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RESUMEN

La presente investigacion trata sobre la nutricion y actividad fisica como estilos de
vida saludables en estudiantes universitarios de Trujillo-Peru. Tiene como objetivo
general, identificar las influencias de la nutricién y actividad fisica en los jovenes
universitarios de Trujillo-Peru. En la Metodologia, el tipo de investigacion es basica,
de nivel es descriptivo y con enfoque cuantitativo, el tipo de disefio fue no
experimental transeccional. La muestra consisti6 en 130 estudiantes de la
Universidad César Vallejo de Trujillo-Peru, quienes cumplieron con los criterios de
inclusion y exclusién. El instrumento usado fue un cuestionario sobre nutricion y
actividad fisica. Los resultados mostraron que mas del 50% de participantes
alcanzaron valores negativos respecto a las dimensiones de alimentos con
carbohidratos, alimentos con proteinas, alimentos con vitaminas, alimentos que
contienen grasas, dulces, y también respecto a las dimensiones de ejercicios fisicos
aerobicos, ejercicios fisicos anaerdbicos, la practica de deporte para salud,
ejercicios en casa y en gimnasio. En conclusion, se pudo comprobar que, en la
parte nutricional existen deficiencias en la ingesta de alimentos segun los
requerimientos nutricionales necesarios, y se reafirmd una escasa practica de
actividad fisica por parte de los universitarios, corroborando asi también, las
caracteristicas negativas de sus habitos.

Palabras clave: Nutricion, actividad fisica, estilos de vida y estudiantes

universitarios.
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ABSTRACT

The present research deals with nutrition and physical activity as healthy lifestyles
in university students of Trujillo-Peru. Its general objective is to identify the
influences of nutrition and physical activity in young university students of Trujillo-
Peru. In the Methodology, the type of research is basic, descriptive and with a
guantitative approach, the type of design was non-experimental transectional. The
sample consisted of 130 students from the Universidad César Vallejo de Trujillo-
Peru, who met the inclusion and exclusion criteria. The instrument used was a
guestionnaire on nutrition and physical activity. The results showed that more than
50% of participants reached negative values with respect to the dimensions of
carbohydrate foods, protein foods, vitamin foods, foods containing fats, sweets, and
also with respect to the dimensions of aerobic physical exercise, anaerobic physical
exercise, the practice of sports for health, home and gym exercises. In conclusion,
it could be verified that, in the nutritional part, there are deficiencies in the food intake
according to the necessary nutritional requirements, and it was reaffirmed a scarce
practice of physical activity by the university students, thus corroborating also, the

negative characteristics of their habits.

Keywords: Nutrition, physical activity, lifestyles and university students.
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I. INTRODUCCION

La alimentacion es fundamental, tanto como al realizar actividades fisicas, como
para realizar actividades intelectuales o académicas. En este sentido, una buena
alimentacion garantiza mejorar el estado fisico, al igual que mejora el estado
emocional, el desempefio diario y el desempefio académico, en lineas generales,
nos impulsa a encontrarnos con mas energia durante el dia. Del mismo modo, se
recomienda realizar una positiva vida alimenticia y la practica de actividad fisica a
una corta edad para evitar enfermedades posteriores (Rodriguez-Martin et al.,
2019).

Es importante sefialar, que en cada parte del mundo se usaran los mismos
principios alimenticios, por consiguiente, es importante entender y conocer que una
buena alimentacion, asi como la realizacion actividad fisica, permite un mejor
desempeiio en todo lo que se hace diariamente, incluyendo la actividad estudiantil
académica. Asimismo, las investigaciones cientificas aseguran que un consumo
inadecuado de alimentos y la escasa practica de actividad fisica, sumado al
sedentarismo en los universitarios fueron peligrosos para la salud antes de la

pandemia. (Bertrand et al., 2021).

Por esta razdn, las universidades acogen un considerable nimero de jévenes, por
lo cual, no solo debe centrarse en la formacion académica, sino también en agregar
dentro de sus actividades un espacio para considerar el bienestar y la salud de los
universitarios, para que tengan una mejor calidad de vida. Igualmente, los
estudiantes universitarios tendran cambios constantes en su desarrollo como
persona puesto que se centraran mas en su vida profesional, por lo que su estilo
de vida se vera afectado y se vera reflejado en su salud y bienestar fisico de cada

universitario (Jiménez-Diez & Ojeda-Lopez, 2017).

Ademas, se debe tomar en cuenta el implementar talleres u otros cursos no
curriculares en donde se busque promover e incentivar la practica de actividad
fisica y la correcta alimentacion para crear asi conciencia de estilos de vida
saludable en los jovenes universitarios. De modo idéntico, los universitarios
conjuntos con sus universidades deben promover el valor que atribuye la practica

de actividades fisicas dando a entender la importancia y los beneficios de esta en



las vidas de cada estudiante y de este modo fortalecer la practica deportiva
(Ramirez-Prieto et al., 2018)

En este mismo orden de ideas, Flores-Trujillo (2019) comenta que los diversos
consumos de alimentos se adeculan a las exigencias nutritivas de cada persona, es
por eso que, dependera del tipo de alimento a consumir para conocer el aporte que
genera. De igual manera, se identifican los motivos que generan los factores
nutricionales, sedentarismo, entorno; entre otros. (Gonzéales-Valencia, 2018). Es
decir, el conocimiento de cada persona para preparar alimentos balanceados y con
buena base nutritiva, con ingredientes que aporte beneficios al cuerpo, también se
ubicaréa los distintos medios y entornos en el que se encuentran muchos de los

jovenes, dejando en claro que si afectan dichos factores en su cuidado personal.

Segun la United Nations System Standing Committee on Nutrition (UNSCN) (2018),
explica que, de manera global la perturbacién alimenticia y fisica dafian a muchas
personas. En base a lo mencionado, en distintas partes del mundo se ven afectados
por los malos estilos de vida que practican, a causa de la poca informacién y
recursos que poseen, los cuales ocasionan una toma de decisiones negativas para

su integridad fisica y de salud sobre todo en los jovenes.

En Colombia, luego de elaborar una investigacion sobre los estilos de vida, se logré
identificar una conexién existente sobre las variadas enfermedades vy
padecimientos corporales y mentales conjunto con la manera en que un individuo
sobrelleva su estilo de vida. (Suescun-Carrero et al., 2017). En otras palabras, tanto
los estilos de vida como los comportamientos de cada individuo, originan
preocupacion hacia los estudiantes, porque cada mala influencia en el estilo de vida
que lleven, sera una proyeccion de los distintos males que podrian llegar a concebir.

De la misma forma, en Chile, realizaron un andlisis para evaluar las actitudes de
los universitarios en cuanto a la nutricion y actividad fisica. Mediante dichos
conceptos se identificaron variados estimulos y niveles de satisfaccion incluidas,
por lo que se aprob6é cambiar comportamientos tradicionales para incorporar areas
didacticas de salud conjunto con el area pedagogica de ciencias humanas (Chales-
Aoun & Merino-Escobar, 2019). Eso quiere expresar, que los estudios realizados

fueron mas contundentes, llegando a estudiar distintos factores fisicos y



alimenticios por medio de actitudes de salud, teniendo en cuenta los

comportamientos en base a su alimentacion y actividades fisicas realizadas.

En Peru, se realiz6 una encuesta a los estudiantes universitarios, ubicando que el
48.6% tenia valoraciones posibles de TCA (trastorno de conducta alimentaria).
Mientras que, en otro cuestionario realizado a una distinta universidad, se hall6é que
nadie tenia TCA (Ponce-Torres et al., 2017).

Asi pues, los jévenes universitarios, tienden a tener habitos alimenticios negativos
y actitudes poco saludables dando un promedio del 87,1% consume como minimo
frituras semanalmente, ingieren demasiados carbohidratos en su alimentacion
diaria, también suelen omitir los horarios de comida por el poco tiempo o ahorro de
recursos, decayendo de este modo su habilidad productiva e intelectual, por esto
los grupos de estos residentes se ubican dentro de la comunidad dafiada en el rubro
nutricional (Carriébn-Diaz & Zavala-Sanchez, 2018). En otras palabras, se
elaboraron cuestionarios y encuestas para identificar a jovenes con algin mal estilo
de vida, siendo el resultado cifras preocupantes ya que la negativa y falta de
preocupacion de tales jévenes es alta.

A nivel local, se localiz6 en una mayoria habitantes con sobrepeso y obesidad,
dando un 62.17% en edades promedio de entre 20 a 39 afios, esto solo en los
habitantes de Trujillo, La Libertad, Peru; el acercamiento que se tiene de respuesta
con el grupo de universitarios es alarmante, porque después seran ellos las
personas responsables de las ensefianzas de la salud en los ciudadanos.
Asimismo, nos menciona que la constancia en el sobrepeso y obesidad en
estudiantes universitarios es abundante, alin mas creciente que en distintos paises
de Latinoamérica, esto constituye una alarmante realidad, el cual se debe
reorganizar y dirigir las obras de promocién y preparacién en salud de este grupo

etario. (Mufioz-Blanco & Huaman-Saavedra, 2018)

Por tal, en la localidad de Trujillo, los estudiantes universitarios son
despreocupados respecto a su condicion y salud fisica, mostrando desinterés
personal y la misma negativa en los resultados obtenidos, siendo ellos los futuros

capacitadores de la salud de las personas.



Todo lo expuesto tiene como idea la siguiente pregunta de investigacion: ¢De qué
forma la nutricidon y actividad fisica influyen en los estilos de vida de los estudiantes

universitarios durante su tiempo de permanencia en la institucion?

La justificacién de esta investigacion es metodolégica, porque comprende y aborda
los problemas de salud asociados con los estilos de vida sedentarios y dietas
desequilibradas en esta poblacién. De la misma manera, se justifica desde una
perspectiva tedrica, pues se basa en teorias de la salud, la psicologia del
comportamiento y la educacion nutricional. Asi también, desde una perspectiva
practica, ya que esta investigacion proporcionara informacién valiosa para disefiar
programas de intervencién especificos destinados a promover estilos de vida
saludables entre los estudiantes universitarios. De igual forma, en un nivel social,
esta investigacion contribuye a los habitos alimenticios y al nivel de actividad fisica
de los estudiantes universitarios, y asi podemos desarrollar estrategias efectivas
para abordar estos problemas en una etapa temprana de la vida adulta. Finalmente,
en la justificacion deportiva desde un punto de vista de salud, la nutricion y la
actividad fisica se incorporan como estilos de vida importantes para los estudiantes

universitarios, beneficiando su salud mental y fisica.

En todo caso, la alimentacién actual de los universitarios, las comidas con ningun
aporte nutricional y la practica del sedentarismo se ha hecho algo cotidiano, por lo
que se calcula que el seguir practicando estas costumbres a esta edad podria

atentar con el estado de salud en un futuro cercano.

Por lo tanto, el actual trabajo tiene como objetivo identificar las influencias de la
nutricion y actividad fisica en los jévenes universitarios de Trujillo-Peru, teniendo
para ello 3 objetivos especificos, el primero radica en analizar los habitos de estilos
de vida de la nutricion en los universitarios de Trujillo-Peru, el segundo es analizar
los habitos de estilos de vida de la actividad fisica en los universitarios de Trujillo-
Pera y finalmente el tercero, se basa en caracterizar los estilos de vida en los
estudiantes universitarios de Trujillo-Pert en cuanto a la nutricion y practica de

actividad fisica.



Il. MARCO TEORICO

En cuanto a los antecedentes internacionales elegidos para esta investigacion, se
inspiraron en articulos asociados al area de actividad fisica, nutricion, medicina y
salud localizadas en las distintas bases de revistas indexadas a la Universidad

César Vallejo.

Segun Bernardo et al. (2017), en su estudio, analiza los resultados a la ingesta
diaria de los joévenes universitarios utilizando descriptores relacionadas a la ingesta
de alimentos de los estudiantes, de los cuales, la mayoria descuida
considerablemente su alimentacién, con un alto consumo de comidas rapidas,
bebidas alcohdlicas y dulces, pero pocas frutas, verduras, pescado; entre otros. Por
lo cual, es necesario desarrollar politicas publicas que promuevan habitos
alimentarios saludables entre los estudiantes, como intervenciones para cambiar
sus habitos alimentarios y aumentar su acceso a alimentos saludables en la
universidad. Como se ha dicho, los jovenes universitarios tienen una deprimente
manera de elegir sus alimentos, prefiriendo consumir productos altamente dafinos,
por lo cual, se busca elaborar normas que ayudaran al incentivo de una buena

alimentacion.

De la misma forma, Kyrkou et al., (2018), investiga el comportamiento alimentario
de estudiantes universitarios residentes, comparando sus habitos entre 2 distintas
fechas, un total de cuatrocientos cinco estudiantes universitarios (2006, n = 242;
2016, n= 163) participaron en el estudio, obteniendo un porcentaje
sistematicamente mayor de sobrepeso entre los individuos masculinos en
comparacion a los femeninos, lo cual es un motivo de preocupacion. Por lo que, se
finaliza indicando que los programas de nutricion para estudiantes universitarios
deberian centrarse mas bien en aumentar sus conocimientos y aptitudes para
mejorar la calidad de la dieta de una forma sencilla y eficaz. Dicho de otra manera,
en los universitarios los estilos de vida se vuelven complicados por distintas labores
y ocupaciones que poseen por las variadas responsabilidades tanto académicas
como personales, por eso se les recomienda el brindarles mayor conocimiento
sobre como deberian tener un balance en sus vidas para evitar distintos malestares

fisicos.



