importante la realizacion de
ejercicio fisico. ElI 76% de los encuestados afirma realizar ejercicio fisico

programado. El 24% responde que no realiza.
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Grafico N°4. Frecuencia semanal de Entrenamiento fisico programado. N 169.

No realizo. 20

Diariamente. 16

5veces por semana. 2

4 veces por semana

3 veces por semana. 33

2 veces por semana. 21

1 vez por semana. 6

El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la frecuencia semanal
en la realizacion del ejercicio fisico programado semanalmente proporcionando
opciones de respuestas diariamente. N: 169. Area Metropolitana de Buenos Aires.
Argentina. Afio 2023

De acuerdo con los resultados dentro del estilo de vida estudiado, el 6% de los
encuestados sefala realizar ejercicio fisico programado 1 vez por semana. El 21 %
sefala que responden 2 veces por semana. El 33 % sefiala que responden 3 veces
por semana. El 2% sefiala que responden 4/ 5 veces por semana. Finalmente, el 16
%sefala que corresponde realizar ejercicio fisico todos los dias y por otra parte el

20 % sefiala no realizar ejercicio fisico programado en frecuencia semanal.
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Gréafico N°5. Tiempo de practica de Ejercicio fisico programado diario. N: 169

No realizo. | 18
180 minutos [ 1

140 minutos [ 3

120 minutes [ 2

90 minutos | 25

60 minutos | 34

50 minutos :l 7

45 minutos. :l 10

0 5 10 20 25 30 35 40

El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten el tiempo de

entrenamiento que dedican al ejercicio fisico programado proporcionando opciones

de respuestas diariamente. N: 169. Area Metropolitana de Buenos Aires. Argentina.

Ao 2023
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Gréafico N°6. Porcion de fruta de consumo diario. N169.

No consumo. 10
4 porciones | 5
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El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la porcion de fruta que
consumen en el dia. N 169. Area Metropolitana de Buenos Aires. Argentina. Afio
2023

De acuerdo con los resultados, el 49% de personas consume 1 porcién de frutas al
dia. Este porcentaje de personas consumen una cantidad limitada de frutas en su
dieta diaria de acuerdo con las recomendaciones nutricionales. El 26 % de personas
consume 2 porcion de frutas al dia, estas personas estan logrando una ingesta mas
adecuada en su alimentacion. El 10 % de personas consume 3 porcion de frutas al
dia, estas personas logran una ingesta mas adecuada en su alimentacién. El 10 %
de personas consume 4/5 porcién de frutas al dia, estas personas logran una
ingesta mas adecuada en su alimentacion. El 10 % de personas indican que no
consumen una porcion de frutas al dia, estas personas necesitan comprender la
importancia dentro de su estilo de vida de incorporar una ingesta adecuada en su

alimentacion de frutas para llegar a alcanzar las recomendaciones nutricionales.
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Grafico N°7. El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la porcién
de verduras que consumen en el dia. N 169. Area Metropolitana de Buenos Aires.
Argentina. Afio 2023.

En los datos obtenidos se obtuvieron como resultados, el 40% de personas
consume 1 porcién de verduras al dia. Este porcentaje de personas consumen una
cantidad limitada de verduras en su dieta diaria de acuerdo con las
recomendaciones nutricionales. ElI 42 % de personas consume 2 porcion de
verduras al dia, estas personas estan logrando una ingesta mas adecuada en su
alimentacion. El 9 % de personas consume 3 porcion de verduras al dia, estas
personas logran una ingesta mas adecuada en su alimentacion. El 4 % de personas
consume 4 porcion de verduras al dia, estas personas logran una ingesta mas
adecuada en su alimentacion. El 5 % de personas indican que no consumen una
porcion de verduras al dia, estas personas necesitan comprender dentro de su estilo
de vida la importancia de incorporar una ingesta adecuada en su alimentacién de

verduras para llegar a alcanzar las recomendaciones nutricionales.
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Grafico N°8. El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la

frecuencia semanal de consumo de carne. N 169. Area Metropolitana de Buenos
Aires. Argentina. Afio 2023.

No consumo. |

Todos los dias.

3 abveces :|

3 a4 veces.

1a2veces.

Gréafico N°9. El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la

frecuencia semanal de consumo de pescado. N 169. Area Metropolitana de Buenos
Aires. Argentina. Ao 2023.

No consumo. 41

Todos los dias. ] 1

Entre 5y 6. :I 1

Entre 3y 4 5

Entre 1y 2 52
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Gréafico N°10. El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
frecuencia semanal de consumo de pollo. N 169. Area Metropolitana de Buenos
Aires. Argentina. Ao 2023.

