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Resumen

Objetivo: Determinar los comportamientos del estilo de vida de los estudiantes de primer
semestre de una Universidad Publica. Materiales y método: Investigacion cuantitativa, de-
scriptiva de corte trasversal. El tamafio de la muestra fue de 113 estudiantes matriculados
para el periodo académico 2020-1. Se utiliz6 un instrumento tipo encuesta estructurada elab-
orado por el proyecto Institucional Universidad Saludable. Los datos se trabajaron a través de
Excel y el programa SPSS version 22, mediante analisis estadistico descriptivo univariado de
frecuencias y tablas de contingencia. Resultados: 1la mayoria estudiantes no realiza ejercicio
fisico 70%, el 51% no realiza ningtn tipo de actividad fisica, El consumo de tabaco es alto y
mas de la mitad son consumidores habituales de alcohol, mas de la mitad presenta angustia
y casi la mitad ansiedad. La calidad de la dieta la mitad la consideran mala y hay bajo con-
sumo de frutas. El consumo de sal anadida a los alimentos es referido por la mayoria 82%
de los estudiantes. E1 28% presenta sobrepeso y obesidad. La mayoria desconoce sus niveles
de colesterol y triglicéridos. No existe en casi la mitad redes de apoyo entre companeros y
familiares. Conclusiones: Se encontré que el perfil de estilo de vida de los estudiantes de
primer semestre de una universidad publica se caracteriza por el sedentarismo, el consumo
habitual de cerveza y cigarrillo, la mala alimentacion, el sobrepeso y la obesidad, la ansiedad
y angustia.

Palabras claves: Promocion de la salud, estilo de vida, Enfermedad cronica, Factores de
riesgo.

Abstract

Objective: Determine the lifestyle behaviors of first semester Public University Students.
Materials and method: Quantitative, descriptive, cross-sectional research. The size of the
sample consisted of 113 enrolled students for the 2020-1 semester. The instrument of struc-
tured interview made by the Institutional Project Universidad Saludable was used. The data
were worked using Excel and SPSS version 22, through an univariate descriptive statistical
analysis of frequencies and contingency tables. Results: Most of the students do not do phys-
ical exercise 70%, 51% do not do any physical activity, there is a high consumption of tobac-
co and more than half are frequent consumers of alcohol, more than half show anguish and
almost half show anxiety. Half of the students consider that the quality of their diet is bad and
there is a low consumption of fruits. The consumption of added salt to food is mentioned by
most students 82%. 28% are overweight or obese. Most do not know their levels of cholester-
ol and triglycerides. There are no support networks of schoolmates and family in almost half
of the students. Conclusions: It was found that the lifestyle profile of first semester students
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in a public university is characterized by sedentary lifestyle, frequent consumption of beer
and cigarettes, bad nutrition, overweight and obesity, anguish, and anxiety.

Keywords: Health promotion, lifestyle, Chronic disease, Risk factors.

Resumo

Objetivo: Determinar o comportamento do estilo de vida dos alunos de primeiro semestre
de uma Universidade Publica. Materiais e métodos: Pesquisa quantitativa, descritiva, trans-
versal. O tamanho da amostra foi de 113 alunos matriculados no periodo académico 2020-1.
Utilizou-se um formulario estruturado criado pelo projeto institucional Universidade saudav-
el. Os dados foram processados no Excel e no programa SPSS versao 22, realizando-se uma
analise univariada de frequéncia e tabelas de contingéncia. Resultados: A maioria dos alunos
nao faz exercicio fisico (70%), o 51% nao realiza nenhum tipo de atividade fisica. O consumo
de tabaco ¢ alto e mais da metade sdo consumidores regulares de alcool, mais da metade pre-
senta angustia e quase a metade ansiedade. A qualidade da dicta, a metade a consideram ruim
com baixo consumo de frutas. O consumo de sal adicionada aos alimentos € referida pelo
82% dos alunos. 28% presenta sobrepeso e obesidade. A maioria desconhece os seus niveis
de colesterol e triglicerideos. Em quase a metade deles nao existe rede de apoio entre colegas
ou familiares. Conclusées: Encontrou-se que o perfil do estilo de vida dos alunos de primeiro
periodo de uma Universidade Publica caracteriza-se pelo sedentarismo, o consumo regular de

cerveja e cigarro, a ma alimentagdo, o sobrepeso e obesidade, a ansiedade e angustia.

Palavras-chave: Promogao da satide, estilo de visa, doenga cronica, fatores de risco.