En relacion, El-Ansari & Berg-Beckhoff, (2017), elaboré una investigacion sobre el
comportamiento saludable, como la actividad fisica, la nutriciobn, su combinacion y
la falta de ella entre los estudiantes universitarios de los paises arabes, el estudio
incluyo informacién sociodemogréfica auto informada y datos sobre actividad fisica
y habitos nutricionales. Logrando observar una tasa muy baja de nutricién saludable
(10% de los alumnos alcanzaron mas de cuatro de las ocho directrices de nutricion),
con escasas diferencias de género entre los paises. Alrededor del 18-47% de los
estudiantes alcanzaron las pautas de AF, dependiendo del pais y del sexo, con
mayor frecuencia entre los varones. Esos resultados concluyen con medidas de las
politicas nacionales deben promover una vida activa y, al mismo tiempo, abordar
las barreras culturales, linguisticas para que los adultos jovenes practiquen AF. En
otras palabras, la malnutricion y el sedentarismo se volvio algo cotidiano, por lo
cual, se necesita brindar apoyo en los conocimientos y publicidad para generar

mayor interés y lograr que los jovenes quieran practicar actividades fisicas.

De tal manera, Niba et al., (2017), en su investigacion, identifica la incapacidad de
tomar habitos alimentarios poco saludables, teniendo como resultado que la
mayoria (60,7%) de los estudiantes hacian menos de tres comidas al dia, ademas,
el 53,4% comia fritos, el 46,0% tomaba dulces/chocolates y el 39,5% tomaba
bebidas azucaradas dos o mas veces por semana. Para finalizar se debe llevar a
cabo en el futuro una identificacion de los determinantes de los malos habitos
alimentarios en estudiantes universitarios. En resumidas cuentas, los jovenes
universitarios tienen malas costumbres y poco interés en su cuidado personal,
teniendo como preferencia comidas chatarras o con poco o nada valor nutritivo, por
lo que se determinaran los factores que implican en los estilos de vida que lleva

cada joven.

También Hamad, (2017), mediante este estudio, determinara el consumo diversos
alimentos entre los estudiantes universitarios que viven fuera de su domicilio. Sobre
el nimero de raciones consumidas de cada grupo, el 44% de la muestra del estudio
consume menos de las raciones minimas recomendadas para el grupo de los
lacteos; de igual forma para el grupo de la carne, con un porcentaje del 38%,
sustitutos de la carne en un porcentaje del 38,9%; de ellos sélo el 11,1% cumple

las recomendaciones diarias del grupo de las verduras; el 46% de los estudiantes



no cumple el nimero minimo recomendado de raciones del grupo de las frutas y la
mayoria de la muestra del estudio (43,8%) cumple el nimero recomendado de
raciones del grupo de los cereales. Se concluye con una recomendacion a cumplir
de raciones de los grupos de alimentos (lacteos, carne, cereales, frutas y verduras);
en concreto aumentar la ingesta de frutas, por su rico contenido en nutrientes no
disponibles en otras fuentes, por lo que, se sugiere valorar la ingesta de alimentos
con diferentes herramientas de evaluacién dietética. En pocas palabras, los
universitarios no siempre tienen una persona que los atienda por lo que su ingesta
nutricional es muy pobre segun diversos estudios y encuestas realizadas, para eso
se necesita y recomienda un mayor consumo de alimentos ricos nutrientes,

calculando con distintas medidas de evaluaciones alimentarias.

A propésito, Bertrand et al., (2021), en su investigacion examina la manera en que
influye el coronavirus en la ingesta dietética, actividad fisica y sedentarismo de los
estudiantes universitarios, la ingesta de nutrientes y calorias se redujo
significativamente durante la pandemia y aumento la ingesta de alcohol. Solo el
10% cumplié con las pautas de actividad fisica mientras que el 30% cumplio las
pautas de comportamiento sedentario durante la pandemia. Los minutos por
semana dedicados a la actividad fisica de moderada a vigorosa durante la
pandemia disminuy6é en aproximadamente un 20%, las horas pasadas en las
actividades sedentarias aumentaron 3 h por dia. Se concluye que la ingesta
dietética inadecuada de los estudiantes, alto consumo de alcohol, baja actividad
fisica y alto sedentarismo se agravaron significativamente. Con esto quiero decir
que, en tiempos de pandemia hubo un fuerte desbalance alimenticio, donde la falta
de empatia hacia su propia persona originé una mala ingesta, fallando en un buen
consumo nutricional y, por lo contrario, consumiendo bebidas dafinas para la salud,
agregando la falta de actividad fisica presentada en lo jovenes que afectaron y

afectan de peor manera su integridad fisica.

Asimismo, Tremblay et al., (2020), sigue un procedimiento establecido de desarrollo
para crear las pautas canadienses de movimiento de 24 horas para jovenes y
adultos, la informacion de las partes interesadas se obtuvo mediante encuesta y el
proyecto de directrices se reviso en consecuencia. Las pautas finales proporcionan

recomendaciones basadas en la evidencia para un dia saludable (24 horas), que



comprende una combinacion de suefio, comportamientos sedentarios y actividad
fisica de intensidad ligera y de intensidad moderada a vigorosa. Finalmente, los
autores proponen pautas de movimiento de 24 con consideracion de un enfoque
equilibrado para la actividad fisica, sedentarismo y descanso en los jovenes y

adultos canadienses a lo largo de la vida.

De igual forma, Fraile-Bermudez et al., (2018), en su trabajo, analiza la relacion de
la actividad fisica (AF), la forma fisica, la composicion corporal y la ingesta dietética
con el indice de rigidez 6sea (IRO). La AF de moderada a vigorosa fue el factor
predictivo mas potente de la IRO, que estaba mas estrechamente relacionada con
la AF en los varones y con el nimero de pasos/dia en las mujeres, una asociacion
entre el musculo del muslo y la IRO fue consistente en ambos sexos. Por ultimo,
este estudio identifica predictores del estado 6seo en cada sexo e indica que el
musculo y el hueso se interrelacionan con la AF y la forma fisica en adultos jovenes.
Lo dicho hasta aqui supone que, mediante diversos estudios se logra tener una
informacion especifica de los datos que se quieren obtener al realizar y no realizar
diversos ejercicios o actividades fisicas y nutritivas para relacionarlo con su estado

fisico de las personas seleccionadas.

Ademas Capranica et al.,, (2018), en su investigacién, propuso medidas de
prevencion primaria y secundaria de muchas afecciones como las enfermedades
cardiovasculares, la hipertension, la diabetes de tipo 2, la obesidad, la osteoporosis,
la ansiedad y la depresion en comparaciébn con personas que practican una
actividad fisica (AF) regular de intensidad moderada o vigorosa, los individuos
insuficientemente activos fisicamente tienen un 20-30% mas de riesgo de
mortalidad por todas las causas, luego se elabor6 una sistematizacion y
actualizacion en la base de pruebas actual sobre los determinantes y correlatos de
los comportamientos de AF a lo largo de la vida, también, se desarroll6 un protocolo
comun para guardar y registrar los manuscritos. Los resultados fueron
inconsistentes. Los indicadores socioecondmicos no se relacionaron con la AF en
nifios y adolescentes cuando los grupos se consideraron como uno solo, al separar
estos grupos, los resultados variaron, ya que algunos estudios mostraron una
relacion entre el NSE y la AF general, mientras que otros no mostraron ninguna

relacion. Por ultimo, para llegar a los grupos mas desfavorecidos, es primordial



comprender mejor las interrelaciones entre las dimensiones de las circunstancias
socioecon6micas y sus efectos sobre la AF. En resumidas cuentas, se logra
observar una relacion al elaborar alguna actividad fisica en comparacién con no
hacerlo, identificando diversos malestares que influyen drasticamente con la salud

de la persona.

Asi pues, Omuemu & Omage, (2018), en su estudio, evalla el patron dietético y el
estado nutricional en los jévenes de la Universidad de Igbinedion, Okada. Se aplic
un disefio descriptivo transversal y participd del estudio 800 estudiantes de
graduacion seleccionados por el método de muestreo multietapico, teniendo como
datos, trescientos noventa y dos de los encuestados tenian una puntuacion alta de
diversidad dietética, mientras que 212 tenian una puntuacién baja de diversidad
dietética. La asociacion entre el grupo etario y la diversidad dietética fue
estadisticamente significativa. Mas de dos tercios de los encuestados, 564 (70,5%)
tenian un IMC normal, 112 (14,0%) tenian sobrepeso y 76 (9,5%) tenian bajo peso.
La conclusién a la que llegaron fue que saltarse el desayuno y comer entre comidas
son comunes entre la poblacion del estudio, por lo cual, se recomienda un programa
regular de educacién nutricional por parte de la institucion con énfasis en practicas
dietéticas adecuadas. En resumidas cuentas, se logré identificar las dietas y
equilibrio nutricional, dando como resultados un asesoramiento sobre una debida
alimentacion y recomendaciones sobre qué alimentos se pueden consumir y cuales

no.

Es importante destacar que los antecedentes nacionales escogidos para esta
investigacion, se enfocaron en tesis vinculadas a la salud originarios de diversos

repositorios, a causa del limitado contenido de bibliografias en universitarios.

Segun Mejia Martinez, (2022), en su trabajo, averigua la conexién entre AF y estilo
de vida en los alumnos de bachillerato de una unidad educativa, con una poblacion
de 120 personas de los jévenes estudiantes de primero de bachillerato, colecciono
informacion por medio de una encuesta enfocada a una solucion cerrada
consiguiendo una medicion por medio de la escala de Likert evaluando su
aceptacion y credibilidad de una forma anticipada. Entonces se determind una
existencia de la conexion entre la AF y los estilos de vida, teniendo como resultado

un p = 0,00< 0.05. Para finalizar, en la poblacion de jovenes, se acepta la hipotesis



planificada, donde menciona tener un enlace significativo de la AF y calidad de vida.
Segun lo mencionado, teniendo en cuenta las rutinas diarias y actividad fisica se
deduce que la practica de ejercicio viene desde las costumbres y vivencias de cada

joven.

De la misma forma, Castillo-Contreras & Vivancos-Condori, (2019), propuso
determinar la conexion que tienen las rutinas alimentarias, actividad fisica y el grado
de estrés en jovenes estudiantes, elaborada con una muestra de 230 estudiantes
universitarios elegidos de forma aleatoria, en el cual, se obtuvo que el 62.6% de los
jovenes tienen habitos nutricionales correctos, mientras que, el 63.5% realizan
moderada actividad fisica. Concluyendo con los jovenes con costumbres
alimentarias adecuadas y realizacion regular de actividad fisica, implica a un 6ptimo
manejo de estrés en un entorno universitario. Siguiendo con lo mencionado, los
estudiantes fueron evaluados por encuestas, en el cual los factores que impiden
una vida saludable y optima incluyen distintos factores, siendo causantes de sus

propias rutinas el tener un estilo de vida sedentaria o activa.

Asi pues, Benites-Azabache et al., (2019), en su estudio, menciona las variables
enlazadas al sedentarismo en jovenes alumnos de un instituto publico de educacion
superior en Lima, Perd. La muestra fue elaborada a 187 jovenes de estudios
superiores donde se incluyé variables tales como edad, sexo, peso, talla, perimetro
abdominal, ciclo, rendimiento y programa académico. Donde el 39% presento
obesidad y un 65,8% de las ocasiones sedentarismo. Teniendo como conclusion
que, el sedentarismo estd en un nivel superior entre los jovenes calificados,
obteniendo como consecuencia un estado de obesidad y un rendimiento académico
moderado. Después de todo, las evaluaciones realizadas fueron hechas con
distintas formas de medicion, donde el principal error de los estudiantes analizados

fue la falta ejercicio o alguna actividad de movimiento.

Igualmente, Espinoza Oriundo et al., (2017), en su trabajo, menciona lo que genera
la pobre actividad fisica y el peligro que ocasiona esta, el cual determinara la
frecuencia y causantes enrolados a la pobre actividad fisica de los peruanos.
Asistiendo a 5792 casas y evaluando a 10653 jovenes peruanos de entre 15 a 69
afos, se realiz6 una evaluacién, donde se reporta que, por lo menos, se realiza 10

minutos actividad fisica al dia y se medira por medio del IMC el estado nutricional,
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de ello, el 75,8% realizo una baja actividad fisica, el 21,3% moderada y 2,9% alta.
Gran parte de los peruanos no suelen practicar actividad fisica, en conclusion, la
tercera parte de la poblacion peruana tiene una muy baja AF, evaluada por distintos
factores que implican esta respuesta. En otras palabras, la poblacion peruana tiene
problemas para realizar actividad fisica, siendo una mayor cantidad por encima de

quienes la practican medianamente y de alta intensidad.