Todos los dias.

No consumo. | 8
5 a6 veces. | 6

3 adveces. 30

1a2veces 56

Segun el porcentaje de poblacidon que los graficos de muestran anteriormente, el
consumo en frecuencia semanal de alimentos como la carne, pescado y pollo, los
mayores porcentajes de consumo representaron el 58% en pollo (Grafico N°10).
Con respecto al consumo de pescado, se visualizd que la mayoria de los
encuestados, que representa el 52% (Grafico N°9), mientras que el 40% (Grafico

N°9) menor de los vistos es el consumo de carne
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Grafico N°11. El gréfico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
frecuencia semanal de consumo de huevo. N 169. Area Metropolitana de Buenos
Aires. Argentina. Afio 2023.
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Gréafico N°12. El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
frecuencia semanal de consumo de legumbres. N 169. Area Metropolitana de

Buenos Aires. Argentina. Afio 2023.
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Gréafico N°13. El grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
cantidad de agua que consumen en el dia. N 169. Area Metropolitana de Buenos

Aires. Argentina. Ao 2023.

De acuerdo con los resultados, el 3% de personas consume entre 1 y 2 vasos al
dia. el 3% de personas consume 3 vasos al dia. El 8% de personas consume 4
vasos al dia. El 12% de personas consume 5 vasos al dia. El 20% de personas
consume 6 vasos al dia. El 36% de personas consume 8 vasos al dia. Estas
personas dentro de su estilo de vida necesitan comprender la importancia de
incorporar una ingesta adecuada para mantenerse hidratado y mantener un buen
funcionamiento del cuerpo. Hay una proporcién significativa que necesita sumar

consumo de agua diario.
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Gréafico N°14. EIl grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
frecuencia de consumo semanal de comidas rapidas. N 169. Area Metropolitana de

Buenos Aires. Argentina. Afio 2023

De acuerdo con los resultados el 44% de los encuestados sefialan que consumen
comidas rapidas entre 1 a 3 veces por semana. Solo un 1 % indica su consumo
entre 4 a 5 veces por semana. Por otro lado, el 55% sefiala el no consumo de

comidas rapidas semanales.

El porcentaje de personas en general que participaron en la encuesta, no tiene
consumo de comidas rapidas o muy bajo consumo mantienen un estilo de vida de

consumo moderado para su salud y su nutricion.
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Gréafico N°15. EIl grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
frecuencia de consumo pantalla diaria. N 169. Area Metropolitana de Buenos Aires.
2023.

De acuerdo con los resultados el 28% de los encuestados sefialan que utilizan
pantallas durante 30 a 60 minutos. El 33% utiliza la pantalla entre 120 a 180 minutos

Y el 38% mas de 189 minutos diarios.

Los resultados abarcan el tiempo de trabajo, estudid, comunicacion, redes sociales

entre otros. Es importante saber que el alto consumo es perjudicial para la salud.
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Grafico N°16. EIl grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
frecuencia de consumo semanal de alcohol. N 169. Area Metropolitana de Buenos
Aires. Argentina. Afio 2023

De acuerdo con los resultados obtenidos en este grupo de personas se destaca en
bajo consumo de alcohol dentro de su estilo de vida.

No consumo. 28

Solo los fines semana.

35

o
(4]
-
o
N
(1]
=]
o
[\e)
[4)]
(6]
o
(9]
[}
N
o

44



Gréafico N°17. EI grafico muestra el porcentaje de personas que transmiten la
frecuencia de consumo semanal de tabaco. N 169. Area Metropolitana de Buenos

Aires. Argentina. Ao 2023.

De acuerdo con la muestra de porcentaje de las personas estudiadas sus resultados
son favorables con un alto porcentaje de negativismo en su consumo, favoreciendo

un estilo de vida libre de tabaco y saludable.
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Grafico N°17. El grafico muestra el resultado obtenido del cruce de datos sobre la
actividad fisica diaria y el género estudiado. N 169. Area Metropolitana de Buenos
Aires. Argentina. Afio 2023. En el que podemos observar un mayor porcentaje del
69% de actividad fisica masculina. Un menor porcentaje de 41% femenino. Es de
suma importancia tanto para hombres como mujeres mantenerse activos para lograr

mantener un estilo de vida saludable.