Introduccion

Los estilos de vida saludables pueden entenderse como
un modelo de conducta asociados con la salud, defini-
dos por las decisiones que toman las personas en sus
interacciones sociales, socioecondmicas y ambientales
(1). Igualmente, los estilos de vida saludables son un
conjunto de comportamientos que se realizan de forma
estable (como por ejemplo hacer actividad fisica todos
los dias) posibilitados o limitados por la condicion so-
cial.

Conviene sefialar que la conversion epidemiologica del
modelo de enfermedad pas6 de un patréon agudo a uno
crénico, donde tienen importancia los factores ambien-
tales y los estilos de vida de las personas. En este sen-
tido, cobra relevancia el debate respecto a los estilos de
vida saludable y su impacto sobre el estado de la salud.
Los estilos de vida en el mundo occidental suelen man-
ifestarse por comportamientos que se establecen como
factores de riesgo para la salud, tales como: el consumo
de tabaco, las dietas malsanas, la inactividad fisica y
el uso nocivo del alcohol; estos elementos representan

una idea clara de comportamientos perjudiciales o de
riesgo. Todas estas conductas estan intimamente aso-
ciadas a factores de riesgo que incrementan la posibi-
lidad de padecer enfermedades no trasmisibles (ENT)
las cuales son la principal causa de muerte en todo el
mundo (2). Las ENT son patologias que juegan un pa-
pel importante en la mortalidad de la poblacion medi-
ante sucesos que se originaron afios atras; es decir, son
enfermedades de larga duracion y de evolucion lenta
(Enfermedad cardiovascular, diabetes, obesidad, hiper-
tension arterial, sedentarismo y dieta inadecuada) por
tanto, se constituyen en uno de los mayores retos para
el sistema de salud en los cinco continentes.

Las ENT ocasionan dos de cada tres muertes en la po-
blacion general de América Latina y casi la mitad de
todas las defunciones en personas menores de 70 afos.
Las enfermedades no transmisibles (ENT), son la cau-
sa de defuncion mas importante en el mundo. Las en-
fermedades cardio y cerebrovasculares (ECV) son las
primeras causas de muerte y discapacidad, lo que rep-
resentan un 30% de todas las muertes registradas en
el mundo (3,4). En Colombia entre 2005 y 2014, las
enfermedades del sistema circulatorio representaron
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la causa de muerte nimero uno en hombres y mujeres,
seguidas de las enfermedades cerebrovasculares y en
tercer lugar las hipertensivas. Estas comparten factores
de riesgo comunes como el tabaquismo, la inactividad
fisica, el estrés, el uso nocivo del alcohol y la dieta no
saludable (5).

Se cree que gran parte de las enfermedades que afec-
tan a la poblacion en el mundo se pueden prevenir a
través del establecimiento y modificacion de estilos de
vida saludable. La universidad y centros educativos son
espacios fundamentales para la conformacion de estilo
y habitos de vida saludable, debido sobre todo a la in-
fluencia que ejercen en los jovenes, asi como el tiem-
po que permanecen en estos, lo que requiere un trabajo
multidisciplinario dirigido a modificar de forma positi-
va los factores de riesgo, que subyacen en el estilo de
vida actual de esta poblacion.

La transicion a la juventud conlleva consigo cambios
fisicos, psicologicos y sociales, los cuales cambian la
forma de vida de los jovenes y los estimula a realizar un
papel activo en su propia salud y autocuidado, respons-
abilidad que antes era de sus padres. En esta etapa bus-
can su independencia, asi como el querer impresionar a
los demas y desafiar los propios limites. Este proceder
hace que participen de comportamientos riesgosos, que
a su vez son determinantes en el tipo de morbilidad,
la discapacidad y la mortalidad en su edad adulta. Lo
anterior, se acentia con el ingreso a la universidad y la
adaptacion a este tipo de vida. Se calcula que aproxima-
damente dos de cada tres muertes prematuras y un ter-
cio de la carga total de morbilidad en los adultos estan
relacionadas con situaciones o comportamientos que se
inician durante la adolescencia (6). Ademas, el estado
de salud de los jovenes incide en su porvenir, pues ter-
mina afectando la salud de sus propios hijos; asi como
la repercusion sobre los altos costos de atencidn, afios
de vida potencialmente perdidos e incluso el detrimen-
to en la calidad de vida y en el desempeiio social (6).

Este documento da cuenta de un estudio elaborado so-
bre estudiantes de una Universidad Publica de Colom-
bia, con el proposito de determinar el perfil de estilo
de vida que presentan al ingresar a la universidad. Con
los resultados que se obtengan se pretende generar pro-
cesos que favorezcan el establecimiento de un estilo de

vida saludable.

