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Resumen

En el presente estudio se investigd parametros relacionados con habitos y estilos de vida que se
pueden constituir en factores de riesgo o factores protectores de la salud en general. El objetivo de la
investigacion fue realizar un andlisis situacional sobre estilos de vida para la elaboracion de
estrategias de promocién de la salud que permitan disminuir los indicadores negativos encontrados
en la poblacién estudiantil. Se realizé unainvestigacidon de tipo descriptivo, en un universo aproximado
de 3500 personas, tomando una muestra de 684 sujetos, y aplicando una encuesta de preguntas
cerradas en formato Google forms, con el propdsito de diagnosticar de forma general varias
dimensiones referentes a actitudes, comportamientos y habitos relacionados con la salud de los
estudiantes de todas las carreras del Instituto Superior Tecnoldgico Universitario Libertad. Entre los
resultados mas relevantes se encontro que la mayoria de los estudiantes corresponde a una poblacién
adulta joven, un alto porcentaje de estudiantes tiene malos habitos alimenticios como el comer a
destiempo o consumir alimentos poco saludables, el consumo de alcohol tiene una prevalencia alta,
en muchos casos dandose ya un consumo frecuente, ademas del consumo de otras sustancias como
el cigarrillo u otras drogas, mas de la mitad de los estudiantes no practican ejercicio o actividad fisica
regular, no cumplen con tiempos adecuados de descanso y suefio, y 2 de cada 3 estudiantes considera
que la alimentacion es el aspecto mas importante para lograr un estilo de vida saludable.

Palabras clave: salud, estilos de vida, alimentacién, suefio, actividad fisica, consumo de
sustancias
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Abstract

In the present study, parameters related to habits and lifestyles that can become risk factors or
protective factors for health in general were investigated. The objective of the research was to carry
out a situational analysis on lifestyles for the elaboration of health promotion strategies that allow
reducing the negative indicators found in the student population. A descriptive investigation was
carried out in an approximate universe of 3500 people, by taking a sample of 684 subjects, and
applying a survey of closed questions in Google forms format, with the purpose of diagnosing in a
general way several dimensions referring to attitudes, behaviors and habits related to the health of the
students of all the careers of the Instituto Superior Tecnoldgico Universitario Libertad. Among the
most relevant results, it was found that most of the students correspond to a young adult population.
Besides, a high percentage of students have bad eating habits such as eating at the wrong time or
consuming unhealthy foods, in addition, alcohol consumption has a high prevalence, in many cases,
given frequent consumption, in addition to the consumption of other substances such as cigarettes or
other drugs, more than half of the students do not practice regular exercise or physical activity, They
do not comply with adequate rest and sleep times, and 2 out of 3 students believe that food is the most
important aspect to achieve a healthy lifestyle.

Keywords: health, lifestyles, diet, sleep, physical activity, substance use
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INTRODUCCION

El momento en que se habla de salud, considerada desde una concepcién integral y abordando esta
tematica desde una perspectiva amplia, se constituye en un elemento indispensable para el desarrollo
y bienestar del ser humano, en el sentido que permite su crecimiento fisico, psicoldgico, social y
espiritual, para que pueda, en ultima instancia, llegar a la autorrealizacién.

Como menciona la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2022), en el predmbulo de su constitucién
(1948), “la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades” (parr. 1); y alineados con esta vision, los servicios de salud también
deben enfocarse en la promocién de la salud y realizar actividades preventivas que mantengan la
integridad fisica, psicolégica y social del individuo.

En este contexto de salud integral es donde el ser humano puede desplegar todo su potencial y alcanzar
sus objetivos vitales, asi como convertirse en un nucleo de desarrollo para la construccion de una
sociedad mejor.

Para Salas (2015):

Toda persona tiene el derecho a la vida y al trabajo; este derecho a la vida debe poseer un nivel
adecuado, el cual garantice una calidad de vida que le asegure no solo el bienestar individual sino
también familiar. Una buena calidad de vida no se presenta tnicamente por el simple hecho de estar
vivo, ya que es indispensable lograr una buena salud fisica y mental, asi como un bienestar social
adecuado. Bajo este principio se puede decir que todo ser humano debe gozar del derecho de mantener
una adecuada calidad de vida, en donde las condiciones personales y sociales le faciliten la
oportunidad de mantener un estilo de vida bajo condiciones saludables desde el entorno personal,
familiar y social (pag. 38).