De tal manera, Garcia-Chinchiguara & Malquichagua-Salazar, (2021), indaga una
agrupacion existente entre la practica de AF y la manera subsistir con las redes
sociales de los universitarios en tiempos de clases virtuales. El tipo de estudio fue
no experimental y se uso cuestionarios adaptados de manera virtual, evaluada por
la prueba no paramétrica Chi cuadrado. Los resultados en cuanto a préctica de
ejercicio fisico, dieron un 59.9% para jovenes sedentarios, 27.5% una actividad
fisica destacable y 17.6% una actividad fisica regular. Para concluir, hay una vinculo
considerable en cuanto al manejo de redes sociales y la AF, destacando también
los estilos de vida para los jévenes universitarios que llevan clases virtuales. En
base a lo mencionado, algunos de los factores que incumben a la practica de
actividad fisica son variados, pero una de ellas viene siendo el uso de redes
sociales a causa de la manipulacion constante de los dispositivos por las clases

virtuales en universitarios.

En base a los antecedentes locales elegidos para esta investigacion, se inspiraron
en tesis relacionadas a las areas de nutricién y actividad fisica derivadas del
repositorio de la Universidad César Vallejo y otras universidades, debido a la falta

de fuentes documentales de universitarios en Trujillo.

Segun Vilas-Boas, (2020), en su tesis, establece la importancia de la marca
nutricional enlazada con la sensacion de escoger productos comestibles muy
procesados en los estudiantes universitarios de Trujillo. Se hizo uso del disefio no
experimental donde se evaluaron a 373 jovenes por medio de cuestionarios
referentes al valor de las formas de etiquetado nutricional y la nocion de elegir
alimentos ultra procesados. Dando como resultado que, un 52% considera muy
importante la seleccion de productos muy procesados, sobre la intuicion de escoger
en base al octagono nutricional, un 61.9% tiene una percepcion correcta, y el 38.1%

respondié que posee una mala percepcion al escoger. Dando como conclusion que

11



no existe relacion entre las etiquetas nutricionales con la percepcion de los jovenes
universitarios. Esto quiere decir, que muchos jovenes universitarios al consumir
algun alimento no suelen mirar el valor nutricional de dicho producto, esto ocurre al
ignorar las etiquetas nutricionales que contienen la mayoria de los alimentos

consumibles.

Del mismo modo, Torres-Flores & Mora-Cruz, (2021), en su investigacion,
establece la conexion de la ingesta de comida chatarra y productos comestibles
muy procesados con las medidas nutricionales en personas adultas de Trujillo. Con
un disefio no experimental, una muestra de 307 personas y un cuestionario, dio
como resultado que las personas con perimetro abdominal normal y abdomen
graso, dieron como resultado un 16.6% y un 39.5% en el consumo de alimentos
basura. En conclusion, se confirma la relacion entre la comida rapida y alimentos
ultra procesados con el estado nutricional. En esta linea, se explica que el consumo
de alimentos chatarras producira un rapido pronéstico de obesidad y/o sobrepeso

en las personas obteniendo del mismo modo un abdomen graso mas voluptuoso.

Asimismo, Arteaga-Guado, (2022), en su estudio, investigd como impacta la
actividad fisica en el crecimiento emocional en alumnos de noveno ciclo de una
universidad. La investigacion uso a 46 jévenes universitarios y cuestionarios, dando
como resultado que el 65% de los alumnos tenian un alto crecimiento emocional y
el 35% en un nivel medio, mientras que ninguno en un nivel bajo. Finalmente, se
confirma la conexién entre la AF y el crecimiento emocional de los estudiantes en

una universidad.

Sobre las teorias conectadas a la investigacion, se usaron conceptos generales
respecto a las variables de investigacion: diagndsticos, estilos de vida, alimentacion
balanceada, actividad fisica y medidas de prevencion.

En cuanto a los diagnésticos se basa en datos como la edad, sexo, genética,
actividad fisica, tipo de alimentacion, farmacos, posible trastorno endocrino; entre
otras (Casanueva et al., 2017). Asi también, en los universitarios, los estilos de vida
son muy preocupantes, por la poca actividad fisica y una dafiina ingesta dietética,
por lo contrario, llegan hasta a consumir sustancias que implican un factor negativo

para el organismo corporal (Bello-Corassa et al., 2017). Es decir, por medio de
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diagnosticos se pueden encontrar los factores a tratar para identificar los estilos de

vida negativos de los universitarios.

Por otro lado, Lee et al., (2021), expone que los estudiantes universitarios a menudo
se caracterizan por el uso intensivo de dispositivos electronicos, y la subestimacion
de mantener un positivo estilo de vida, por lo tanto, puede experimentar una dieta
deficiente. Desde su aparicion a finales de 2019, la pandemia ocasion6 profundos
cambios en muchos aspectos rutinarios a los individuos de todo el mundo. El
confinamiento prolongado en el hogar ha demostrado aumentar la mala
alimentacion (Gallina et al., 2020 y Hamutka et al., 2020). El confinamiento
prolongado en el hogar ha demostrado aumentar la mala alimentacion, disminuir la
actividad fisica, y causar varios otros problemas (Misra et al., 2020). Del péarrafo se
entiende que, los universitarios suelen minimizar en gran manera sus estilos de vida
evitando realizar actividad fisica o alimentarse de manera positiva para evitar

problemas de salud.

Respecto a la alimentacion balanceada, (Davalos et al., 2020), menciona que la
falta de micronutrientes y el aumento de la ingesta de calorias aumentaron debido
al confinamiento del COVID-19, eso se ha sefialado en muchos paises, aunque se
ha demostrado que determinados grupos de todo el mundo han mejorado su dieta.
Asi también, (Grey & Arora, 2020), nos dice que, a largo plazo, el consumo de
alimentos con calorias vacias junto con una menor actividad fisica puede dar lugar
a un balance energético positivo que provoque obesidad y otras enfermedades

cronicas.

En este sentido, como la mayoria de los estudiantes compran alimentos en el
campus, hay oportunidades para intervenir y mejorar la calidad de la dieta, los
resultados indican la demanda de alimentos saludables y que la manipulacion de
precios es una palanca importante para el cambio, esta informacion se utilizara para
cambiar el entorno alimentario de la universidad local (Allman-Farinelli et al., 2017).
De igual modo, la prestacion de atencion nutricional por parte de los médicos es
importante para promover habitos alimenticios saludables, y tales intervenciones
pueden conducir a reducciones en la morbilidad por enfermedad, la mortalidad y
los costos médicos. Sin embargo, los estudiantes de medicina y los médicos

informan de una educacion y preparacion nutricional inadecuadas durante su
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formacion preuniversitaria (Scherpbier et al., 2018). Entonces, para tener un buen
estilo de vida, no solo se necesita hacer ejercicio sino también comer alimentos
balanceados, por lo que el tener alimentos saludables al alcance es un factor a

favor para los universitarios.

Por otro lado, el incentivo de buenos habitos alimenticios se debe forjar desde
temprana edad para poder asi ensefiar un positivo estilo de vida para méas adelante
(Hernandez-Martinez et al., 2020). También, el practicar alguna actividad fisica es
una de las maneras mas seguras para evadir el morir por alguna enfermedad a
temprana edad (Bredin & Warburton, 2017). Por otra parte, mientras el
sedentarismo es un grave malestar en los infantes y jovenes, esta se va volviendo
mas grave con la edad (Castillo et al., 2017). Otros de los causantes enlazados a
la falta de actividad fisica es el estado de animo, corta cantidad de tiempo disponible
o la apariencia fisica (Wang et al., 2018). Respecto a lo mencionado, la falta de
actividad fisica en las personas en general ocasionara peores consecuencias

conforme se vaya dejando pasar el tiempo.

En cuanto a la actividad fisica (Hiles et al., 2019 y Stubbs et al., 2018), nos
mencionan que, algunas recomendaciones brindadas para reducir la ansiedad y la
depresion es la practica de actividad fisica. Sin embargo, a lo largo de la pandemia
se logré notar una considerable negativa en la practica de actividad fisica, sobre
todo en universitarios, al igual que una creciente ingesta de alimentos pocos
saludables (Akison et al., 2020). En otras palabras, las recomendaciones brindadas
para prevenir el comportamiento sedentario en tiempos de pandemia, consistian en
la practica de actividades simples, tales como caminar por la casa o hacer

ejercicios.
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lIl. METODOLOGIA

3.1. Tipo y disefio de investigacion:

El tipo de investigacion es cuantitativa, basica y de nivel descriptivo. En cuanto a
Casana-Jara et al. (2019), indican que los estudios cuantitativos se inspiran en la
recopilacion de informacion con la finalidad de tener respuestas sobre las variables
en investigacion. Asi también, los estudios basicos no resuelven ninguna
interrogante de forma instantanea, sino que, se usa de base tedrica para efectuar
distintos tipos de investigaciones (Covinos-Gallardo & Arias-Gonzales, 2021).
Asimismo, Hernandez-Sampieri et al. (2014), explican que las investigaciones
descriptivas tienen como intension especificar y describir las propiedades y
caracteristicas més relevantes de las variables analizadas mediante el método del
analisis.

El disefio de investigacion es no experimental, pues accede a detallar las
caracteristicas de un determinado suceso, enlazar eventos anteriores con recientes
e indagar las conexiones entre las variables. También es transeccional, a causa de
la recopilacion de datos en un solo instante y de forma exclusiva (Covinos-Gallardo
& Arias-Gonzales, 2021).

Figura 1: Disefio de investigacion.

M -0

Donde:
M: Son los jovenes de la universidad César Vallejo en Trujillo - Pera.

O: La nutricion y actividad fisica.
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3.2. Variables y operacionalizacion:

Las variables examinadas son nutricion y actividad fisica.

e Definicion conceptual: Gran parte de los alumnos universitarios,
adquieren sus alimentos dentro de la institucién, por la cual, se espera
una mejoria en cuanto a los productos de consumo diario para
obtener un progreso en la nutricion de sus estudiantes (Allman-
Farinelli et al., 2017). En otro sentido, Espinoza Oriundo et al. (2017),
explica lo que origina una leve actividad fisica y la amenaza que causa
en las personas, por medio de medidas del IMC en el estado
nutricional.

e Definicién operacional: Se elaborara un cuestionario con 54 items
trabajados por el autor, tomando de ideas patrones de consumo de
alimentos y el nivel de actividad fisica en universitarios.

e Dimensiones: La variable nutricibn presenta las siguientes
dimensiones: alimentos con carbohidratos, alimentos con proteina,
alimentos con vitaminas, alimentos que contienen grasas y dulces por
otro lado, la variable actividad fisica cuenta con estas dimensiones:
ejercicios fisicos aerdbicos, ejercicios fisicos anaerdbicos, practica de
deporte por salud, ejercicio en casa y gimnasio.

e |Indicadores: Para la variable nutricion se tiene los siguientes
indicadores: arroz, tallarin, papa, pollo, pescado, carnes rojas,
verduras, frutas, frituras, negocios de comida chatarra afuera de la
universidad, pizza, golosinas y gaseosas mientras que, para la
variable actividad fisica, presenta los siguientes indicadores:
caminata, trote, bailes, saltar soga, carreras a cortas distancias,
barras y paralelas, practica de futbol, practica de baloncesto, practica
de véley, abdominales, yoga, estiramientos, cargar pesas, zumba y
crossfit.

e Escala de medicién: Nominal.
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3.3. Poblacion, muestra y muestreo:

Poblacion:
Los estudiantes universitarios que estan en Trujillo-Peru.
e Criterios de inclusion:

v Estudiantes de la Universidad César Vallejo.
v Estudiantes que practiquen y no practican actividad fisica.

+ Matriculados en el periodo 2023-II.

e Criterios de exclusion:

> Estudiantes universitarios que pertenezcan a otras universidades

que no sean la Universidad César Vallejo.

> Estudiantes que no estén matriculados o hayan reservado

matricula en el periodo 2023-I1.

» Excluir al personal docente y administrativo de la Universidad

César Vallejo.
Muestra:
130 estudiantes de la Universidad César Vallejo de Trujillo-Peru.
Muestreo:

No probabilistico por conveniencia. Esta medida accede a usar casos
alcanzables dispuestas a ser afadidos, esto, por ser adecuado la
proximidad y accesibilidad del examinador a los sujetos de estudio
(Manterola & Otzen, 2017).
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Unidad de analisis:

Cada uno de los estudiantes de la Universidad César Vallejo de Trujillo-

Perq.

3.4. Técnica e instrumentos de recoleccién de datos:

Técnica:

Encuesta. Una encuesta es descrita como un método elaborado por medio
de un cuestionario, ofrece informacion sobre ideas, percepciones y
actitudes, la cual se inspira en interrogantes que avanzan en un orden
racional y contestan de forma relativa, por lo contrario, la observacion
documental es el proceso revision que se elabora para obtener informacion
sobresaliente de esa investigacion (Arias-Gonzales & Covinos-Gallardo,
2021).

Instrumentos de recoleccién de datos:

Cuestionario. Un cuestionario abarca un grupo de interrogantes usadas
para alguna medicion de una o mas variables y también, se debera apreciar

la conexion entre el planteamiento del problema y la hipétesis.