45



realiza af

= mujeres = masculino

Grafico N°18. EI grafico muestra el resultado obtenido del cruce de datos de
estudios realizados sobre la practica de tiempo de ejercicio fisico programado en
rangos de edad de 18 a 50 afios. N 169. Area Metropolitana de Buenos Aires.
Argentina. Afio 2023. En el que podemos observar un mayor porcentaje de
participacion en el ejercicio programado dentro de los rangos de 41 a 50 afos.
Disminucion de participacion en el ejercicio programado en los rangos de 18 a 29
afios. Un menor porcentaje de participacion en el ejercicio programado en el rango
de 30 a 40 afios.

mas de 60 min
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30a40 18a29 41a 50
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Discusion

En el estudio de tesis, se recopilaron diversas variables, incluyendo el consumo de
tabaco, el uso de pantallas y los habitos alimentarios, en una muestra de personas
fisicamente activas. Estos datos proporcionaron una vision contextualizada de los
comportamientos y patrones de estilo de vida en esta poblacion especifica. Al
comparar los datos de la investigacion de tesis con los resultados obtenidos en el
estudio de la publicado por la Revista Facultad Nacional de Salud Publica de La
Revista espafiola, Medellin en el afio 2011 se podria observar similitudes y
discrepancias significativas. Los resultados obtenidos en la investigacion de tesis,
un 82% de la poblacion encuestadas en AMBA no consumen tabaco, habiendo una
diferencia con el estudio analizado, el cual se observa una diferencia de poblacion
gue, si consumen tabaco de 85 %, lo cual indicaria casi 100% de diferencia en este
factor de estilo de vida. Los participantes que consumen tabaco presentan mayores
riesgos para la salud. Los fumadores tuvieron una menor adherencia a un estilo de
vida saludable en comparacion con los no fumadores, lo que incluye una dieta

equilibrada y una actividad fisica regular(7).

Otro de los factores analizados fue la alimentacién equilibrada, donde cuyos
resultados coinciden en cuanto a que ambos tienen un alto resultado positivo. El
realizado por la Revista de Medellin obtuvo un 75% vy en el estudio de investigacién
realizado fue un 90 %, Ambos estudios coinciden en demostrar un alto resultado
positivo en su analisis(7). Segun el estudio publicado en la Revista Medellin
encontré un porcentaje que indica que la mayoria de los individuos incluidos en la
muestra analizada demostraban habitos alimentarios saludables yadecuados. Por
otra parte, el estudio de investigacion realizado obtuvo alin mas positivo, con un
90% de los participantes que responden llevar una alimentacién equilibrada, esto
indicaria una proporcion mas alta en comparacion con el estudio de la Revista de
Medellin.
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La coincidencia en los resultados de ambos estudios resalta la importancia de una
alimentacion equilibrada como parte de un estilo de vida saludable, lo cual es

fundamental y mantener como parte integral de un estilo de vida saludable.

Por ultimo, se realiz6 la comparacion destacada entre la investigacion de tesis y el
estudio publicado en la Revista Espafiola de la Salud en el 2005, la cual ha
demostrado el estilo de vida de hombres y mujeres que realizan actividad fisica,
donde se observa la diferencia en el porcentaje de sedentarismo como parte de su
estilo de vida. Dentro de los resultados de la revista demostrarian que un 76,6%
de mujeres tienen un estilo de vida sedentario, mientras que el hombre reduce ese
porcentaje a 56,7%. En cambio, al analizar los porcentajes obtenidos en la
investigacion. Se observa que respectivamente el 66%de hombres y 60 % de
mujeres mantienen actividad fisica(6). Estos resultados podrian sugerir la
importancia de considerar el género como un factor influyente en el nivel de
actividad fisica y el sedentarismo dentro del estilo de vida. Ademas, la necesidad de
disefiar estrategias de promocion de la actividad fisica adecuadas para cada grupo
de poblacion, para poder obtener informacién mas precisa de estas variables y sus

implicaciones en la salud.
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Conclusion

En un andlisis de los datos obtenidos de la investigacion realizada en mayo 2023
en zona AMBA se podria concluir con una tendencia positiva en la relacion entre la
poblacién de estudio y su estilo de vida, particularmente en cuanto a la actividad
fisica, alimentacion saludable y habitos relacionados con el consumo de tabaco y
alcohol. Los hallazgos de este estudio pueden servir como base para el disefio de
programas de entrenamiento y recomendaciones de tiempo de ejercicio fisico
programado, adaptados a las necesidades y preferencias de la poblacién estudiada.
Al brindar orientacién sobre los dafios que puede causar el sedentarismo, el
beneficio de actividad fisica en un estilo de vida activo- A través de esta
comparacién entre la investigacion de tesis y el estudio previo, se busca fomentar
el campo de conocimiento educando y promoviendo una mayor conciencia sobre la
diversidad de actividades fisicas, sobre habitos en alimentacion y conductas

cotidianas para lograr mantener un estilo de vida activo y saludable.
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ANEXOS
Formulario de consentimiento:
Titulo del estudio: “Estilo de Vida en personas fisicamente activas”

Autor: Liliana Schvintt estudiante de cuarto afio de la carrera Licenciatura en

Nutricién de la Universidad Isalud.