Objetivos

Sergio Charry-Méndez, Esperanza Cabrera-Diaz

Objetivo general

Determinar los comportamientos del estilo de vida de
los estudiantes de primer semestre de una Universidad
Publica.

Objetivos especificos

e Establecer las caracteristicas sociodemograficas
de la poblacién

e Definir la actividad fisica semanal que practican
los estudiantes de la universidad.

e Establecer la prevalencia de sobrepeso y obesi-
dad segun IMC de los estudiantes.

e Identificar el consumo de cigarrillo y cerveza en
los estudiantes de primer semestre de la Univer-
sidad Surcolombiana.

e Valorar la presencia de estresores en los estudi-
antes.

e Describir el tipo de alimentacion de los estudi-
antes.

e Identificar la responsabilidad en salud que pre-
sentan los estudiantes.

e Establecer la red de relaciones sociales de los
estudiantes.

Materiales y métodos

Se realiz6 un estudio descriptivo de corte trasversal, con
los estudiantes del primer semestre de los programas
de la Facultad de Educacion de toda la cohorte 2020-1
para un total de 113 estudiantes. Respecto al calculo de
la muestra se utilizé el programa EPIDAT version 4.2
con un tamafio de poblacion de 1582 estudiantes y una
prevalencia del 16,63%, un nivel de confianza del 95%
y precision del 7, 6%, obteniendo como minimo una
muestra conformada por 113 estudiantes. La seleccion
de los individuos se desarrolld mediante un muestro
aleatorio simple, a partir de las listas entregadas por el
sistema de verificacion de participacion en las activi-
dades del Proyecto Institucional Usco Saludable.

Ademas, se elabor6 un instrumento tipo encuesta auto
aplicable de seleccion. En la primera fase de la metod-
ologia se realizd una revision de la literatura, para con-
formar la definicion del constructo de la encuesta, to-
mando como punto de partida los niveles de consumo y
actividades propuestas por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), en funcion de: senales de dependencia,
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frecuencia y problemas asociados al consumo excesivo
de algunos alimentos o sustancias. Una vez identifica-
dos los indicadores para cada uno de los constructos
se realizo la operacionalizacion de las variables y se
elabor¢ el instrumento.

Se debe agregar que la encuesta implementada para
la recoleccion de la informacion estd presentada en
un solo bloque, conformado por 15 items y pregun-
tas que hacen referencia a: datos sociodemograficos,
ejercicio fisico y actividad fisica, conocimiento acerca
del estado de salud (indice de masa corporal, perimetro
abdominal, cigarrillo/dia, consumo de alcohol/semana,
autoimagen del peso); habitos alimentarios (percepcion
dietaria, porciones de fruta/dia, consumo de frituras/se-
mana, consumo de sal); antecedentes toxicos; estado de
angustia y ansiedad en el ultimo mes; y, frecuencia con
la que comparte tiempo con pares 0 amigos cercanos.
La intencion fue crear un instrumento que permitiera
identificar los factores de riesgo en el estilo de vida de
los estudiantes de la universidad. Para ello este cues-
tionario presenta una serie de afirmaciones sobre los
habitos de vida actuales; por tanto, no hay respuesta
correcta o incorrecta. En definitiva, lo que se le pide al
estudiante es que responda espontdneamente la opcion
que refleje mejor sus habitos. Para esto, cada partici-
pante contestd en una escala tipo Likert, describiendo
la frecuencia, cantidad y conocimiento de cada interro-
gante.

Hay que precisar que la encuesta se sometio a revision
por parte de expertos en el area de estilos y habitos de
vida saludable. Una vez realizada la revision por exper-
tos y efectuar las sugerencias por estos, se establecio la
validez de contenido mediante el coeficiente Kappa de
Fleiss. Segtn los resultados de los datos promedio del
indice Kappa de Fleiss (k=0,61) la concordancia o nivel
de acuerdo interjueces del instrumento es bueno, o sea,
que los jueces estan de acuerdo en que los 15 items y
sus respectivas escalas presentaron significativamente
cada una de las dimensiones, referidas a: suficiencia,
claridad, coherencia y relevancia. La fiabilidad se cal-
culd con el indice Alfa de Cronbach con un resultado
de 0,802, que indico una aceptable consistencia interna
del instrumento. Por tanto, el cuestionario fue 6ptimo
para identificar el perfil de estilo de vida de los estudi-
antes universitarios (7). La informacion se recolect6 en
el centro social los Cerros en donde se desarrollaba la
Jornada Valodrate Usco del Proyecto Institucional Usco
saludable, con una duracién de 15 minutos aproxima-
damente.