3.5. Procedimientos:

El procedimiento consta de 3 fases:

e Fase uno: Se elaboro una ardua investigacion en distintas bases de
informacion registradas en la Universidad César Vallejo y libros
electrénicos de manera global sobre nutricidén y actividad fisica como
estilos de vida saludables en estudiantes universitarios.

e Fase dos: Elaboracion de evaluaciones y cuestionarios para los
estudiantes de la Universidad César Vallejo en Trujillo-Peru para
tomar los datos requeridos.

e Fase tres: Desarrollo de los datos ejecutados para identificar el

problema de mi tema y pasarlo a base de datos por medio de tablas.
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3.6. Métodos de andlisis de datos:

Al evaluar los datos, se uso la estadistica descriptiva con el objetivo de
conseguir porcentajes, elaborar cuadros y/o imagenes para mostrar el
contenido sobre los datos, para luego obtener la identificacién y explicacion
correspondiente. Sobre la ejecucion al procesamiento del contenido, se usé
el programa SPSS 27 y Excel 2019.

3.7. Aspectos éticos:

El Codigo de Etica Deportiva del Per(, precisa la existencia de un trato justo
entre la persona evaluada y el investigador, para que asi ninguna parte sea
desfavorecida. En relacion con eso, la presente investigacion esta
denominada como una “investigacion sin riesgo”, porque en los procesos
ejecutados no afectara la integridad de ningun estudiante universitario
evaluado. De igual forma, es conveniente mostrar la forma de evaluar,
rectificando por medio de los convenios el propdsito de la investigacion. Este
proceso se llevard a cabo por la afirmacion de Helsinki firmada en 1964
(Aristizabal et al., 2004).
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IV. RESULTADOS

A. Frecuencia de la variable nutricion: Dimensiéon 1

Figura 2. Alimentos con carbohidratos

Titulo del gréfico
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Tabla de frecuencia

Tabla 1: ¢Conoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcion de

arroz en base a sus requerimientos nutricionales?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 74 56.9 56.9 56.9
2 56 43.1 43.1 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 2: ¢ Consume usted mas de 3 porciones de arroz a la semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 31 23.8 23.8 23.8
2 99 76.2 76.2 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 3: ¢Conoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcion de

tallarin en base a sus requerimientos nutricionales?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 84 64.6 64.6 64.6
2 46 35.4 35.4 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 4: ¢ Consume usted mas de 3 porciones de tallarin a la semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 108 83.1 83.1 83.1
2 22 16.9 16.9 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 5: ¢Conoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcién de

papa en base a sus requerimientos nutricionales?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 73 56.2 56.2 56.2
2 57 43.8 43.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 6: ¢ Consume usted mas de 3 porciones de papa a la semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 53 40.8 40.8 40.8
2 77 59.2 59.2 100.0
Total 130 100.0 100.0

La idea al realizar la encuesta fue, la de determinar, la medida en que los
estudiantes universitarios de Trujillo, conocen cual es la cantidad necesaria de
carbohidratos a consumir segun sus requerimientos nutricionales, asi como las

veces por semana que lo consumen.
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Para determinar el conocimiento de las cantidades necesarias de carbohidratos,
hemos tomados tres productos basicos de amplio consumo y preparacion en
Truijillo, el arroz, el tallarin y la papa; como puede apreciarse de las tablas 1, 3y 5,
la mayoria de estudiantes universitarios, desconoce cuanto de carbohidrato
requiere su cuerpo puesto que, en los tres productos, el desconocimiento supera el
50% de la muestra, siendo mayora ignorancia en el tallarin, donde alcanza el
64.6%.

Para complementar la pregunta, se pregunté si el consumo de estos productos se
realiza mas de 3 veces por semana, siendo alarmante las respuestas obtenidas en
el arroz, pues un 76.2% contesté que, si consume mas de tres porciones por
semana, reseguido por la papa con un amplio 59.2% que reconoce consumir mas

de 3 veces por semana.

En lo que al tallarin se refiere, vemos un caso particular, entendemos que este
producto no es muy consumido ya que solo el 16.9% tiene u consumo mayor a 3

porciones.

A. Frecuencia de la variable nutriciéon: dimension 2

Figura 3: Alimentos con proteinas
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Tabla 7: ¢ Tiene conocimiento usted de la cantidad de pollo que debe ingerir en

relacion a sus requerimientos nutricionales?

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Valido 1 81 62.3 62.3 62.3
2 49 37.7 37.7 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 8: ¢ Usted consume pollo mas de 3 veces a la semana?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 28 21.5 21.5 21.5
2 102 78.5 78.5 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 9: ¢ Tiene conocimiento usted de la cantidad de pescado que debe ingerir en

relacion a sus requerimientos nutricionales?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 73 56.2 56.2 56.2
2 57 43.8 43.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 10: ¢ Usted consume pescado mas de 3 veces a la semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 93 71.5 71.5 71.5
2 37 28.5 28.5 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 11: ¢Tiene conocimiento usted de la cantidad de carnes rojas que debe

ingerir en relacion a sus requerimientos nutricionales?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 86 66.2 66.2 66.2
2 44 33.8 33.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 12: ¢ Usted consume carnes rojas mas de 3 veces a la semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 109 83.8 83.8 83.8
2 21 16.2 16.2 100.0
Total 130 100.0 100.0

Con la finalidad de saber la medida del conocimiento respecto a la cantidad de
proteinas necesarias para el consumo de los alumnos de Truijillo, se pregunt6 por
tres tipos de carnes, pollo, pescado y canes rojas, y para saber la frecuencia de su

consumo, hemos indagado por su consumo semanal.

Luego de la encuesta nos enteramos que, la mayoria de estudiantes, desconoce la
cantidad de proteina que su cuerpo requiere, existiendo un 66.2% de ignorancia

sobre las carnes rojas, 62.3% sobre el pollo y 56.2% respecto al pescado.

De otro lado, hemos podido comprobar que, el pollo es el producto mas consumido
en cuanto a proteina, a que el 78.5% de los encuestados admite que consume esta
carne mas de 3 veces por semana, seguido del pescado cuyo consumo ha sido
admitido por el 28.5% y finalmente las carnes rojas cuyo consumo mayor a 3 veces

por semana lo hace el 16.2%.
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A. Frecuencia de la variable nutricion: dimensiéon 3

Figura 4: Alimentos con vitaminas
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Tabla de frecuencia

Tabla 13: ¢ Conoce usted el aporte vitaminico que ofrecen las verduras?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 29 22.3 22.3 22.3
2 101 77.7 77.7 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 14: ¢ Consume usted verduras 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 35 26.9 26.9 26.9
2 95 73.1 73.1 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 15: ¢ Sabe usted el aporte vitaminico que aportan las frutas?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 31 23.8 23.8 23.8
2 99 76.2 76.2 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 16: ¢ Consume usted frutas 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 24 18.5 18.5 18.5
2 106 81.5 81.5 100.0
Total 130 100.0 100.0

Para determinar el conocimiento y consumo de vitaminas a través de frutas
verduras, se procedié a encuestar sobre el conocimiento del aporte vitaminico de
estos dos productos y la frecuencia semanal de s consumo, teniendo mejores

resultados que con los carbohidratos y proteinas.

Hay un amplio 77.7% de encuestados que conoce el aporte vitaminico de las

verduras y un también loable 76.2% que conoce el aporte vitaminico de las frutas.

Consecuencia de este conocimiento mayor, también apreciamos un consumo
mayor que las proteinas, s6lo comparable con los carbohidratos, asi, el 73.1% de
los encuestados admite consumir mas de 3 veces por semana las verduras y el

81.5% admite que consume mas de 3 veces por semana las frutas.

A. Frecuencia de la variable nutricion: dimensién 4

Figura 5: Alimentos que contienen grasas
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Tabla de frecuencia
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Tabla 17: ¢ Consume usted muchos alimentos con frituras en sus comidas?

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Vélido 1 77 59.2 59.2 59.2
2 53 40.8 40.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 18: ¢Regularmente usted ingiere en la calle comidas chatarras en base a

frituras?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 75 57.7 57.7 57.7
2 55 42.3 42.3 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 19: ¢ Sabe usted la cantidad de grasas que aporta a su cuerpo el consumo

de pizza?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 78 60.0 60.0 60.0
2 52 40.0 40.0 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 20: ¢ Regularmente usted consume pizza mas de 3 veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 121 93.1 93.1 93.1
2 9 6.9 6.9 100.0
Total 130 100.0 100.0

En esta dimension, hemos pretendido averiguar que tanto conocen los estudiantes
del aporte de grasa de las frituras y comida chatarra, entre ellos la pizza a la dieta

de consumo.
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Si bien es cierto, existe una casi paridad en las respuestas, ya que alrededor del
60% desconoce, sigue siendo alto el porcentaje de ignorancia, teniendo en cuenta
que, los alimentos determinan un estilo de vida saludable o no saludable,
requerimos que la mayoria o mejor aun, la totalidad de la poblacion conozca estos

temas.

Pese a la ignorancia mayoritaria, es satisfactorio saber que, el consumo de pizza
no es elevado en nuestra ciudad por los estudiantes universitarios, asi, Unicamente
el 6.9% de los encuestados afirma consumir mas de tres porciones de pizza por

semana.

A. Frecuencia de la variable nutricion: dimensién 5

Figura 6: Dulces
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Tabla de frecuencia

Tabla 21: ¢ Sabe usted que las golosinas contienen una gran cantidad de azUcar
para el cuerpo?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 32 24.6 24.6 24.6
2 98 75.4 75.4 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 22: ¢ Consume usted golosinas mas de 3 veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 93 71.5 71.5 71.5
2 37 28.5 28.5 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 23: ¢ Sabe usted la cantidad de azUcar que aporta las gaseosas al cuerpo?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 42 32.3 32.3 32.3
2 88 67.7 67.7 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 24: ¢ Consume usted gaseosa mas de 3 veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 90 69.2 69.2 69.2
2 40 30.8 30.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Finalmente, se ha logrado conocer el grado de conocimiento y consumo de dulces

como las golosinas y las bebidas gaseosas.

En cuanto al conocimiento de la cantidad de azucar que los dulces aportan al
cuerpo, un 75.4% admite conocer ello y en lo que a la gaseosa se refiere, el 67.7%

dice conocer la cantidad de azUcar consumido.

Pese a ello, existe un 24.6% (una cuarta parte de los encuestados) que consume
mas de 3 veces por semana las golosinas y en lo que a gaseosa se refiere, es aun

mayor, un 30.8% admite consumirla, mas de 3 veces por semana.
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B. Frecuencia de la variable actividad fisica: dimension 1

Figura 7: Ejercicios fisicos aerobicos
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Tabla de frecuencia

Tabla 25: ¢ Realiza usted caminatas?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 31 23.8 23.8 23.8
2 99 76.2 76.2 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 26: ¢ Realiza caminatas 3 o mas veces a la semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 52 40.0 40.0 40.0
2 78 60.0 60.0 100.0
Total 130 100.0 100.0
Tabla 27: ¢ Usted trota?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 79 60.8 60.8 60.8
2 51 39.2 39.2 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 28: ¢ Realiza trotes 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 93 71.5 71.5 71.5
2 37 28.5 28.5 100.0
Total 130 100.0 100.0
Tabla 29: ¢ Usted sale a bailar?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 75 57.7 57.7 57.7
2 55 42.3 42.3 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 30: ¢ Usted sale a bailar 3 0 méas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 108 83.1 83.1 83.1
2 22 16.9 16.9 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 31: ¢ Usted salta la soga?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 94 72.3 72.3 72.3
2 36 27.7 27.7 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 32: ¢ Usted salta soga 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 106 81.5 81.5 81.5
2 24 18.5 18.5 100.0
Total 130 100.0 100.0
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En la variable deporte, hemos conseguido informacion, sobre acciones cotidianas
y especiales que, importan la realizacion de ejercios fisicos aerébicos, como el

caminar, trotar, bailar y saltar soga.

El 76.2% de los encuestados admite caminar, pero solo el 60% lo hace mas de 3
veces por semana; el 39.2% de los estudiantes trota, pero el 28.5% los que los

hacen mas de 3 veces por semana.

El baile, que no sélo es deporte sino diversion es practicado por el 42.3% de los
encuestados, sin embargo, sélo el 16.9% lo hace en una frecuencia mayor a las 3
veces por semana finalmente, el 27.7 % de los estudiantes salta la soga de los

que, solo el 18.5% lo hace con la frecuencia de méas de 3 veces por semana.

B. Frecuencia de la variable actividad fisica: dimensién 2

Figura 8: Ejercicios fisicos anaerdbicos
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Tabla de frecuencia

Tabla 33: ¢Usted practica ejercicios de velocidad realizando carreras a corta

distancia?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 91 70.0 70.0 70.0
2 39 30.0 30.0 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 34: ¢ Usted realiza carreras a corta distancia 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 101 e 7.7 7.7
2 29 22.3 22.3 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 35: ¢ Usted practica ejercicios usando barras o paralelas?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 99 76.2 76.2 76.2
2 31 23.8 23.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 36: ¢ Usted realiza ejercicios usando barras o paralelas 3 o0 mas veces por

semana?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 103 79.2 79.2 79.2
2 27 20.8 20.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Respecto a los ejercicios anaerbbicos, se preguntd por la practica de velocidad a
corta distancia y los ejercicios con el uso de barras o paralelas, siendo poco

alentador los resultados obtenidos.

