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Resumen:

Debido a la pandemia por el virus COVID-19, se ha modificado el estilo de vida de la poblacidn, tanto en actividad fisica
como en habitos alimentarios. Por ello, se desarrollé un programa de alimentacion saludable y actividad fisica en casa
para estudiantes de la Universidad Iberoamericana Puebla adaptado a la modalidad virtual con la finalidad de mejorar
aspectos del estilo de vida y en consecuencia, su salud. Para realizar este programa se caracterizé a los participantes
mediante un cuestionario autoadministrado, donde se evaluaron parametros antropomeétricos, clinicos, dietéticos y de
estilo de vida. Posteriormente, se disefi6 y aplico el programa.

PALABRAS CLAVE: programa de alimentacién, ejercicio, estudiantes universitarios, confinamiento

Abstract:

Due to the COVID-19 pandemic, the lifestyle of the population has changed, both terms of physical activity and eating
habits. Therefore, a program of healthy eating and physical activity at home was developed for students of the University
Iberoamericana Puebla adapted to the virtual modality in order to improve their habits and consequently their health. To
carry out this program, participants were characterized by means of a self-administered questionnaire where
anthropometric, clinical, dietary and lifestyle parameters were evaluated. Subsequently, the program was designed and
applied, which finally could only be evaluated in one participant.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Debido a la contingencia causada por el virus
SARS-COV2 se han presentado grandes
cambios en el estilo de vida de la poblacion
mundial, entre los que destacan:

a) Aumento del sedentarismo por los tiempos
en pantalla, b) Disminucion del movimiento por
desplazamiento y ¢) Aumento de peso, por
alteracion alimentaria en picoteo entre
comidas, alimentos altos en azlcares y grasas
(1,2,3).

OBJETIVO GENERAL

Desarrollar un programa de alimentacion
saludable y actividad fisica en casa para
estudiantes de la comunidad IBERO Puebla.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
1. Caracterizar al grupo de estudio
2. Disefar el programa de alimentaciéon
saludable y actividad fisica en casa
3. Aplicar el programa de alimentacién
saludable y actividad fisica en casa
4. Evaluar la aplicacién del programa

JUSTIFICACION

Mediante el desarrollo del programa se podra
mejorar el estado nutricio y salud de los
participantes, al favorecer con una correcta
alimentacion durante y después de la
pandemia por COVID-19.

MARCO CONCEPTUAL
En cuanto a la alimentacion, un estudio
encontr6 que la contingencia causé una
disminucién en el consumo de frutas y
verduras y un aumento en el consumo de
alcohol, azUcares y otros productos
ultraprocesados con exceso de grasa (4).

Ademas, se not6 un aumentdé de
picoteo entre comidas y este es un factor de
riesgo para el aumento de peso. Al igual, en un
estudio realizado en Canada se encontré que
los individuos que realizan ejercicio al aire libre
y han limitado su tiempo en pantalla durante el
confinamiento, tienen mas probabilidades de
autopercibir su salud como muy buena.

Los factores que determinan un sistema
inmune sano son: un peso saludable, una
alimentacion  sana, dormir  suficiente,



minimizar estrés y realizar actividad fisica
regularmente (5,6)

METODO

Se realiz6 un estudio mixto, prospectivo,
descriptivo y de intervencion, en donde los
criterios de inclusion fueron: estudiantes de
licenciatura de la Universidad Iberoamericana
Puebla con 18 a 25 afos de edad, que
estuvieran inscritos durante el periodo de
Verano 2021 en la modalidad educativa a
distancia. ~Asimismo, que tuvieran un
dispositivo electronico con acceso a internet y
gue hubieran aceptado participar en el estudio
mediante un consentimiento informado.

Por otro lado, se eliminaron aquellos
participantes que se dieron de baja del periodo
académico o de la institucion, aquellos que no
asistieron al 100% de las sesiones y los que
no respondieron al cuestionario final.

Para realizar el proyecto se caracterizo
al grupo de estudio mediante un cuestionario
de Google Forms en donde se evaluaron
parametros antropomeétricos, clinicos,
dietéticos y del estilo de vida.

Después, se diseii6 y aplico el
programa mencionado Yy se evaluaron
nuevamente los indicadores para analizar si
hubo cambios relevantes durante la
intervencion.

ASPECTOS ETICOS

Se consideraron los articulos 5, 12, 28, 31, 32
y 42 del Cdédigo de Etica del Nutridlogo, asi
como los apartados 8, 9 y 20 de la declaracién
del Helsinki y los capitulos | y VII del codigo de
Nuremberg para la realizacion de este
proyecto (7, 8, 9).