También, se realizd un andlisis estadistico descrip-

Perfil del estilo de vida en estudiantes de una
Universidad Publica

tivo univariado de frecuencias mediante el software
SPSS® version 22. Ademas, se elaboraron tablas de
contingencia para hallar la fuerza de asociacion entre
las variables. Igualmente, se estableci6 un nivel de
significancia estadistica del 0,05 (p<0,05). Del mismo
modo, se contd con la participacion voluntaria y el con-
sentimiento informado de cada estudiante. En el caso
de los menores de edad, el consentimiento fue firmado
por los padres con el asentimiento informado de cada
estudiante. Para las variables antropométricas se contd
con una bascula digital TZ referencia 5687F y se em-
pleod una cinta métrica tipo tallimetro, modelo Seca ref-
erencia 1337201.

Conviene subrayar, que como la investigacion se de-
sarrolld con estudiantes universitarios, se obtuvo el
consentimiento informado teniendo en cuenta los prin-
cipios de confidencialidad, el anonimato y los demas
suscrito en: la Declaracion de Helsinki; el codigo de
Nuremberg y la Resolucion 8430 de 1993 del Minis-
terio de Salud de Colombia y las Normas de Buenas
Practicas Clinicas; y, las Pautas Eticas Internacionales
parala Experlmentacmn Biomédica en Seres Humanos.
Ademas, se contd con el aval del Comité de Etica y di-
rectivas de la Universidad Surcolombiana, acuerdo 056

del 2019 PDI

Resultados

El 54% de la poblacion es mayor de edad, el 60% cor-
responde al sexo femenino. El 70% de los estudiantes
nunca hace ejercicio fisico y el 51% no realiza ningin
tipo de actividad fisica. En cuanto a las mediciones an-
tropométricas, el 28% tiene sobrepeso y obesidad; en
relacion con la percepcion del peso, el 44% indico que
tenia un peso adecuado. Con respecto a los anteced-
entes toxicos, el 22% dice que fuma entre 6 y 15 cigar-
rillos diarios. El 58% afirma consumir entre 7 y 14 cer-
vezas semanales. En relacion a la variable de ansiedad,
el 49% dijo que casi siempre estaba ansioso y el 53%
manifestd estar casi siempre angustiado. Con relacion
al consumo de porciones de frutas por dia, solo el 2%
consume mas de cinco porciones al dia, el 30% con-
sume entre cinco o mas alimentos fritos a la semana.
En el consumo de sal, el 82% asevera que agrega sal a
los alimentos. Solo el 7% de los estudiantes considera
que su dieta es muy buena. EIl 85% de los universi-
tarios dijo no conocer su grado de colesterol y el 80%
no conoce su grado de triglicéridos. En la red social el
41% manifestd que nunca comparte tiempo con amigos
cercanos y familiares (Ver Tabla 1).

Tabla 1. Descriptivo del estilos de vida presente en estudiantes
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universitarios de primer semestre.

Sergio Charry-Méndez, Esperanza Cabrera-Diaz

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Variable sociodemografica
Sexo B 68 60%
M 45 40 %
Edad <18 52 46 %
>18 61 54 %
Variable actividad fisica

Ejercicio fisico Nunca 79 70%
Una vez por semana 14 12%

2-3 veces por semana 15 13%

Casi todos los dias 5 4%

Actividad fisica Nunca 58 51%
Una vez por semana 32 28%

2-3 veces por semana 15 13%

Casi todos los dias 9 8%

Variable IMC

IMC <18,5 infrapeso 23 20%
18,5-24,9 normal 58 51%

25-29,9 sobrepeso 18 16%

30 y mas obesidad 14 12%

Percepcion de Peso Adecuado 50 44%
Por debajo de mi pesado adecuado 30 27%
Por encima de mi peso adecuado 27 24%

Con exceso de peso 6 5%

Variable antecedentes toxicos

Consumo de cigarrillo diario No fumo 12 11%
Menos de 5 cigarrillos diarios 65 58%

Entre 6 a 15 cigarrillos diarios 25 22%

Fumo 16 cigarrillos diarios 11 10%

Consumo de cerveza a la se- Nunca consumo 7 6%
mana Entre 3 y 6 cervezas 25 22%

Entre 7'y 14 cervezas 65 58%

Mas de 15 cervezas 16 14%

Variable estressores

Angustia ultimo mes Nunca 12 11%
Algunas veces 21 19%

Siempre 20 18%

Casi siempre 60 53%

86
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Ansiedad ultimo mes Nunca 4 4%
Algunas veces 30 27%