El 30% de los encuestados pone en practica la velocidad o carreras a corta
distancia, pero Unicamente el 22.8% lo hace con una frecuencia mayor a las 3 veces

por semana.

El 23.8% por otro lado, practica deporte con barras o paralelas, pero de ellos, sélo

el 20.8% los hace mas de 3 veces por semana.
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B. Frecuencia de la variable actividad fisica: dimension 3

Figura 9: Préactica de deporte por salud
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Tabla de frecuencia

Tabla 37: ¢ Usted practica futbol como deporte por salud?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 89 68.5 68.5 68.5
2 41 315 315 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 38: ¢ Usted practica fatbol 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 108 83.1 83.1 83.1
2 22 16.9 16.9 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 39: ¢ Usted practica baloncesto como deporte por salud?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 109 83.8 83.8 83.8
2 21 16.2 16.2 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 40: ¢ Usted practica baloncesto 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 118 90.8 90.8 90.8
2 12 9.2 9.2 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 41: ¢ Usted practica voley como deporte por salud?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 89 68.5 68.5 68.5
2 41 31.5 31.5 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 42: ¢ Usted practica véley 3 o mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 105 80.8 80.8 80.8
2 25 19.2 19.2 100.0
Total 130 100.0 100.0

Quisimos saber también, de los deportes mas populares en nuestro pais, como
futbol voley o baloncesto, con desalentadores resultados, teniendo en cuenta la

generalizacion de su visualizacion.

Solo un 31.5% de los encuestados practica futbol, pero ante la pregunta de si se
practica con una frecuencia mayor a 3 veces por semana, baja a un poco

considerable 16.9%.
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El voleibol es practicado por un 31.5% de los encuestados, pero Unicamente el

19.2% los hace con una frecuencia mayor a 3 veces por semana.

El baloncesto es el deporte menos popular, pues es practicado por el 16.2% de los
encuestados, de éstos solo el 9.2% los practica con una frecuencia mayor a las 3

VEeCes por semana.

B. Frecuencia de la variable actividad fisica: dimension 4

Figura 10: Ejercicio en casa
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Tabla de frecuencia

Tabla 43: ¢ Usted realiza abdominales cdmo ejercicios caseros?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 72 554 554 554
2 58 44.6 44.6 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Tabla 44: ¢ Usted realiza abdominales 3 o mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 86 66.2 66.2 66.2
2 44 33.8 33.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 45: ¢ Usted realiza yoga cdmo ejercicio casero?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 107 82.3 82.3 82.3
2 23 17.7 17.7 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 46: ¢ Usted realiza yoga 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 117 90.0 90.0 90.0
2 13 10.0 10.0 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 47: ¢ Usted realiza estiramiento como ejercicio casero?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 56 43.1 43.1 43.1
2 74 56.9 56.9 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 48: ¢ Usted realiza estiramiento 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vaélido 1 69 53.1 53.1 53.1
2 61 46.9 46.9 100.0
Total 130 100.0 100.0
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También quisimos saber sobre las rutinas caseras de ejercicios como abdominales,

yoga o estiramientos, siendo este ultimo el mas privilegiado.

El 44.6% realiza ejercicios caseros de abdominales, pero de ellos, Unicamente el

33.8% los realiza mas de 3 veces por semana.

El 17.7% realiza yoga en casa, pero sélo el 10% lo practica mas de 3 veces por

semana.

El 56.9% de los estudiantes practica estiramientos en casa, pero Unicamente el

46.9% los hace mas de 3 veces por semana.

B. Frecuencia de la variable actividad fisica: dimensiéon 5

Figura 11: Gimnasio
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Tabla de frecuencia

Tabla 49: ¢ Usted va al gimnasio a cargar pesas?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 98 75.4 75.4 75.4
2 32 24.6 24.6 100.0
Total 130 100.0 100.0

24.6% 0
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Tabla 50: ¢ Usted va al gimnasio a cargar pesas 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 105 80.8 80.8 80.8
2 25 19.2 19.2 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 51: ¢ Usted va al gimnasio a hacer zumba?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 115 88.5 88.5 88.5
2 15 11.5 115 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 52: ¢ Usted va al gimnasio a hacer zumba 3 o méas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 120 92.3 92.3 92.3
2 10 7.7 7.7 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 53: ¢ Usted va al gimnasio a hacer crossfit?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1 112 86.2 86.2 86.2
2 18 13.8 13.8 100.0
Total 130 100.0 100.0

Tabla 54: ¢ Usted va al gimnasio a hacer crossfit 3 0 mas veces por semana?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 113 86.9 86.9 86.9
2 17 13.1 13.1 100.0
Total 130 100.0 100.0
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Finalmente, quisimos conocer el porcentaje de estudiantes que, frecuenta el
gimnasio como lugar para hacer deporte, basandonos en tres tipos de deporte,

levantamiento de pesas, practica de zumba y de crossfit.

De los alumnos encuestados, hemos podido saber que, el 24.6% procede a levantar

pesas, pero unicamente el 19.2% lo hace por mas de 3 veces a la semana.

Por otra parte, solo el 11.5% practica zumba como deporte de gimnasio y es menor

aun, 7.7% los que lo realizan en frecuencia mayor a 3 veces por semana.

El crossfit es practicado por un minusculo 13.8% y el 13.1% admite hacerlo en una

proporcion mayor a las 3 veces por semana.
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V. DISCUSION

En el capitulo que se muestra a continuacion, luego de analizar detalladamente los
resultados obtenidos para esta investigacidn, se elaborara la discusion
pretendiendo entender en qué medida los universitarios de Trujillo practican

deporte, ademas, de cuanto conocen sobre nutricion y alimentos que deben ingerir.

Respecto a la primera dimension de la variable nutricion, guarda relacién con
Davalos et al. (2020), pues los resultados resaltan la necesidad urgente de
intervenciones educativas y programas de concientizacion nutricional dirigidos a los
estudiantes universitarios en Trujillo. La falta de conocimiento sobre las
necesidades nutricionales y los patrones de consumo poco saludables identificados
en este estudio son indicativos de una preocupante falta de educacién nutricional
en esta poblacién. Abordar esta deficiencia no solo es esencial para mejorar la
salud y el bienestar de los estudiantes, sino que también puede tener un impacto
significativo en la prevencion de enfermedades cronicas relacionadas con la dieta,

promoviendo asi una comunidad estudiantil mas saludable y consciente.

En cuanto a la segunda dimension, se coincide con Scherpbier et al. (2018), debido
a lo urgente que es mejorar la educacion nutricional en los estudiantes de Trujillo,
especialmente en lo que respecta a las proteinas y sus fuentes. Es esencial abordar
esta brecha de conocimiento para promover una dieta equilibrada y saludable entre
los jévenes. Ademas, se deben desarrollar estrategias para aumentar la conciencia
sobre las carnes rojas y el pescado, fomentando su consumo de manera informada

y consciente.

Otras investigaciones como el de Hamad (2017), coincide con la dimensién de
alimentos con vitaminas, porque, comprueba la importancia del conocimiento en la
conciencia generalizada sobre el aporte vitaminico de las frutas y verduras. Todo
lo mencionado, junto con los altos niveles de consumo observados, indican que las
estrategias educativas enfocadas en la nutricibn pueden tener un impacto
significativo en las elecciones alimenticias de la poblacion. Estos resultados
subrayan la necesidad de continuar y fortalecer los esfuerzos educativos para
mejorar la dieta y promover la salud a través de una alimentacion equilibrada y rica

en vitaminas.
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En cuanto a los alimentos que contienen grasas, se corrobora con Torres-Flores &
Mora-Cruz, (2021), en donde intensifican los esfuerzos educativos para informar a
los estudiantes sobre el aporte de grasa en las frituras y comida chatarra,
incluyendo la pizza, y sus impactos en la salud. Aunque es alentador que el
consumo de pizza entre los estudiantes sea relativamente bajo, la falta de
conocimiento generalizada debe ser abordada de manera efectiva para garantizar
que las futuras generaciones tomen decisiones alimenticias més informadas y

saludables.

Respecto a la dimension dulces, constatado por Niba et al. (2017), existe un nivel
considerable de conocimiento sobre la cantidad de azucar en golosinas y bebidas
gaseosas, el alto porcentaje de consumidores frecuentes sefiala los requerimientos
de intervenciones mas profundas y sostenibles para reducir el consumo excesivo
de estos productos en la poblacién. Estas intervenciones deben abordar no solo el
conocimiento, sino también los factores subyacentes que contribuyen a este
comportamiento, con el objetivo de promover una dieta mas saludable y prevenir

las enfermedades relacionadas con el consumo excesivo de azUcar.

Por otra parte, en la primera dimension de la variable actividad fisica, coincide con
El-Ansari & Berg-Beckhoff (2017), al considerar la existencia de una brecha
significativa en cuanto a la regularidad con la que se realizan actividades fisicas
aerdbicas como caminar, trotar, bailar y saltar soga. Es fundamental abordar esta
brecha mediante la promocién de la importancia de la regularidad en el ejercicio
fisico y fomentar la participacion activa y regular en estas actividades. Ademas, es
esencial considerar la implementacion de programas y actividades que hagan que
el ejercicio sea mas atractivo y accesible para los estudiantes, fomentando asi una

cultura de ejercicio regular y habitos de vida saludables en la comunidad estudiantil.

Bertrand et al. (2021), explica la dimension de ejercicios anaerdbicos en los
resultados obtenidos, aunque poco alentadores en términos de la frecuencia de
participacion, arrojan luz sobre la realidad actual de estas practicas en la poblacion
estudiada. La educacion sobre los beneficios de los ejercicios anaerdbicos
contindia, asi como la importancia de crear accesibilidad y conciencia en torno a las
instalaciones y recursos necesarios para llevar a cabo estas practicas de manera

segura y efectiva.
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Otros estudios como el de Bredin & Warburton (2017), mencionan la importancia
de la préactica regular de los deportes mas comunes en nuestro pais, como el futbol,
el voley y el baloncesto, aunque estos deportes son ampliamente reconocidos y
disfrutados en la cultura deportiva, los hallazgos muestran una realidad
desalentadora en cuanto a la participacion activa y la frecuencia de practica. Los
deportes mencionados, tienen como resultados de la encuesta la necesidad de
explorar las barreras y desafios que afectan la participacion activa y la practica
regular en estos deportes. Estos hallazgos pueden ser fundamentales para informar
estrategias de promocion deportiva y programas que busquen aumentar la
participacion y la adherencia en estos deportes, contribuyendo asi al bienestar

general y fomentando un estilo de vida activo en nuestra sociedad.

En cuanto a ejercicio en casa, es comprobado por Capranica et al. (2018), quien
certifica que las rutinas caseras de ejercicio, como abdominales, yoga y
estiramientos, son ampliamente adoptadas entre nuestra poblacion estudiantil,
junto con la frecuencia de practica, la cual revela desafios significativos. La
identificacion y abordaje de estos desafios podrian mejorar la adherencia a estas
practicas y, por ende, promover un estilo de vida activo y saludable entre nuestros
estudiantes. Ademds, el énfasis en la promocion de la importancia de la
consistencia en la actividad fisica podria ser crucial para maximizar los beneficios

para la salud asociados con estas rutinas de ejercicios caseros.

Por dltimo, en la dimensién gimnasio, el estudio de Garcia-Chinchiguara &
Malquichagua- Salazar (2021), resaltan la importancia de comprender las
preferencias individuales y los motivadores que influyen en la eleccion de
actividades fisicas en el entorno del gimnasio. Este conocimiento puede ser crucial
para informar estrategias de promocion y programas que busquen aumentar la
participacion y la consistencia en el ejercicio, contribuyendo asi al bienestar general
de los estudiantes. Ademas, la educacion sobre los beneficios especificos de cada
tipo de ejercicio podria desempefiar un papel importante en la promocién de una

participacion mas regular y sostenible en el gimnasio.
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VI. CONCLUSIONES

En este dltimo capitulo se presenta las conclusiones de la investigacion,
sintetizando los resultados obtenidos en el estudio, demostrando el alcance del

objetivo general y los especificos.

1. Con relacién al objetivo general, en el presente estudio se identifico la
influencia de la nutricién y actividad fisica en los jovenes universitarios de
Trujillo-Perq, hallando que en la parte nutricional existen deficiencias al
ingerir alimentos segun los requerimientos nutricionales necesarios, y, por

otra parte, se encontrd también una escasa practica de actividad fisica.

2. En cuanto al primer objetivo especifico, se analizaron los habitos de estilos
de vida de la nutricion en los universitarios de Trujillo-Peru, encontrando que
presentan un mayor consumo en alimentos dafiinos tales como las
golosinas, pizza y frituras, debido a la falta de conocimiento del valor
nutricional de cada alimento y de los requerimientos nutricionales que sus

cuerpos necesitan.