Lamentablemente, existen muchos factores que condicionan el alcanzar este estado de salud ideal,
muchos determinados por estilos de vida que llevan al individuo a estados de salud deficitarios.

Respecto a esto, las cifras son alarmantes y la misma OMS (2021), menciona a las enfermedades no
transmisibles (ENT), también conocidas como enfermedades crénicas, que resultan de la combinacién
de factores genéticos, fisiolégicos, ambientales y conductuales. Las ENT afectan
desproporcionadamente a los paises de ingresos bajos y medios, donde se registran mas del 75% (32
millones) de las muertes por ENT. Al respecto de las ENT, se puede mencionar que “los procesos
cronicos se vinculan con distintos estilos de vida: alimentacion, ejercicio fisico, consumo de tabaco,
alcohol y otras drogas, estrés, estilos de trabajo y ocio, comportamientos sexuales de riesgo, estilos de
descanso/suefio y posturales, exposicion al sol, estilos relacionales..” (Pérez, et al, 2006, pag. 28).
Muchas de estas ENT podrian ser tratables, o ain mejor prevenibles, si existiera una intervencion para
cambiar ciertos factores psicosociales, ambientales y conductuales.

Para Ballester (s-f) en la actualidad, debido al ritmo de vida de las personas, la mayoria ha optado por
alimentarse con productos de baja calidad (altos en triglicéridos, colesterol, azticar), debido a que es
mas sencillo su procesamiento y su preparacién requiere menos tiempo. Sumado a esto, muchas veces
los habitos alimenticios estan relacionados con el estado emocional de la persona, debido a que esta
come desproporcionadamente cuando experimenta y vivencia diferentes emociones (alegria, tristeza,
enojo, miedo). También estan vinculados con un gran nimero de refuerzos positivos que satisfacen las
necesidades o placeres a corto plazo; por ejemplo, la disminuciéon del hambre percibida o real, la
satisfaccién y gozo por el alimento consumido, la desaparicién de la urgencia por consumir un alimento
o de utilizarlo como mecanismo para la regulacién animica, sobre todo para la disminucion de malestar
emocional.
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Considerando diferentes perspectivas, la sociedad no tiene un concepto apropiado, o mas bien,
unificado, de lo que significa tener una adecuada alimentacién. Las diferentes regiones del mundo
poseen habitos de alimentacion de acuerdo con sus capacidades de produccién interna, por lo que la
alimentacidn varia de una nacién a otra. No existe un patrén alimentario que asegure una correcta
nutricion; es decir, es poco probable encontrar una alimentacion ideal, pues se parte del hecho de que
se trata de una necesidad que responde a un requerimiento individual (Rojas, 2013).

Un estudio realizado en Guayaquil en 2021 revel6 que el comportamiento alimentario de la poblacion
se caracteriza por una ingesta insuficiente de lacteos, verduras y hortalizas, frutas, carnes,
leguminosas, cereales y derivados, y una ingesta de grasas y aceites dentro de los pardmetros
recomendados; el 67 % de la poblacion de estudio tiene la percepcion de que no lleva una alimentacién
balanceada (Poveda, et al, 2021, pag. 72).

La OMS (2021) citando una investigacion de Global Burden of Disease Study (2015) proporciona los
siguientes datos al respecto:

Aproximadamente 4,1 millones de muertes anuales se atribuyen a una ingesta excesiva de sal/sodio,
y unos 1,6 millones de muertes anuales pueden atribuirse a una actividad fisica insuficiente.

Segun la OPS (s-f), “las sustancias psicoactivas son diversos compuestos naturales o sintéticos, que
actuan sobre el sistema nervioso generando alteraciones en las funciones que regulan pensamientos,
emociones y el comportamiento” (parr.1).