Siempre 24 21%

Casi siempre 55 49%

Variables alimentacion sana

Consumo de frutas Ninguna porcion 48 42%
1 y 2 porcion 35 31%

3y 4 porciones 28 25%

5 0 mas porciones 5 2%

Consumo de alimentos fritos a Nunca 16 14%
La semana Entre 1y 2 23 20%

Entre 3y 4 40 35%
S 0 mas 34 30 %

Sal que afiade a las comidas Ninguna 20 18%
Media cucharada de sal 37 33%
Una cucharada de sal 22 19%
Dos o0 mas cucharadas de sal 34 30%

Alimentacién diaria Mala 56 50%
Regular 34 30%

Buena 15 13%

Muy buena 8 7%

Variable responsabilidad en Salud

Conocimiento de colesterol Nunca 96 85%
Algunas veces 14 12%

Siempre 2 2%

Casi siempre 1 1%

Conocimiento de Triglicéridos Nunca 90 80%
Algunas veces 19 17%

Siempre 2 2%

Casi siempre 2 1%

Variable red social

Tiempo con amigos cercanos, Nunca 46 41%
familia o compafieros Algunas veces 38 349%,
Siempre 12 11%

Casi siempre 17 15%

Fuente: Elaboracion propia.

En el analisis inferencial se encontr6 relacion significa-  lino mas activo fisicamente que el femenino, en cuanto
tiva entre sexo y ejercicio fisico, siendo el sexo mascu- al consumo de cerveza este se presenta en menor grado
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en el sexo masculino (Tabla 2).

Tabla 2. Variables y nivel de significancia

Sergio Charry-Méndez, Esperanza Cabrera-Diaz

Variables

Nivel de Significancia

Sexo Masculino / ejercicio fisico

Sexo Masculino/ consumo de cerveza

0,000

lidad de viglgot! 4) La actividad fisica se constituye en

Fuente: Elaboracion propia.

i . 7
Discusion

Los resultados obtenidos en la presente investigacion
evidencian que los estudiantes universitarios no reali-
zan ejercicio fisico, segun lo recomendado por la OMS.
Esto demuestra el alto grado de sedentarismo presente
en esta etapa de la vida. Situaciones semejantes repor-
tan otras investigaciones, con bajos niveles de ejercicio
fisico entre universitarios (8,9) en donde hay reduc-
cion de actividades recreativas y deportivas, debido a
la transicion de la adolescencia a la adultez. Se suma
a esto el que los estudiantes aseguran no hacer ejerci-
cio por: falta de tiempo, cansancio, pereza y la falta de
interés por el deporte y la actividad fisica (10). Sobre
este aspecto, el presente estudio, evidencia que exis-
te diferencia segiin sexo en lo referente a la practica
del ejercicio fisico, encontrandose que las mujeres son
mas sedentarias que los hombres. Este resultado coin-
cide con lo reportado en el estudio de Leyva et al., (11)
quienes encontraron que las mujeres son significativa-
mente mas inactivas que los hombres. En este sentido,
el ejercicio fisico estd influenciado por los roles de gé-
nero que crean estereotipos los cuales intervienen en
los intereses y motivaciones hacia la practica deportiva.
Al respecto los hombres estan mas motivados por los
deportes, en cambio las mujeres prefieren actividades
sociales y estéticas.

En lo relacionado a la actividad fisica la mitad de los
estudiantes no la realiza; es decir, que son sedentarios.
Los jovenes universitarios dedican el mayor tiempo del
dia a las clases con poco espacio para realizar actividad
fisica (12). Resultados similares se han encontrado en
otros estudios nacionales e internacionales (12,13), en
los que se perciben bajas frecuencias en la realizacion
de actividad fisica, constituyendo un grave riesgo de
salud, que, con el tiempo, derivard en enfermedades
cronicas no trasmisibles. Es importante motivar al estu-
diante sobre la necesidad de realizar ejercicio y activi-
dad fisicas, concientizandolo en la responsabilidad para
el autocuidado de la salud, con el fin de mejorar su ca-

una estrategia y herramienta efectiva que beneficia la
salud a nivel biologico, psicosocial y cognitivo (12,14).
De ahi, que se deba fomentar modalidades de actividad
fisica que sean de interés para los estudiantes, preferi-
blemente grupales, dado que el acompafiamiento mejo-
ra la motivacién y el disfrute de la actividad fisica (12).