3. Respecto al segundo objetivo especifico, se analizaron los habitos de estilos
de vida de la actividad fisica en los universitarios de Trujillo-Peru, obteniendo
una gran negativa en las distintas practicas de actividad fisica, asi como en
la frecuencia de su ejecucion, siendo Unicamente los estiramientos de

ejercicios caseros la diferencia.

4. Finalmente, se caracterizaron los estilos de vida en los estudiantes
universitarios de Trujillo-Pert en cuanto a la nutricion y practica de actividad
fisica, alcanzando preocupantes resultados sobre el conocimiento en la
ingesta nutricional y escasa practica de actividad fisica por parte de la
poblacién estudiantil abordada, corroborando asi también, las caracteristicas

negativas de sus habitos.
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VIl. RECOMENDACIONES

v' Se sugiere a la poblacion universitaria a practicar deporte por salud o a
realizar actividad fisica en cualquiera de los escenarios disponibles, debido
a los beneficios que generan para la salud, evitando asi el sedentarismo y

disminuyendo los niveles de sobrepeso.

v' Se recomienda a los universitarios fomentar la planificaciéon de comidas
equilibradas que incluyan una variedad de alimentos, optando por el
consumo de snacks saludables, frutas, nueces y yogur, en lugar de opciones
altas en azlcares y grasas. Esto asegura la ingesta adecuada de nutrientes

esenciales.

v' Se invita a las autoridades universitarias trujillanas a implementar programas
de salud en el campus, que incluyan opciones de comidas saludables,
facilidades para la actividad fisica, asi también, organizar sesiones de
concientizacion sobre la importancia de la nutricion y la actividad fisica,

involucrando a profesionales de la salud y expertos en bienestar.

v Se propone a los futuros licenciados en Ciencias del Deporte, interesarse e
investigar a profundidad, acerca de la alimentacion y conocer los distintos
nutrientes favorables para el cuerpo, tomando como referencia el presente

estudio.
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ANEXOS

ANEXO 1 - Cuadro de Operacionalizacion de variables

Tabla 55: Matriz de operacionalizacién de variables

Variable Dimensiones Indicadores Escala
) Arroz.
Alimentos con Tallarin
Carbohidratos '
Papa.
. Pollo.
Alimentos con
., Pescado.
Proteina .
Carnes rojas.
Nutricion Allmentqs con Verduras. Nominal
Vitaminas Frutas.
Pollo a la brasa.
Alimentos que Negocios de comida chatarra.
contienen Grasas afuera de la universidad.
Pizza.
Golosinas.
Dulces
Gaseosas.
Caminata.
Ejercicios fisicos Trote.
aerobicos Bailes.
Saltar la soga.
Ejercicios fisicos Carreras a cortas distancias.
anaerobicos Barras y paralelas.
Actividad fisica Practica de fatbol. Nominal

Préactica de
deporte por salud

Practica de baloncesto.
Préactica de voley.

Ejercicio en casa

Abdominales.
Yoga.
Estiramientos.

Gimnasio

Cargar pesas.
Zumba.
Crossfit




Anexo 2

Consentimiento Informado (*)

Titulo de la investigacion: La Nutricion y Actividad Fisica como Estilos de Vida

Saludables en Estudiantes Universitarios
Investigador: Chiguala Sifuentes Ronald Alberto
Propdsito del estudio

Le invitamos a participar en la investigacion titulada “La Nutricién y Actividad
Fisica como Estilos de Vida Saludables en Estudiantes Universitarios”, cuyo
objetivo es identificar las influencias de la nutricién y actividad fisica en los jovenes
universitarios de Trujillo-Pera. Esta investigacion es desarrollada por estudiantes
de la carrera profesional de Ciencias del Deporte en el Programa académico de
pregrado de la Universidad César Vallejo del campus Trujillo-Peru, aprobado por la
autoridad correspondiente de la Universidad y con el permiso de la institucion:

Universidad César Vallejo de Trujillo -Pera.
Describir el impacto del problema de la investigacion.
Preservar la salud de los estudiantes universitarios.

Procedimiento Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo

siguiente (enumerar los procedimientos del estudio):

1. Se realizara una encuesta o entrevista donde se recogeran datos personales y
algunas preguntas sobre la investigacion titulada:” La Nutricién y Actividad Fisica

como Estilos de Vida Saludables en Estudiantes Universitarios”.

2. Esta encuesta o entrevista tendra un tiempo aproximado de 15 minutos y se
realizara en el ambiente de la explanada de la institucion Universidad César Vallejo.
Las respuestas al cuestionario o guia de entrevista seran codificadas usando un

namero de identificacion y, por lo tanto, seran anénimas.

*Obligatorio a partir de los 18 afios



Participacion voluntaria (principio de autonomia):
Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea
participar 0 no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion no desea

continuar puede hacerlo sin ningun problema.

Riesgo (principio de No maleficencia):
Indicar al participante la existencia que NO existe riesgo o dafio al participar en la
investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan

generar incomodidad. Usted tiene la libertad de responderlas o no.

Beneficios (principio de beneficencia):

Se le informaré que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la institucion
al término de la investigacion. No recibira ningun beneficio econdémico ni de ninguna
otra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la persona, sin
embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio de la salud

publica.

Confidencialidad (principio de justicia):

Los datos recolectados deben ser an6nimos y no tener ninguna forma de identificar
al participante. Garantizamos que la informacion que usted nos brinde es
totalmente Confidencial y no serd usada para ningun otro propésito fuera de la
investigacion. Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principal y

pasado un tiempo determinado seran eliminados convenientemente.

Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con el Investigador
(Apellidos 'y Nombres) Chiguala Sifuentes Ronald Alberto email:
rachigualac@ucwvirtual.edu.pe y Docente asesor (Apellidos y Nombres) Blanco Juan

Jesus email: jjblanco@ucvvirtual.edu.pe

Consentimiento
Después de haber leido los propdsitos de la investigacion autorizo participar en la

investigacion antes mencionada.

Nombre y apellidos: ...

FECNA Y NOTa: .o


mailto:rachigualac@ucvvirtual.edu.pe

Para garantizar la veracidad del origen de la informacion: en el caso que el
consentimiento sea presencial, el encuestado y el investigador debe proporcionar:
Nombre y firma. En el caso que seacuestionario virtual, se debe solicitar el correo

desde el cual se envia las respuestas a través de unformulario Google.



Anexo 3

Consentimiento Informado del Apoderado**

Titulo de la investigacion: La Nutricion y Actividad Fisica como Estilos de Vida

Saludables en Estudiantes Universitarios
Investigador: Chiguala Sifuentes Ronald Alberto
Propdsito del estudio

Estamos invitando a su hijo (a) a participar en la investigacion titulada “La Nutricion
y Actividad Fisica como Estilos de Vida Saludables en Estudiantes
Universitarios”, cuyo objetivo es identificar las influencias de la nutricion y actividad
fisica en los jévenes universitarios de Trujillo-Perd. Esta investigacion es
desarrollada por estudiantes de la carrera profesional de Ciencias del Deporte en
el Programa académico de pregrado de la Universidad César Vallejo del campus
Trujillo-Peru, aprobado por la autoridad correspondiente de la Universidad y con el
permiso de la institucion: Universidad César Vallejo de Trujillo-Peru

Describir el impacto del problema de la investigacion.
Preservar la salud de los estudiantes universitarios.

Procedimiento Si usted acepta que su hijo participe y su hijo decide participar en

esta investigacion (enumerar los procedimientos del estudio):

1. Se realizara una encuesta o entrevista donde se recogera datos personales
y algunas preguntas sobre la investigacion:” La Nutricidon y Actividad Fisica
como Estilos de Vida Saludables en Estudiantes Universitarios”.

2. 2. Esta encuesta o entrevista tendra un tiempo aproximado de 15 minutos y
se realizara en el ambiente de la explanada de la institucién de estudios
superiores César Vallejo.

Las respuestas al cuestionario o guia de entrevista seran codificadas usando

un namero de identificacion y, por lo tanto, serdn anénimas.

* * Obligatorio hasta menores de 18 afos, consentimiento informado cuando es
firmado por el padre o madre. Si fuese otro tipo de apoderado seria consentimiento

por sustitucion.



Participacion voluntaria (principio de autonomia):

Su hijo puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si
desea patrticipar o no, y su decisidén sera respetada. Posterior a que su hijo haya
aceptado participar puede dejar de participar sin ningun problema.

Riesgo (principio de No maleficencia):

La participacién de su hijo en la investigacion NO existira riesgo o dafio en la
investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan
generar incomodidad a su hijo tiene la libertad de responderlas o no.

Beneficios (principio de beneficencia):

Mencionar que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la institucion al
término de la investigacion. No recibira ningun beneficio econémico ni de ninguna
otra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la persona, sin
embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio de la salud
publica.

Confidencialidad (principio de justicia):

Los datos recolectados de la investigacion deben ser anGnimos y no tener ninguna
forma de identificar al participante. Garantizamos que la informacion recogida en la
encuesta o entrevista a su hijo es totalmente Confidencial y no sera usada para
ningun otro proposito fuera de la investigacion. Los datos permaneceran bajo
custodia del investigador principal y pasado un tiempo determinado seran
eliminados convenientemente.

Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con el Investigador
(Apellidos 'y  Nombres) Chiguala  Sifuentes Ronald Alberto  email:
rachigualac@ucvvirtual.edu.pe y Docente asesor (Apellidos y Nombres) Blanco
Juan Jesus email: jjblanco@ucvvirtual.edu.pe

Consentimiento

Después de haber leido los propdsitos de la investigacion autorizo que mi menor

hijo participe en la investigacion.

NOMDBre y apellidOs: ... ..o
FECRA Y NOTA: ..o


mailto:rachigualac@ucvvirtual.edu.pe

Anexo 4

Asentimiento Informado

Titulo de la investigacion: La Nutriciobn y Actividad Fisica como Estilos de Vida

Saludables en Estudiantes Universitarios
Investigador: Chiguala Sifuentes Ronald Alberto
Propdsito del estudio

Le invitamos a participar en la investigacion titulada “La Nutricion y Actividad
Fisica como Estilos de Vida Saludables en Estudiantes Universitarios”, cuyo
objetivo es: identificar las influencias de la nutricion y actividad fisica en los jévenes
universitarios de Trujillo-Peru. Esta investigacion es desarrollada por estudiantes,
de la carrera profesional de Ciencias del Deporte en el Programa académico de
pregrado de la Universidad César Vallejo del campus Trujillo-Peru, aprobado por la
autoridad correspondiente de la Universidad y con el permiso de la institucion
Universidad César Vallejo.

Describir el impacto del problema de la investigacion.
Preservar la salud de los estudiantes universitarios.
Procedimiento

Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo siguiente (enumerar los

procedimientos del estudio):

1. Se realizara una encuesta o entrevista donde se recogera datos personales y
algunas preguntas sobre la investigacion titulada:” La Nutricion y Actividad Fisica

como Estilos de Vida Saludables en Estudiantes Universitarios”.

2. Esta encuesta o entrevista tendra un tiempo aproximado de 15 minutos y se
realizara en el ambiente de explanada de la institucion Universidad César Vallejo.
Las respuestas al cuestionario o entrevista seran codificadas usando un numero de

identificacion y, por lo tanto, seran anénimas.



Participacion voluntaria (principio de autonomia):

Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea
participar o no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion no desea

continuar puede hacerlo sin ningun problema.
Riesgo (principio de No maleficencia):

Indicar al participante la existencia que NO existe riesgo o dafio al participar en la
investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan
generar incomodidad. Usted tiene la libertad de responderlas o no.

Beneficios (principio de beneficencia):

Se le informara que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la institucion
al término de la investigacion. No recibira ningun beneficio econémico ni de ninguna
otra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la persona, sin
embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio de la salud

publica.
Confidencialidad (principio de justicia):

Los datos recolectados deben ser andnimos y no tener ninguna forma de identificar
al participante. Garantizamos que la informacion que usted nos brinde es totalmente
Confidencial y no sera usada para ningun otro propésito fuera de la investigacion.
Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principal y pasado un

tiempo determinado seran eliminados convenientemente.
Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con el Investigador
Chiguala Sifuentes Ronald Alberto, email: rachigualac@ucwvirtual.edu.pe vy
Docente asesor Blanco Juan Jesus, email: jjblanco@ucvvirtual.edu.pe
Consentimiento:

Después de haber leido los propdsitos de la investigacion autorizo que mi menor

hijo participe en la investigacion.
Nombre y apellidos:

Fechay hora:



Anexo 5
Evaluacion por juicio de expertos

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento
“Cuestionario de Nutricién y Actividad Fisica”. La evaluacion del instrumento es
de gran relevancia para lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir
de éste sean utilizados eficientemente; aportando al quehacer psicoldgico.
Agradecemos su valiosa colaboracion.