Existen regulaciones para el control y fiscalizacién del uso de sustancias, ya sea para uso recreativo,
como el alcohol o el tabaco; para uso farmacoldgico, como los tranquilizantes o analgésicos opidceos,
o de uso general, como los solventes industriales. El uso de sustancias psicoactivas siempre implica
un grado de riesgo de sufrir consecuencias adversas sobre la salud en general, las cuales pueden darse
en el corto plazo, como en el caso de la intoxicacién. El uso repetido y prolongado en el tiempo de estas
sustancias, favorece el desarrollo de trastornos por dependencia, que son trastornos crénicos y
recurrentes, caracterizados por necesidad intensa de la sustancia y pérdida de la capacidad de
controlar su consumo, a pesar de consecuencias adversas en el estado de salud o en el funcionamiento
interpersonal, familiar, académico, laboral o legal (OPS, s-f, parr. 2).

De acuerdo con lo que menciona el Ministerio de Salud Publica del Ecuador (MSP, 2016) segun datos
del Consejo Nacional de Sustancias Estupefacientes y Psicotropicas (CONSEP), en el afio 2010, hubo
el reporte de 515 muertes atribuidas al consumo de sustancias psicotrépicas; ademas, el Il Estudio
Epidemiolégico Andino sobre Consumo de Drogas en la Poblacién Universitaria, reporté que en el afio
2012 el 70.4% de los estudiantes usé alcohol al menos una vez en el ultimo afio. Dentro de los
consumidores, tras haber aplicado el Cuestionario de Identificacién de los Trastornos debidos al
consumo de Alcohol AUDIT como instrumento de estudio, se obtuvo que el 36.8% de ellos calificaba
como consumidor de riesgo, y el 15.5% presentaba signos de dependencia. La OMS indica que el
consumo promedio de alcohol puro en el Ecuador es de 7.1 litros/afo, siendo de 11.1 litros/afo en los
hombres y 3.4 litros/afo en las mujeres. Ademas, estiman que este consumo produce 4 afios menos
de promedio de vida en los consumidores de alcohol. En este mismo estudio se concluy6 que el
consumo de tabaco es del 34.4%, con una prevalencia mayor en los hombres (47.8%) que en las
mujeres (22.7%). Con lo que respecta al consumo de otras sustancias, se reportd que el 0.6% de la
poblacién universitaria utilizd benzodiacepinas sin prescripcién o receta médica, el 9% consume
marihuana de los cuales el 26% presentan signos de abuso o dependencia, el 1.2% consumen cocaina,
0.5% pasta de base y 0.4% anfetaminas (pag. 6 - 7).
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El tabaco provoca la muerte de mas de 7,2 millones de personas al afio, considerando a fumadores y
personas que se exponen al humo de cigarrillo, y se estima que esa cifra aumente considerablemente
en los proximos afios. (OMS, 2021).

Al respecto, De La Fuente y Heinze (2018) mencionan que los gobiernos alrededor del mundo han
implementado varias leyes y reglamentos que buscan influir sobre la decisién individual de no consumir
drogas, y disminuir el impacto de su uso en el individuo y en la sociedad. Estas estrategias
generalmente se orientan a preservar la salud y calidad de vida de la poblaciéon y promover el desarrollo
social (pag. 363).

Si se considera una intervencion oportuna mediante actividades de prevencién y promocion primaria
en salud, se puede contribuir a la disminucién de las cifras antes mencionadas.

Los problemas de salud vigentes son multicausales y complejos y requieren acciones bien articuladas
que combinen diferentes estrategias, métodos y técnicas. Necesitan un abordaje con multiples
dimensiones: investigacion, medio ambiental, clinica, educativa, etc. La educacion para la salud aborda
la dimension educativa y constituye una de las herramientas primordiales a utilizar a distintos niveles
(poblacional, grupal, individual), en diferentes ambitos (familia, escuela, centros de trabajo, servicios
sanitarios...), sola 0 combinada con otras estrategias, etc. (Pérez, et al, 2006, pag. 8).