El propdsito del cuestionario es conocer “Estilos de vida en persona fisicamente
activas de 18 a 50 afios. Este cuestionario no tendra ningun beneficio para el
paciente que lo responda, pero si podra ofrecer informacion para ayudar a la autora

de la tesis a poder tabular los datos y obtener conclusiones sobre estos.

Esta encuesta ha sido aprobada por la Licenciada y profesora Vanesa Rodriguez
Garcia, la cual es tutora de esta tesina de grado de la carrera Licenciatura en
Nutricién en de la Universidad Isalud. El procedimiento sera completar datos con
informacién demografica y responder el cuestionario, lo cual tomard como maximo
10 minutos. La informacién que provea en el curso de esta investigacion es
estrictamente confidencial y no sera usada para ningun otro propésito fuera de los
de este estudio sin mi consentimiento. Puede preguntar cualquier duda sobre el
estudio o sobre su participacion en este a la autora Liliana Schvintt, llamando al
numero 1168823590 o mandar un mail al correo (lilivalsch@hotmail.com).

Su participacion en este estudio es voluntaria; no tiene ninguna obligacion de

participar. Tiene derecho a abandonar el estudio cuando quiera.
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Los datos que se les pide no son nombres, apellidos, niumeros de teléfono o correo
electronico, por lo cual; es totalmente confidencial. Su identidad no se publicara
durante la realizacion del estudio, ni una vez que haya sido publicado. Toda la
informacion del estudio sera recopilada por Liliana Schvintt, se mantendra en un

lugar seguro y no serd compartida con nadie mas sin su permiso.

He leido el formulario de consentimiento y voluntariamente me consiento en

participar en este estudio.

Estilo de vida en personas fisicamente activas de 18 a 50 afios. Mi nombre es Liliana
Schvintt, soy estudiante de Nutricibn. Me encuentro cursando el ultimo afio de la
carrera, realizando la tesis de grado para la cual estoy investigando los distintos
estilos de vida que llevan las personas fisicamente activas y en esta oportunidad
necesitaria de su colaboracion para recolectar informacion de relevancia para la
investigacion. Por esto, si tu edad es de 18 y 50 afos, con un estilo de vida
fisicamente activo y vivis en la zona de AMBA, te invito a responder la siguiente

encuesta que solo te va a llevar unos minutos.

Su participacion en el estudio es de caracter voluntaria, anénimay privada. jjDesde

ya, muchas gracias por su participacion!!

1-Acept6 participar en el cuestionario
Marca solo un évalo.

Si

No

Datos personales

2. Marca solo un 6valo.
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18 a 29 afos.

30 a 40 afos.

41 a 50 anos.

3. Marca solo un 6valo.
Masculino

Femenino

Prefiero no decirlo

4. ¢ Residis en zona AMBA?
* Marca solo un dvalo.

Si

No

5. Nivel de estudio realizado.

Marca solo un dévalo.

Primario

Secundario

Terciario

Universitario

6. ¢, Reconocerias la diferencia entre actividad fisica y ejercicio fisico?

Marca solo un évalo.
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Si

No

7. ¢ Qué tipo de actividad fisica reconocerias realizar diariamente?

selecciona todas las opciones que correspondan.
Camino hasta la parada del transporte.

Subo escaleras.

Realizo limpieza en el hogar.

Todas.

Ninguna

Otros

8. ¢ Realizas ejercicio fisico programado?
*Marca solo un 6valo.

Si

No

9. ¢ Qué tipo de ejercicio fisico preprogramado?

selecciona todas las opciones que correspondan.

Entrenamiento funcional.
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Clases de Hit.

Spinning.

Yoga.

Pilates.

Musculacion.

Deportes en equipo (futbol, hockey, handball ect)

No realizo.

Otros.

10. ¢ Con qué frecuencia realizas ejercicio fisico programado?
Marca solo un 6valo.