1. Datos generales del juez

Yordangel Martinez Gonzalez
Nombre del juez:

Grado profesional: Maestria (X)) Doctor ()
Clinica ( ) Social ()
Area de formacion
académica: Educativa (X ) Organizacional ()
3 Clinica Zegarra
Areas de ucv
experiencia
profesional:
L Clinica Zegarra
Institucion donde UCvV
labora:
Tiempo de 2 a4 afos ( )
experiencia Mas de 5 afios (X)
profesional en
el area:
Experiencia en Trabajo(s) psicométricos realizadosTitulo del
Investigacion estudio realizado.

Psicométrica:
(si corresponde)

2. Propodsito de la evaluacion:
Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos de la escala (Colocar nombre de la escala, cuestionario o
inventario)




Nombre de la Prueba:

Autora:

Procedencia:

Administracion:

Tiempo de aplicacion:

Ambito de aplicacion:

Significacion: | Explicar Como esta compuesta la escala (dimensiones, areas, items por
area, explicacion breve de cuél es el objetivo de medicion)

4. Soporte tedrico
(describir en funcion al modelo teorico)

Escala/AREA Subescala Definicion
(dimensiones)

5. Presentacion de instrucciones para el juez:

A continuacion, a usted le presento el cuestionario Nutriciéon y Actividad
Fisica elaborado por Ronald Alberto Chiguala Sifuentes en el afio 2023. De
acuerdo con lossiguientes indicadores califique cada uno de los items segun
corresponda.



Categoria Calificacion Indicador
1. No cumple con el criterio El item no es claro.

CLARIDAD El |te_r_n requiere bastantes modificaciones o una

- - modificacibn muy grande en el uso de las
El item se | 2. Bajo Nivel S

palabras de acuerdo con su significado o por la

comprende ordenacion de estas
facilmente, es '

decir, su sintactica
y semantica son

3. Moderado nivel

Se requiere una modificacion muy especifica de
algunos de los términos del item.

adecuadas.
4. Alto nivel El item es claro, tiene semantica y sintaxis
adecuada.
1. totalmente en desacuerdo (no El item no tiene relacion légica con la dimension.
cumple con el criterio)
COHERENCIA . . . . - . .
El item tiene 2. Desacuerdo (bajo nivel de | Elitem tiene una relacion tangencial /lejana con

relacion logica con
la dimension o
indicador que esta

acuerdo)

la dimensién.

3. Acuerdo (moderado nivel)

El item tiene una relacién moderada con la
dimensién que se estd midiendo.

midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El item se encuentra esta relacionado con la
nivel) dimensién que esta midiendo.
1. No cumple con el criterio El item puede ser ellmlna(_jo sin que se vea
afectada la medicion de la dimensién.
RELEVANCIA

El item es esencial
o importante, es
decir debe ser
incluido.

2. Bajo Nivel

El item tiene alguna relevancia, pero otro item
puede estar incluyendo lo que mide éste.

3. Moderado nivel

El item es relativamente importante.

4. Alto nivel

El item es muy relevante y debe ser incluido.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracion,
asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente

1 No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel




CONSTANCIA DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL CUESTIONARIO DE Nutricion y Actividad Fisica.

Apellidos y Nombres del Experto Validador:

Cadigo Orcid: 0000-0001-8365-8649

Yordangel Martinez Gonzalez

DNI: 48997386

Especialidad del validador: Docente

N.° DIMENSIONES / ITEMS Coherencia | Pertinencia Claridad Sugerencias
DIMENSION 1: ALIMENTOS CON CARBOHIDRATOS Si No Si No Si No
1 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcion de arroz X X X
en base a sus requerimientos nutricionales?
2 ¢Consume usted mas de 3 porciones de arroz a la semana? X X X
3 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcion de X X X
tallarin en base a sus requerimientos nutricionales?
4 ¢Consume usted mas de 3 porciones de tallarin a la semana? X X X
5 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcidn de papa X X X
en base a sus requerimientos nutricionales?
6 éConsume usted mas de 3 porciones de papa a la semana? X X X
DIMENSION 2: ALIMENTOS CON PROTEINAS Si No Si No Si No
7 ¢éTiene conocimiento usted de la cantidad de pollo que debe ingerir en relacion X X X
a sus requerimientos nutricionales?
8 ¢Cudntas veces a la semana consume pollo? X X X
9 ¢éTiene conocimiento usted de la cantidad de pescado que debe ingerir en X X X
relacion a sus requerimientos nutricionales?




10 éCudntas veces a la semana consume pescado? X X X
11 éTiene conocimiento usted de la cantidad de carnes rojas que debe ingerir en X X X
relacion a sus requerimientos nutricionales?

12 éCudntas veces a la semana consume carnes rojas? X X X
DIMENSION 3: ALIMENTOS CON VITAMINAS Si No Si No Si No

13 éConoce usted el aporte vitaminico que ofrecen las verduras? X X X

14 éConsume usted verduras 3 o mds veces por semana? X X X

15 éSabe usted el aporte vitaminico que aportan las frutas? X X X

16 ¢Consume usted frutas 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 4: ALIMENTOS QUE CONTIENEN GRASAS Si No Si No Si No

17 éConsume usted muchos alimentos con frituras en sus comidas? X X X

18 ¢Regularmente usted ingiere en la calle comidas chatarras en base a frituras? X X X

19 éSabe usted la cantidad de grasas que aporta a su cuerpo el consumo de pizza? X X X

20 ¢Regularmente usted consume pizza mas de 3 veces por semana? X X X
DIMENSION 5: DULCES Si No Si No Si No

21 éSabe usted que las golosinas contienen una gran cantidad de azlcar para el X X X

cuerpo?




22 é¢Consume usted golosinas mas de 3 veces por semana? X X X

23 éSabe usted la cantidad de azucar que aporta las gaseosas al cuerpo? X X X

24 éConsume usted gaseosa mas de 3 veces por semana? X X X
DIMENSION 6: EJERCICIOS FiSICOS AEROBICOS Si No Si No Si No

25 éRealiza usted caminatas? X X X

26 ¢Realiza caminatas 3 o mas veces a la semana? X X X

27 ¢éUsted trota? X X X

28 ¢Realiza trotes 3 o mas veces por semana? X X X

29 ¢Usted sale a bailar? X X X

30 éUsted sale a bailar 3 o mas veces por semana? X X X

31 ¢Usted salta la soga? X X X

32 ¢Usted salta soga 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 7: EJERCICIOS FISICOS ANAEROBICOS Si No Si No Si No

33 ¢Usted practica ejercicios de velocidad realizando carreras a corta distancia? X X X

34 ¢Usted realiza carreras a corta distancia 3 o mas veces por semana? X X X




35 ¢Usted practica ejercicios usando barras o paralelas? X X X

36 ¢Usted realiza ejercicios usando barras o paralelas 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 8: PRACTICA DE DEPORTE POR SALUD Si No Si No Si No

37 ¢Usted practica futbol como deporte por salud? X X X

38 ¢Usted practica futbol 3 o mas veces por semana? X X X

39 ¢Usted practica baloncesto como deporte por salud? X X X

40 ¢Usted practica baloncesto 3 0 mas veces por semana? X X X

41 ¢Usted practica voley como deporte por salud? X X X

42 ¢Usted practica voley 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 9: EJERCICIO EN CASA Si No Si No Si No

43 ¢Usted realiza abdominales cdémo ejercicios en caseros? X X X

44 éUsted realiza abdominales 3 o mas veces por semana? X X X

45 ¢Usted realiza yoga cdmo ejercicio casero? X X X

46 ¢Usted realiza yoga 3 o mas veces por semana? X X X

47 ¢Usted realiza estiramiento como ejercicio casero? X X X




48 ¢Usted realiza estiramiento 3 o mds veces por semana? X X X
DIMENSION 10: GIMNASIO Si No Si No Si No
49 ¢Usted va al gimnasio a cargar pesas? X X X
50 ¢Usted va al gimnasio a cargar pesas 3 o0 mas veces por semana? X X X
51 ¢Usted va al gimnasio a hacer zumba? X X X
52 ¢Usted va al gimnasio a hacer zumba 3 o mas veces por semana? X X X
53 ¢Usted va al gimnasio a hacer crossfit? X X X
54 ¢Usted va al gimnasio a hacer crossfit 3 o mas veces por semana? X X X

OBSERVACIONES (precisar si hay suficiencia):

OPINION DE APLICABILIDAD: APLICABLE (X )
APLICABLE ( )

Firma del evaluador:

APLICABLE DESPUES DE CORREGIR ()

Truijillo, 30 de julio del 2023

NO




Anexo 6

Evaluacion por juicio de expertos

Respetado juez:

Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento

“Cuestionario de Nutricién y Actividad Fisica”. La evaluacion del instrumento es
de gran relevancia para lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir
de éste sean utilizados eficientemente; aportando al quehacer psicoldgico.
Agradecemos su valiosa colaboracion.

1. Datos generales del juez

Nombre del juez:

Maria Magdalena Costilla Villarreal

Grado profesional:

Maestria () Doctor ( X)

Area de formacion
académica:

Clinica () Social ()

Educativa ( X) Organizacional ()

Areas de experiencia
profesional:

Institucion donde labora:

Universidad Autonoma del Perd — Universidad
Catdlica de Trujillo — Universidad César Vallejo.

Tiempo de experiencia
profesional en

el area:

2 a4 afios ( )
Més de 5 afios (X )

Experiencia en
Investigacion

Psicométrica:

(si corresponde)

Trabajo(s) psicométricos realizados
Titulo del estudio realizado.

2. Propoésito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos de la escala (Colocar nombre de la escala, cuestionario o

inventario)




Nombre de la Prueba:

Autora:

Procedencia:

Administracion:

Tiempo de aplicacion:

Ambito de aplicacion:

Significacion: | Explicar Como esta compuesta la escala (dimensiones, areas, items por
area, explicacion breve de cuél es el objetivo de medicion)

4. Soporte tedrico
(describir en funcién al modelo te6rico)

Escala/AREA Subescala Definicion
(dimensiones)

5. Presentacion de instrucciones para el juez:

A continuacién, a usted le presento el cuestionario Nutricién y Actividad
Fisica elaborado por Ronald Alberto Chiguala Sifuentes en el afio 2023. De
acuerdo con lossiguientes indicadores califigue cada uno de los items segun
corresponda.



Categoria Calificacion Indicador
1. No cumple con el criterio El item no es claro.

CLARIDAD El item requiere bastantes modificaciones o una

- - modificacion muy grande en el uso de las
El item se | 2. Bajo Nivel Lo

palabras de acuerdo con su significado o por la
comprende .
P ordenacion de estas.

facilmente, es

decir, su sintactica
y semantica son

3. Moderado nivel

Se requiere una modificacion muy especifica de
algunos de los términos del item.

adecuadas.
4. Alto nivel El item es claro, tiene semantica y sintaxis
adecuada.
1. totalmente en desacuerdo (no El item no tiene relacién Idgica con la dimension.
cumple con el criterio)
CI(E)I?tEriEti’:IeS(IeA 2. Desacuerdo (bajo nivel de | Elitem tiene una relacion tangencial /lejana con

relacion légica con
la dimension o
indicador que esta

acuerdo)

la dimension.

3. Acuerdo (moderado nivel)

El item tiene una relacién moderada con la
dimensioén que se estd midiendo.

midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El item se encuentra esta relacionado con la
nivel) dimensioén que esta midiendo.
1. No cumole con el criterio El item puede ser eliminado sin que se vea
) P afectada la medicién de la dimension.
RELEVANCIA

El item es esencial
o importante, es
decir debe ser
incluido.

2. Bajo Nivel

El item tiene alguna relevancia, pero otro item
puede estar incluyendo lo que mide éste.

3. Moderado nivel

El item es relativamente importante.

4. Alto nivel

El item es muy relevante y debe ser incluido.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracion,
asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente

1 No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel




CONSTANCIA DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL CUESTIONARIO DE Nutricion y Actividad Fisica.

Apellidos y Nombres del Experto Validador: Maria M. Costilla Villarreal

Cadigo Orcid:  0000-0001-7081-3662

Especialidad del validador: Educacién

DNI: 40806034

N.° DIMENSIONES / ITEMS Coherencia Pertinencia Claridad Sugerencias
DIMENSION 1: ALIMENTOS CON CARBOHIDRATOS Si No Si No Si No
1 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcion de arroz X X X
en base a sus requerimientos nutricionales?
2 éConsume usted mas de 3 porciones de arroz a la semana? X X X
3 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcidn de X X X
tallarin en base a sus requerimientos nutricionales?
4 éConsume usted mas de 3 porciones de tallarin a la semana? X X X
5 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcién de papa X X X
en base a sus requerimientos nutricionales?
6 éConsume usted mas de 3 porciones de papa a la semana? X X X
DIMENSION 2: ALIMENTOS CON PROTEINAS Si No Si No | Si No
7 ¢éTiene conocimiento usted de la cantidad de pollo que debe ingerir en relacién X X X
a sus requerimientos nutricionales?
8 ¢Cuéntas veces a la semana consume pollo? X X X




¢Tiene conocimiento usted de la cantidad de pescado que debe ingerir en

X X X
relacién a sus requerimientos nutricionales?
10 éCudntas veces a la semana consume pescado? X X X
11 éTiene conocimiento usted de la cantidad de carnes rojas que debe ingerir en X X X
relacién a sus requerimientos nutricionales?
12 éCudantas veces a la semana consume carnes rojas? X X X
DIMENSION 3: ALIMENTOS CON VITAMINAS Si No Si No Si No
13 éConoce usted el aporte vitaminico que ofrecen las verduras? X X X
14 éConsume usted verduras 3 o mas veces por semana? X X X
15 ¢Sabe usted el aporte vitaminico que aportan las frutas? X X X
16 ¢Consume usted frutas 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 4: ALIMENTOS QUE CONTIENEN GRASAS Si No Si No Si No
17 éConsume usted muchos alimentos con frituras en sus comidas? X X X
18 éRegularmente usted ingiere en la calle comidas chatarras en base a frituras? X X X
19 éSabe usted la cantidad de grasas que aporta a su cuerpo el consumo de pizza? X X X
20 ¢Regularmente usted consume pizza mas de 3 veces por semana? X X X
DIMENSION 5: DULCES Si No Si No Si No




21

éSabe usted que las golosinas contienen una gran cantidad de azucar para el

X X X
cuerpo?