METODOLOGIA

Considerando que el objetivo de esta investigacion fue realizar un analisis situacional sobre estilos de
vida para la elaboracién de estrategias de promocién de la salud que permitan disminuir los indicadores
negativos encontrados en la poblacién estudiantil, se realizé una investigacién de tipo descriptivo, con
un disefio no experimental, con el propodsito de diagnosticar de forma general varias dimensiones
referentes a actitudes, comportamientos y habitos relacionados con la salud mental y fisica de los
estudiantes, mujeres y hombres, de todas las carreras del Instituto Superior Tecnolégico Universitario
Libertad.

Para la recoleccién de informacién se utilizé una encuesta de 36 preguntas cerradas (previamente
revisada y validada por médicos y psicélogos) distribuidas de la siguiente forma: habilidades
comunicacionales, sensibilidad, empatia, y asertividad (7 preguntas); bullying (8 preguntas); consumo
de sustancias (6 preguntas), practica de deportes y actividad fisica (2 preguntas); habitos alimenticios
(4 preguntas), descanso y suefio (una pregunta); sexualidad responsable (6 preguntas) ademas de 2
preguntas exploratorias de distribucion etaria de los sujetos de estudio y opinidn sobre importancia de
la tematica de salud. Dicha encuesta fue aplicada en formato Google Forms a 684 estudiantes activos
del Instituto Superior Tecnoldgico Universitario Libertad. Considerando que el Universo de estudio es
de aproximadamente 3500 estudiantes se estima un margen de error maximo del 3,5%, de acuerdo con
el tamafo de muestra utilizado (684).

La informacidn cualitativa y cuantitativa obtenida mediante la herramienta elaborada permitié obtener
los resultados expuestos en la parte final del presente articulo, utilizdndose la informacion relacionada
con habitos alimenticios, consumo de sustancias, descanso, suefio y actividad fisica.

RESULTADOS Y COMENTARIOS

A continuacion, se presentan los hallazgos obtenidos en la investigacion de campo, donde en cada
grafico o tabla se analizan los aspectos mas representativos obtenidos en el estudio, con su respectiva
interpretacion y de ser el caso, contextualizando y comparandolo con otros estudios existentes.

En la Tabla 1 se describe el rango de edades de los participantes en el estudio.
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Tabla 1

Distribucion de los estudiantes del ISTUL por edades

Rango de edad Frecuencia Porcentaje
17 a 20 afios 278 40,6
21 a 24 afos 247 36,1
24 a 30 afos 94 13,7
31 afios en adelante 65 9,5
Total 684 100

Fuente: Encuesta Salud Integral.

Se puede apreciar que la mayoria de los estudiantes estan saliendo de la adolescencia y entrando a la
adultez joven (40,6 %) en un rango de edad de 17 a 20 afos, o son adultos jévenes en un rango de edad
de 21 a 30 afios (49,8%); cerca del 10% de estudiantes tiene mas de 31 afios, por lo que se tiene una
poblacién mayoritariamente joven.

Uno de los aspectos considerados como importantes en este estudio, fue conocer los habitos
alimenticios de los estudiantes participantes en el estudio, pues como se ha dicho, estos son
esenciales para mantener una buena salud y calidad de vida.

En el Grafico 1 se puede apreciar algunos comportamientos considerados poco saludables como las
frecuencias de consumo de cierto tipo de comidas y los habitos en cuanto al consumo regular y
frecuencia con que se alimentan los estudiantes.

Grafico 1

Habitos alimenticios poco saludables por parte de los estudiantes del ISTUL

Habitos alimenticios

800
684
700
600
500
400
300
196 206

200 145

0
Tamafo total de la Estudiantes que no  Consumo frecuente de Consumo escaso de
muestra (100%) consumen regularmente bebidas gaseosas o frutas y vegetales (21,2
las 3 comidas diarias  energizantes (30,1 %) %)
(28,6%)

Referente a la variable habitos alimenticios, el 28,6 % del total de la muestra no consume regularmente
las 3 comidas bdsicas diarias; 30,1 % consumen frecuentemente bebidas gaseosas o energizantes y
21,2 % tienen un consumo escaso de frutas y vegetales.
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En este caso, se evidencia que hay cifras entre el 20% y 31% de estudiantes que presentan habitos
alimenticios que se pueden considerar poco sanos y que pueden constituirse como factores de riesgo
para la apariciéon de ENTs; en el caso del consumo de bebidas gaseosas o energizantes, “de acuerdo
con un informe de la OMS (2016) “en las encuestas nacionales sobre alimentacion se ha comprobado
que la ingesta de alimentos y bebidas ricos en azucares libres puede ser una fuente importante de
calorias innecesarias, especialmente para los nifios, los adolescentes y los adultos jovenes” (parr. 10).
Se debe considerar la importancia de mantener regularidad en los horarios de las comidas, asi como
limitar el consumo de aztcar libre a menos del 10 % de la ingesta calérica total, e incluir 400 gramos
diarios de frutas y verduras en una dieta saludable (OMS, 2018).