Mas de la mitad de los estudiantes presentaron un IMC
dentro de limites normales, que coincide con los resul-
tados encontrados en el estudio de Ruiz et al., (15). Sin
embargo, el 28% presenta sobrepeso y obesidad, lo que
concuerda con otras investigaciones (16,17) en donde
se ha encontrado un alto porcentaje de estudiantes con
problemas nutricionales, por exceso en el IMC, debido
a los inadecuados habitos basados en el consumo de
azlcares, harinas y grasas (18); a los componentes an-
teriores se suma la inactividad fisica (19). Por otro lado,
el sobrepeso y la obesidad son factores que contribuyen
al aumento de enfermedades degenerativas que pertur-
ban el desarrollo psicosocial y la calidad de vida (20).
Los estudiantes con un estado nutricional inadecuado
pueden verse afectados por aspectos psicoldgicos nega-
tivos, que afectan el rendimiento académico (21).

En cuanto a la percepcion del peso corporal, casi la
mitad de los estudiantes percibieron su peso adecuado
(44%), lo cual no concuerda con otros estudios (22) en
donde se deduce que mas de la mitad (56%) de los estu-
diantes subestima o sobreestima su peso. Esta conducta
puede ocasionar en el escolar exceso o restricciones ali-
mentarias que intervienen en el estado nutricional (23).

Otro rasgo a tener en cuenta, es que casi la totalidad
de los estudiantes manifiestan fumar a diario, esto no
coincide con otras investigaciones donde se demuestra
que una pequefia proporcion de los estudiantes univer-
sitarios reconocié consumir tabaco (24,25). En contras-
te, otros estudios (26, 27) reportan el alto consumo de
tabaco entre universitarios. , diferentes investigaciones
indican que los estudiantes universitarios fuman por
placer y para disminuir el estrés, la tension, la angustia,
la depresion y el nerviosismo generado por su actividad
o por el cansancio (28).
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Llama la atencion, el que prevalezca el consumo de al-
cohol por los jovenes en Colombia (29, 30); pero ade-
mas segun algunos estudios este problema esta relacio-
nad con el delito (30). En la presente investigacion de
identifico que el 94% de los estudiantes consume alco-
hol a la semana, lo que reafirma la problematica a nivel
nacional, observando una mayor incidencia en hombres
que en mujeres (p 0,007). El ambiente universitario se
presta para el consumo de alcohol, conduciendo a los
afectados a la desercion escolar, al bajo rendimiento
académico, al ausentismo y a las dificultades académi-
cas, familiares y sociales (31). Se ha encontrado que las
razones mas comunes por las que los jovenes consu-
men alcohol son: la sensacion de placer, tranquilidad o
exaltacion, la aprobacion por parte de los pares, sentirse
mejor o suphr carencias a nivel social, afectivo o inte-
lectual (32).

Al mismo tiempo, el estudio mostro que casi la mitad de
los estudiantes experimentan ansiedad casi siempre. El
ingreso a la universidad trae consigo cambios significa-
tivos que alteran su cotidianidad propiciando un ritmo
de vida acelerado que induce a la ansiedad (33,34). En-
tre los factores académicos relacionados con la ansie-
dad estan: la insatisfaccion con la carrera, el desarraigo
escolar, dificultades econdémicas, cargas familiares y
laborales percepcion de menor apoyo social, disminu-
cion de la red social, dificultades en las relaciones con
compaieros y docentes asi como el estrés generado
por las responsablhdades académicas (sobrecarga aca-
démica, falta de tiempo para cumplir con obligaciones
académicas y la realizacion de parciales) (35,36).

También el estudio determina que mas de la mitad de
los estudiantes ha vivido la angustia en su vida univer-
sitaria. Esto coincide con otros autores quienes afirman
que los niveles de angustia aumentan cuando se acercan
las semanas de parciales y entrega de trabajos. Es im-
portante destacar que la angustia afecta el rendimiento
del estudiante, porque da origen a los lapsus mentales
o a la confusion de las respuestas, disminuyendo su
rendimiento en los parciales y evaluaciones (37). Ante
esta situacion, las estrategias que se deben implemen-
tar para el manejo de la ansiedad y la angustia hay que
orientarlas hacia la mejora en los habitos de estudio, ali-
mentacion saludable, actividad fisica, manejo adecuado
del tiempo libre y la importancia del sueno/descanso,
porque la respuesta al estrés depende de la disposicion
de cada uno para hacer frente a las situaciones.