22 é¢Consume usted golosinas mas de 3 veces por semana? X X X

23 ¢Sabe usted la cantidad de azucar que aporta las gaseosas al cuerpo? X X X

24 éConsume usted gaseosa mas de 3 veces por semana? X X X
DIMENSION 6: EJERCICIOS FiSICOS AEROBICOS Si No Si No Si No

25 ¢Realiza usted caminatas? X X X

26 ¢Realiza caminatas 3 o mas veces a la semana? X X X

27 ¢éUsted trota? X X X

28 ¢Realiza trotes 3 o mas veces por semana? X X X

29 ¢Usted sale a bailar? X X X

30 ¢Usted sale a bailar 3 o0 mas veces por semana? X X X

31 ¢Usted salta la soga? X X X

32 ¢Usted salta soga 3 0 mas veces por semana? X X X
DIMENSION 7: EJERCICIOS FiSICOS ANAEROBICOS Si No Si No Si No

33 ¢Usted practica ejercicios de velocidad realizando carreras a corta distancia? X X X




34 ¢Usted realiza carreras a corta distancia 3 o mds veces por semana? X X X

35 ¢Usted practica ejercicios usando barras o paralelas? X X X

36 ¢Usted realiza ejercicios usando barras o paralelas 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 8: PRACTICA DE DEPORTE POR SALUD Si No Si No Si No

37 ¢Usted practica fatbol como deporte por salud? X X X

38 ¢Usted practica futbol 3 o0 mas veces por semana? X X X

39 ¢Usted practica baloncesto como deporte por salud? X X X

40 ¢Usted practica baloncesto 3 o0 mas veces por semana? X X X

41 ¢Usted practica voley como deporte por salud? X X X

42 ¢Usted practica voley 3 o mds veces por semana? X X X
DIMENSION 9: EJERCICIO EN CASA Si No Si No Si No

43 ¢Usted realiza abdominales cémo ejercicios en caseros? X X X

44 ¢Usted realiza abdominales 3 o mas veces por semana? X X X

45 ¢Usted realiza yoga cdmo ejercicio casero? X X X

46 ¢Usted realiza yoga 3 o mas veces por semana? X X X




a7 ¢Usted realiza estiramiento como ejercicio casero? X X X
48 ¢Usted realiza estiramiento 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 10: GIMNASIO Si No Si No Si No

49 ¢Usted va al gimnasio a cargar pesas? X X X
50 ¢Usted va al gimnasio a cargar pesas 3 o0 mas veces por semana? X X X
51 ¢Usted va al gimnasio a hacer zumba? X X X
52 ¢Usted va al gimnasio a hacer zumba 3 o mas veces por semana? X X X
53 ¢Usted va al gimnasio a hacer crossfit? X X X
54 ¢Usted va al gimnasio a hacer crossfit 3 o mas veces por semana? X X X

OBSERVACIONES (precisar si hay suficiencia): Todo conforme

OPINION DE APLICABILIDAD: APLICABLE ( X) APLICABLE DESPUES DE CORREGIR () NO APLICABLE ( )

Truijillo, 30 de julio del 2023
Firma del evaluador: &7

Maria M. Costilla Villarreal



Anexo 7

Evaluacion por juicio de expertos

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento
“Cuestionario de Nutriciéon y Actividad Fisica”. La evaluacion del instrumento es
de gran relevancia para lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir
de éste sean utlizados eficientemente; aportando al quehacer psicoldgico.
Agradecemos su valiosa colaboracion.

1. Datos generales del juez

Nombre del juez:

Angel Chéavez Oviedo

Grado profesional:

Maestria () Doctor ( X)

Area de formacién
académica:

Clinica ( ) Social ()

Educativa ( X) Organizacional ()

Areas de experiencia
profesional:

Institucion donde labora:

Universidad César Vallejo.

Tiempo de experiencia
profesional en

el area:

2 a4 afios ( )
Mas de 5 afios (X )

Experiencia en
Investigacion
Psicométrica:

(si corresponde)

Trabajo(s) psicométricos realizados
Titulo del estudio realizado.

2. Propo6sito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos de la escala (Colocar nombre de la escala, cuestionario o

inventario)




Nombre de la Prueba:

Autora:

Procedencia:

Administracion:

Tiempo de aplicacion:

Ambito de aplicacion:

Significacion: | Explicar Como esta compuesta la escala (dimensiones, areas, items por
area, explicacion breve de cuél es el objetivo de medicion)

4. Soporte tedrico

(describir en funcién al modelo teérico)

Escala/AREA Subescala Definicion
(dimensiones)

5. Presentacidon de instrucciones para el juez:

A continuacién, a usted le presento el cuestionario Nutricién y Actividad
Fisica elaborado por Ronald Alberto Chiguala Sifuentes en el afio 2023. De
acuerdo con lossiguientes indicadores califigue cada uno de los items segun
corresponda.



Categoria Calificacion Indicador
1. No cumple con el criterio El item no es claro.

CLARIDAD El item requiere bastantes modificaciones o una

- - modificacion muy grande en el uso de las
El item se | 2. Bajo Nivel Lo

palabras de acuerdo con su significado o por la
comprende .
P ordenacion de estas.

facilmente, es

decir, su sintactica
y semantica son

3. Moderado nivel

Se requiere una modificacion muy especifica de
algunos de los términos del item.

adecuadas.
4. Alto nivel El item es claro, tiene semantica y sintaxis
adecuada.
1. totalmente en desacuerdo (no El item no tiene relacién Idgica con la dimension.
cumple con el criterio)
CI(E)I?tEriEti’:IeS(IeA 2. Desacuerdo (bajo nivel de | Elitem tiene una relacion tangencial /lejana con

relacion légica con
la dimension o
indicador que esta

acuerdo)

la dimension.

3. Acuerdo (moderado nivel)

El item tiene una relacién moderada con la
dimensioén que se estd midiendo.

midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El item se encuentra esta relacionado con la
nivel) dimensioén que esta midiendo.
1. No cumole con el criterio El item puede ser eliminado sin que se vea
) P afectada la medicién de la dimension.
RELEVANCIA

El item es esencial
o importante, es
decir debe ser
incluido.

2. Bajo Nivel

El item tiene alguna relevancia, pero otro item
puede estar incluyendo lo que mide éste.

3. Moderado nivel

El item es relativamente importante.

4. Alto nivel

El item es muy relevante y debe ser incluido.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracién,
asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente

1 No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel




CONSTANCIA DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL CUESTIONARIO DE Nutricion y Actividad Fisica.
Apellidos y Nombres del Experto Validador: Angel Chavez Oviedo

Cddigo Orcid: 0000-0002-1344-6031

DNI: 49038627

Especialidad del validador: Educacion

N.° DIMENSIONES / ITEMS Coherencia Pertinencia Claridad Sugerencias
DIMENSION 1: ALIMENTOS CON CARBOHIDRATOS Si No Si No Si No
1 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcién de arroz X X X
en base a sus requerimientos nutricionales?
2 éConsume usted mas de 3 porciones de arroz a la semana? X X X
3 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcion de X X X
tallarin en base a sus requerimientos nutricionales?
4 ¢Consume usted mas de 3 porciones de tallarin a la semana? X X X
5 éConoce usted la cantidad de carbohidratos que posee una porcién de papa X X X
en base a sus requerimientos nutricionales?
6 ¢Consume usted mas de 3 porciones de papa a la semana? X X X
DIMENSION 2: ALIMENTOS CON PROTEINAS Si No Si No | Si No
7 ¢éTiene conocimiento usted de la cantidad de pollo que debe ingerir en relacion X X X
a sus requerimientos nutricionales?
8 éCudantas veces a la semana consume pollo? X X X




¢Tiene conocimiento usted de la cantidad de pescado que debe ingerir en

X X X
relacién a sus requerimientos nutricionales?
10 éCudntas veces a la semana consume pescado? X X X
11 éTiene conocimiento usted de la cantidad de carnes rojas que debe ingerir en X X X
relacién a sus requerimientos nutricionales?
12 éCudantas veces a la semana consume carnes rojas? X X X
DIMENSION 3: ALIMENTOS CON VITAMINAS Si No Si No Si No
13 éConoce usted el aporte vitaminico que ofrecen las verduras? X X X
14 éConsume usted verduras 3 o mas veces por semana? X X X
15 ¢Sabe usted el aporte vitaminico que aportan las frutas? X X X
16 ¢Consume usted frutas 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 4: ALIMENTOS QUE CONTIENEN GRASAS Si No Si No Si No
17 éConsume usted muchos alimentos con frituras en sus comidas? X X X
18 éRegularmente usted ingiere en la calle comidas chatarras en base a frituras? X X X
19 éSabe usted la cantidad de grasas que aporta a su cuerpo el consumo de pizza? X X X
20 ¢Regularmente usted consume pizza mas de 3 veces por semana? X X X
DIMENSION 5: DULCES Si No Si No Si No
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éSabe usted que las golosinas contienen una gran cantidad de azlcar para el

X X X
cuerpo?

22 é¢Consume usted golosinas mas de 3 veces por semana? X X X

23 ¢Sabe usted la cantidad de azucar que aporta las gaseosas al cuerpo? X X X

24 éConsume usted gaseosa mas de 3 veces por semana? X X X
DIMENSION 6: EJERCICIOS FiSICOS AEROBICOS Si No Si No Si No

25 ¢Realiza usted caminatas? X X X

26 ¢Realiza caminatas 3 o mas veces a la semana? X X X

27 ¢éUsted trota? X X X

28 ¢Realiza trotes 3 o mas veces por semana? X X X

29 ¢Usted sale a bailar? X X X

30 ¢Usted sale a bailar 3 o mas veces por semana? X X X

31 ¢Usted salta la soga? X X X

32 ¢Usted salta soga 3 0 mas veces por semana? X X X
DIMENSION 7: EJERCICIOS FiSICOS ANAEROBICOS Si No Si No Si No

33 ¢Usted practica ejercicios de velocidad realizando carreras a corta distancia? X X X




34 ¢Usted realiza carreras a corta distancia 3 o mds veces por semana? X X X

35 ¢Usted practica ejercicios usando barras o paralelas? X X X

36 ¢Usted realiza ejercicios usando barras o paralelas 3 o0 mas veces por semana? X X X
DIMENSION 8: PRACTICA DE DEPORTE POR SALUD Si No Si No Si No

37 ¢Usted practica fatbol como deporte por salud? X X X

38 ¢Usted practica futbol 3 o0 mas veces por semana? X X X

39 ¢Usted practica baloncesto como deporte por salud? X X X

40 ¢Usted practica baloncesto 3 o0 mas veces por semana? X X X

41 ¢Usted practica voley como deporte por salud? X X X

42 ¢Usted practica voley 3 o mds veces por semana? X X X
DIMENSION 9: EJERCICIO EN CASA Si No Si No Si No

43 ¢Usted realiza abdominales cémo ejercicios en caseros? X X X

44 ¢Usted realiza abdominales 3 o mas veces por semana? X X X

45 ¢Usted realiza yoga cdmo ejercicio casero? X X X

46 ¢Usted realiza yoga 3 o mas veces por semana? X X X




a7 ¢Usted realiza estiramiento como ejercicio casero? X X X
48 ¢Usted realiza estiramiento 3 o mas veces por semana? X X X
DIMENSION 10: GIMNASIO Si No Si No Si No
49 ¢Usted va al gimnasio a cargar pesas? X X X
50 ¢Usted va al gimnasio a cargar pesas 3 o0 mas veces por semana? X X X
51 ¢Usted va al gimnasio a hacer zumba? X X X
52 ¢Usted va al gimnasio a hacer zumba 3 o mas veces por semana? X X X
53 ¢Usted va al gimnasio a hacer crossfit? X X X
54 ¢Usted va al gimnasio a hacer crossfit 3 o mas veces por semana? X X X

OBSERVACIONES (precisar si hay suficiencia): Todo conforme

OPINION DE APLICABILIDAD: APLICABLE ( X)

Firma del evaluador: : C

F) oy

APLICABLE DESPUES DE CORREGIR ()

NO APLICABLE ( )

Trujillo, 30 de julio del 2023
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