A continuacion, se investiga sobre la frecuencia de consumo de sustancias dafiinas para la salud, sin
dudas uno de los temas de mayor preocupacién en todos los paises, y del cual Ecuador no representa
la excepcion, al considerar los indices de consumo de alcohol y otras sustancias nocivas, algo que
tiene un impacto significativo en la realidad actual. Evidentemente, no solo se trata de conocer el tipo
de sustancia que se consume, sino la frecuencia, como se muestra en el siguiente grafico. (ver
resultados en el siguiente Graficono 1)

Grafico 2

Tipo de sustancias y frecuencia de consumo

Consumo de sustancias

LSD (1,9%) W 13

Cocaina (2%) MW 14

Consumo esporadico - frecuente de marihuana
(6,7 %)

Consumo frecuente de cigarrillo (54%) Il 37

Il 46

Consumo ocasional de cigarrillo (25%) NG 171

Consumo frecuente de alcohol (13,6%) I 93

Consumo ocasional de alcohol (64,9%) NN 444

0 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500

En el grafico anterior, se muestra los niveles de consumo de diferentes sustancias, llama la atencion
que el 78,5% de estudiantes consume alcohol, diferencidndose un consumo ocasional que se da en el
64,9% de los casos y un consumo frecuente que se da en el 13,6% de ellos. El consumo de cigarrillos
se da en el 34,4% de la muestra, 25% lo hacen de manera ocasional y 5,4% consumen frecuentemente;
la marihuana ha sido consumida por el 6,7% de estudiantes, de ellos 5,4% lo hace esporadicamente y
1,3% lo hace frecuentemente; ademds hay o ha existido un consumo con una frecuencia sin determinar
de cocaina (2%) y LSD (2%) en la muestra de estudio. En lo referente al consumo de alcohol, sin
distinguir entre consumo ocasional o frecuente se aprecia una diferencia del 8,1% (78,5% de consumo
en estudiantes del Instituto vs. 70.4% de consumo en estudiantes Poblacién Universitaria) respecto al
Estudio Epidemioldgico Andino sobre Consumo de Drogas en la Poblacién Universitaria (2012). El
porcentaje de consumo de cigarrillo es exactamente igual en ambos estudios (34,4%); en el consumo
de marihuana hay una variacién del 2,3% (6,7% de consumo en estudiantes del ISTUL vs 9% consumo
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de estudiantes del Estudio Epidemiolégico Andino). En cuanto al uso de cocaina hay una diferencia del
0.8% (2% en estudiantes del ISTUL vs. 1,2% en estudiantes del estudio), cabe aclarar que en esta
pregunta no se especifica si se da un consumo unico, esporadico o frecuente, no obstante, no deja de
ser alarmante esos casos aislados, dadas las consecuencias graves que puede acarrear el consumo
de este tipo de sustancias.

En el gréfico 3 se puede apreciar las variables de otro de los aspectos analizados, relacionado con nivel
de actividad fisica y los habitos de suefio y descanso, considerados como elementos importantes y
gue guardan relacién con estilos de vida saludables que contribuyen a mejorar la calidad de vida.

Grafico 3

Nivel de actividad fisica y descanso/suefio

Actividad Fisica/Suefio

Tiempo inadecuado de suefio 358

Tiempo adecuado de suefio

Actividad fisica escaza 349

w
[
=)}

Actividad fisica habitual

L
L
w

310 320 330 340 350 360 370

En la dimension actividad fisica/descanso y suefio, se encuentra que el 51% de la poblacién estudiantil
no dedica mucho tiempo o realiza poca actividad fisica o deporte, dentro de los cuales el 7% menciona
que nunca realiza actividad fisica. y el 52% manifiesta que no duerme las horas adecuadas (entre 6 —
8 horas de suefio).