1 vez por semana.

2 veces por semana.

3 veces por semana.

Diariamente.

No realizo.

Otros.

11. ¢ Cuando realizas ejercicio fisico ¢ Cuanto tiempo lo practicas?
°marca solo un évalo:

45 minutos.

50 minutos
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60 minutos.

90 minutos.

No realizo.

12. Verduras.

-Cuantas veces por semana consumis verduras?
°marca solo un dvalo.

1 a 2 veces por semana.

3 a 4 veces por semana.

Todos los dias.

No consumo

Otros

13. ¢ Cuéntas porciones diarias de verduras consumis?
°marca solo un évalo.

1 porcion.

2 porciones.

3 porciones.

4 porciones.

No consumo.

14. Frutas.

¢, Cuantas porciones de frutas consumis diariamente? *
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1 porcion

2 porciones
3 porciones
4 porciones
No consumo.

- Otros:

15. Carnes

¢, Con qué frecuencia semanal la consumis? Marca solo un 6valo.
1 a2 veces.

3 a4 veces.

Todos los dias.

No consumo.

16. Pescado

¢,Con qué frecuencia semanal la consumis? Marca solo un Gvalo.
Entrely?2

Entre3y4

Entre 5y 6.

Todos los dias.
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17- Pollo

¢, Con qué frecuencia semanal la consumis?
1 a2 veces

3 a 4 veces.

5 a 6 veces.

Todos los dias.

No consumo.

18.Legumbres Marca solo un 6valo. solo un évalo.
1 a 3 veces.

4 a 6 veces.

Todos los dias

. No consumao.

Otros:

19- Cereales ¢Con qué frecuencia semanal lo consumis? ¢Con qué frecuencia

semanal las consumis? * Marca solo un 6valo.
1 a 3 veces.
4 a 6 veces

Todos los dias.
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No consumo.

20. Huevo. Marca solo un ovalo.
¢,Cuantos huevos comes al dia?
Entre 1y 2 huevos.

Entre 3y 6 huevos.

Todos los dias.

No consumo.

21- jCuantos vasos por semana consume en el dia?
Marca solo un 6valo.

1 vaso.

2 vasos al dia.

3 vasos al dia.

4 vasos al dia.

5 vasos al dia.

6 vasos al dia.

7 vasos al dia.

8 vasos al dia.
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No consumo.

22- Bebidas azucaradas ¢Cuantas vasos por semana consumen de bebidas

azucaradas?

Marca solo un évalo.

1 vez por semana.

2-3 veces por semana.
4-5 veces por semana
Todos los dias.

No consumo.

Otros.

23 snack

¢,Cuantas porciones de snacks dulces consumis por semana? (budines, galletitas,

torta, facturas)

Marca solo un 6valo.

1 a 3 porciones por semana.
4 a 6 porciones por semana.
Todos los dias.

No consumo.

Otros.
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24-Comidas rapidas

¢, Cuantas veces por semana consumes comidas rapidas? ejemplos panchos. *
Marca solo un ovalo.

1 a 3 veces por semana.

4 a 6 veces por semana.

todos los dias.

No consumo.

25-Sedentarismo

¢,Cuantas horas de pantalla pasas durante el dia?
Marca solo un ovalo.

30 a 60 minutos

2 a 3 horas

Mas de 3 horas

Otros.

26-Alcohol

¢,Con qué frecuencia bebes alcohol?
Marca solo un 6valo.

1 vez a la semana.

Solo los fines semana.
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3 veces a la semana.

No consumo.

Otros.

27. ¢,Qué tipo de bebida consumis? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.
Cerveza.

Vino.

Bebidas blancas.

No consumo.

Otros.

28-Tabaco

¢, Qué tipo de tabaco consumis?

Marca solo un 6valo.

Cigarrillo convencional.

Cigarrillo light, naturista o herbales.

Cigarrillos mentolados.

Cigarrillos electronicos.

Armados a mano. Puros y/o puros pequefios. Pipa.
No consumo.

29. ¢ Con qué frecuencia consumes tabaco?
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Marca solo un évalo.
Todos los dias.

2 veces por semana.
3 veces por semana.
4 veces por semana.
Solo en reuniones.

No consumo.

30. ¢ Cuantos cigarrillos consumidos al dia?
Marca solo un ovalo.

Menos de 5.

Menos de 10.

Entre 10y 20

Mas de 20.

No consumo.

Muchas gracias por su participacion y colaboracion. Google no cred ni

aprobé este contenido.
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