Seglin este estudio, solo el 7% de los estudiantes mani-
festaron que la alimentacion que consumen diariamente
es de muy buena calidad. Esto se relaciona con otras
investigaciones (38,39) en donde se demostrd que la
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alimentacion diaria de los estudiantes universitarios no
cumplen con los aportes necesarios para la edad y la
actividad que desarrollan (40). Segun expertos y dife-
rentes estudios (41, 38, 39) los jovenes prefieren comer
mal y no modifican su alimentacion por una mas salu-
dable, tampoco se acogen a estos cambios debido a la
carga académica, que no les deja mucho tiempo para
planificar esta actividad. Hay que precisar que el tipo
de alimentacion depende también de la oferta interna
que ofrece la universidad, asi como del precio de los
diferentes productos. En funcion de las limitaciones
anteriores los lleva a seleccionar la oferta externa al-
rededor de la universidad, en donde los alimentos se
caracterizan por contener altos grados de grasas satu-
radas, pero ademds son mas asequibles por los bajos
precios. Se suma a lo anterior los inadecuados hébitos
alimentarios que no les permite consumir merienda, no
desayunan, lo que los obliga a ayunar por largas horas
y a preferir comidas rapidas; pero tampoco realizan
actividades fisicas.

En todo caso, los estudiantes necesitan balancear el
trabajo académico con sus necesidades nutricionales
para mantener su bienestar. Es desde esta perspectiva
que se les debe ofrecer productos nuevos, saludables y
economicos en las cafeterias y restaurantes universita-
rios. De igual forma, hay que brindarles talleres sobre
habitos de estudio, manejo del presupuesto, hdbitos de
suefio, manejo del estrés y la ansiedad, asi como orga-
nizacion del tiempo y los ingresos, de tal manera que
sus compromisos académicos no afecten su salud. Es
necesario recalcar que los talleres de educacion alimen-
taria propician en los universitarios la importancia de
la alimentacion completa diaria, les permite reflexionar
sobre el consumo de alimentos adecuados para prevenir
enfermedades, evitando las grasas saturadas y aumen-
tando el consumo de frutas y verduras, conforme a la
piramide nutricional y el plato del buen comer (42).

Con relacion al consumo de frutas por los estudiantes,
este estudio demostrd que un porcentaje muy bajo con-
sume las cinco porciones de fruta al dia recomendadas
por la OMS (43) y que casi la totalidad no las consumen
o apenas s6lo una a dos porciones diarias. El bajo con-
sumo de frutas y verduras es un factor de riesgo cau-
sante de enfermedades cardiovasculares y algunos tipos
de céancer (44). El bajo consumo de frutas es un habito
alimentario inadecuado, paralelo al consumo excesivo
de alcohol e inactividad fisica (44). De igual manera, el
poco consumo de frutas esté relacionado con la inacce-
sibilidad a este grupo de alimentos por cuestiones eco-
nomicas. Es por eso, que se consume mayor cantidad
de energia por la ingesta de otros alimentos y la poca
efectividad en la oferta de frutas en los sitios donde los
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jovenes pasan la mayoria del tiempo (45,46). Definiti-
vamente es necesario fomentar en los estudiantes uni-
versitarios el consumo de frutas para mantener la salud
y protegerse contra enfermedades cronicas no trasmi-
sibles. De ahi la necesidad de concientizarlos como
agentes responsables del autocuidado de su salud; pero
ademas motivarlos para que sean futuros promotores
y multiplicadores de estilos de vida saludable, que son
vitales para el cuidado de su salud.

Por otro lado, el estudio muestra que el 30% de los estu-
diantes universitarios consumen cinco 0 mas porciones
de alimentos fritos a la semana, situacion que coincide
con otros estudios (45). Estos alimentos son de facil
adquisicion y de consumo rapido, ademas estan dispo-
nibles en cualquier momento, dado el contexto cultural.
El deterioro del alimento se produce durante el proceso
de preparacion, cuando al freirse se destruyen los com-
ponentes nutricionales y se forman compuestos toxicos
que potencian el sabor y producen adiccion, alterando
el apetito.

Se debe agregar que la investigacion evidencid que mas
del 80% de los estudiantes agregan sal a los alimentos.
El 16.7% de los colombianos afiaden mas sal a sus ali-
mentos después de servidos en la mesa, siendo el grupo
de 19 a 30 afios el que realiza esta practica con mayor
frecuencia, seguido por los de 14 a 18 afios y los nifios
de 5 a 8 anos (47). Se ha demostrado que existe una re-
lacion directa entre el consumo de sal y la hipertension
arterial, razon por la cual es necesario reducir la ingesta
excesiva de sal en la dieta, con el fin de reducir las en-
fermedades cardiovasculares.