Es importante recordar que la OMS (2022) manifiesta que los adultos de 18 a 64 afios deberian realizar
actividades fisicas moderadas por lo menos 150 — 300 minutos a la semana, asi como actividades de
fortalecimiento muscular y limitar el tiempo que se dedica a las actividades sedentarias.

En lo que respecta al suefio, estas cifras son preocupantes, ya que varias investigaciones mencionan
la importancia del suefio para la salud fisica y mental, por ejemplo, adultos que duermen de 7 — 8 horas
por noche tienen un menor riesgo de obesidad e hipertensién arterial, o los trastornos del suefio no
tratados aumentan el riesgo de sufrir problemas cardiacos o durante el embarazo. (National Hearth,
Lung, and Blood Institute [NIH], 2022).
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Grafico 4

Aspectos importantes para tener un estilo de vida saludable, de acuerdo con el criterio de los estudiantes

Percepcion sobre la importancia de los aspectos mas relevantes para
la salud

Otros (1,2%) || 8
Consumo de alcohol y drogas (1,2%) || 8

Descanso y suefio (16,1%) | NN 110
Ejercicio/actividad fisica (18,4%) || EGNNEG 126
Alimentacién (63,2%) [ R /32
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En cuanto a la percepcion que tienen los estudiantes sobre qué aspecto considera mds importantes
para tener un estilo de vida saludable, el 63,2% asigna una mayor importancia a la alimentacion, 18,4%
al ejercicio y actividad fisica, 16,1% al descanso y suefio y 1,2 % al consumo de alcohol y drogas, por lo
que se deduce que existe la creencia de que la alimentacién es lo mas importante para la buena salud,
por sobre otros aspectos; se tiene que considerar el equilibrio entre todos los aspectos antes
mencionados para un éptimo estado de salud.

Indiscutiblemente cada persona cuenta con una percepcion particular sobre lo que, para él como
individuo, puede constituir un estilo de vida saludable que le hace plantearse formas de vida o
comportamientos, aunque evidentemente en el caso de estudiantes de nivel superior tecnoldgico, se
supone una mejor comprension de lo que esto representa para la salud, sin embargo, existe libertad
personal para elegir su estilo de vida y de igual forma lo que cada persona valore como mds importante.

CONCLUSIONES

Una amplia mayoria de estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Universitario Libertad
corresponde a una poblacién adulta joven, una limitacién del estudio es que no se permite diferenciar
los resultados obtenidos por género, esta variable no se tuvo en cuenta debido a un criterio inicial de
que la mayor parte de la poblacién estudiantil pertenece al sexo femenino, sin embargo, los resultados
permiten contar con una caracterizacion suficiente con vistas a una eventual préxima etapa de
intervencion, consistente en un plan de accién que permita mejorar integralmente el comportamiento
de las/os estudiantes, en cuanto a estilos de vida saludables.

Un alto porcentaje de estudiantes tiene malos habitos alimenticios como el comer a destiempo, no
consumir todas las comidas necesarias o consumir alimentos poco saludables.

El consumo de alcohol tiene una prevalencia alta dentro de los estudiantes del ISTUL, en muchos de
ellos dandose ya un consumo frecuente, ademas del consumo de otras sustancias como el cigarrillo u
otras drogas.

Mas de la mitad de los estudiantes no tienen habitos saludables en cuanto a la practica de ejercicio o
actividad fisica y tiempos adecuados de descanso y suefio.
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Aproximadamente 2 de cada 3 estudiantes considera que la alimentacion es el aspecto mas importante
para lograr un estilo de vida saludable.

En sentido general el estudio se considera de mucho valor como punto de partida y referencia para la
promocion de habitos de vida apropiados a las demandas especificas de la poblacién investigada, para
corregir comportamientos y creencias actuales poco saludables, que, de no abordarlos de forma
oportuna, pueden convertirse en estilos de vida que a futuro representan factores de riesgo para la
salud de la poblacién.
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