Igualmente se concluyd que existe desconocimiento
sobre los niveles del colesterol en la sangre por parte
del 85% de los estudiantes. Este dato es preocupante,
puesto que el colesterol alto es un factor de riesgo que
altera el organismo, mucho antes de que aparezcan sin-
tomas o signos clinicos (48). Por esto, es necesario rea-
lizar examenes regularmente después de los 20 afios de
edad, para identificar precozmente alguna alteracion y
poder intervenir a tiempo. Segun la OMS, el colesterol
alto es uno de los factores de riesgo de mortalidad en el
mundo (49), siendo la causa de enfermedades cardio-
vasculares, accidentes cerebrovasculares, ataques al co-
razon y discapacidad. Ademas, el colesterol alto inter-
viene en la aparicion y mantenimiento de enfermedades
cronicas como la obesidad y la hipertension. Diferentes
estudios (50) han demostrado que los jovenes universi-
tarios presentan riesgo lipidico cuando los valores son
limitrofes, es decir, la prueba de hipercolesterolemia
sobrepasa lo deseable: menos de 200 mg/dL, a un limi-
te alto: 200 - 239 mg/dL, o presenta un valor alto: igual
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o mayor a 240 mg/dL. Cuando ocurre esta situacion es
necesario implementar medidas preventivas dirigidas a
promover una cultura de habitos alimenticios saluda-
bles, y una mayor actividad fisica, constituyéndose en
dos de las principales alternativas para la prevencion de
la obesidad. Los niveles elevados de colesterol en eta-
pas tempranas de la vida juegan un rol fundamental en
el desarrollo de ateroesclerosis del adulto. Es necesario
recalcar, que en este estudio se encontro que el 80% de
los estudiantes desconoce el nivel de triglicéridos en
la sangre, lo que alerta sobre un riesgo para su salud.
Resultado que se refuerza en diferentes investigaciones
(50) en donde se ha encontrado que el grupo etareo en-
tre 20 a 29 anos presenta mayor frecuencia de hipertri-
gliceridemia, y esto se agrava a medida que aumenta la
edad apareciendo las dislipidemias.

Del mismo modo se evidencia que el peso corporal y la
distribucién de la grasa corporal influyen en los nive-
les de triglicéridos (50); de manera semejante influyen:
los malos habitos alimenticios, el sedentarismo, el so-
brepeso, la obesidad, el incremento en el consumo de
productos con alto contenido de calorias, grasas trans
y carbohidratos. Todas estas practicas alteran los nive-
les de lipidos plasmaticos de los universitarios. Algo
semejante ocurre con las enfermedades como el hiper-
tiroidismo, la diabetes, el hiperinsulinismo, las enfer-
medades renales y las hepaticas, la menopausia, algu-
nos farmacos y factores genéticos, siendo factores que
incrementan los triglicéridos (51).

Por tultimo, casi la mitad de los estudiantes no compar-
te el tiempo con pares, como amigos cercanos, familia
o compafieros de curso. Contar con compaiieros, ami-
gos, familiares tiene una relacion directa con el grado
de estrés académico del estudiante, la salud mental y el
rendimiento académico (52).

Conclusiones

* El acceso a la universidad de los jovenes puede
considerarse como un momento crucial en el que
se modifican habitos de vida, que con frecuencia se
mantiene en la edad adulta con el consiguiente efec-
to (riesgo o beneficio) sobre la salud. Una vez rea-
lizado este estudio, se descubren los siguientes ha-
llazgos, que evidencian la necesidad de desarrollar
programas para promover estilos de vida saludables.

* Los comportamientos en salud de los estudian-
tes permitieron identificar que es necesario im-
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pulsar areas tales como: la actividad fisica, la ali-
mentacion saludable, el no consumo de cigarrillo
y alcohol, el manejo adecuado de la ansiedad y
la angustia, la conformacion de redes de apo-
yo, el autocuidado de la salud y mejorar la per-
cepcion del peso, entendida esta ultima como la
relacion existente el mayor peso y su incidencia
en un mayor riesgo de desarrollar diferentes en-
fermedades, mas no como un problema estético.

Como se ha demostrado, entre todas las patolo-
gias y riesgos para la salud y la calidad de vida,
que tienen mayor impacto en la salud publica se
relacionan con los factores de riesgo cardiovas-
cular. Segun los hallazgos encontrados en la en-
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de primer semestre que ingresan a la universidad
estén en riesgo nutricional, siendo menores de
20 afios, presentan una mayor probabilidad de
riesgo; igualmente, visibilizan la importancia de
educar y crear habitos de vida saludable, los cua-
les se relacionan con la reduccion del riesgo de
padecer enfermedades cronicas no trasmisibles.

Asi mismo, se sabe que impactan positivamente
sobre el estudiante el ejercicio fisico, la alimen-
tacion saludable, la red social, el adecuado mane-
jo de estresores, lo que se ve reflejado en la esfe-
ra del rendimiento académico, disminuyéndose
la desercion escolar causada por enfermedades,
adicciones y presion social (estereotipos sociales).

cuesta y el hecho de que el 63% de los estudiantes
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