RESULTADOS Y DISCUSION
Caracteristicas del grupo de estudio

- Generales: 12 estudiantes: 8 femeninos y 4
masculinos con una media de edad de 23.3
anos

- Antropomeétricas: Se encontré un aumento
de peso, y por ende de indice de Masa
Corporal (IMC), durante el confinamiento en

los participantes, el cual se representa en el
Grafico 1.
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Esto, concuerda con lo hallado por Pellegrini
que reportdé un aumento de 1.5 a 5 kg en
adultos. En el Gréafico 1 se muestra el Indice
de Masa Corporal (IMC) de los participantes
en diferentes etapas (10).

- Clinicas: Los sintomas mas marcados en los
participantes fueron inflamacién abdominal,
cansancio e incremento de apetito, lo cual es
similar a lo mencionado por Medellin, el cual
explica estos sintomas a la par de un cuadro
de estrés; mismo que se explicara mas
adelante (11).

- Dietéticas: La frecuencia de consumo de
alimentos fue evaluada segun el cumplimiento
de recomendaciones estipuladas por diversas
organizaciones de salud, estos resultados se
presentan en el Grafico 2, y concuerdan con la
ENSANUT 2020; a excepcion del grupo de
verduras y comida rapida, donde los
participantes disminuyeron y aumentaron
estos, respectivamente; esto se asocio al
hecho de su pertenencia a la faccion
estudiantil (12)

Grafico 2. Cumplimiento de recomendaciones
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Nota: Los resultados del gréafico 2 surgen
a partir de la comparacion con las
recomendaciones de organizaciones de
salud estipuladas anteriormente.

- Estilo de vida:

a) Actividad fisica: no se pudo evaluar por
discrepancia en las respuestas de los
participantes.

b) Ansiedad: la mayoria se clasific6 en
moderada a grave segun la escala de
Hamilton, esto fue equiparable a lo hallado por
el Instituto Nacional de Salud Publica® (INSP)
y Mera3 donde encontraron que el
confinamiento conduce a ansiedad, ira y
estrés (1,3).

c) Insomnio: se encontré en la clasificacion de
subumbral (etapa inicial del insomnio clinico
severo medio), lo cual se asemeja a los datos
de Ramirez que mostré alteracion de suefio
debido al confinamiento; suefio acortado y
fragmentado, desarrollo del insomnio novo y
empeoramiento de los sintomas de insomnio
(13).

d) Motivacion: se evalub con escala
cuantitativa del 1 al 10 y se obtuvo una
motivacion media de 7.5.

Disefio del programa

Se consideraron las recomendaciones de
telenutricion y teledietética para el desarrollo
de los talleres y material impartido
(infograficos, actividades graficas y
diapositivas) ya que estas promueven el uso
de colores llamativos, graficos e imagenes que
facilitan el aprendizaje (14,15).

Como se menciond anteriormente, en dos
apartados de la caracterizacion hubo

inconsistencias en las respuestas de los
participantes. Debido a esto, se identificd que
el uso del formato autoadministrado de la
historia clinica no fue el adecuado para este
tipo de proyecto, a pesar de que el uso de esta
esta respaldado por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) y Matris (15,16).

La planeacion de talleres se baso en diferentes
evidencias, procurando principalmente la
actualidad, asi como la importancia de los
autores y organizaciones. Estos fueron
impartidos en dos rubros; alimentacion
saludable y actividad fisica.

Aplicacion del programa

A partir del segundo taller, el nimero de
participantes disminuyd drasticamente. Esa
desercion en las actividades se asocié a dos
tipos de causas; por un lado, las asociadas con
la pandemia, que coincide con lo que reporta
Gonzalez, en donde el miedo al contagio,
aislamiento, pérdida de contacto social, entre
otros factores, generan una inestabilidad
emocional que puede desmotivar a los
participantes.

Por otra parte, estan las asociadas a la
educacion virtual, donde se pusieron a prueba
habilidades importantes de adaptacion a las
clases en linea como 1lo es |la
autodeterminacion, la autodisciplina, la
autonomia y la autorregulacion del tiempo.

También es importante mencionar que,
segun Gonzalez, en México, el estrés
académico estd relacionado a las
calificaciones més que a la preocupacion por
aprender, por lo que se infirié que el estrés de
ser sometidos a un puntaje desmotivd a los
participantes (17,18).

Evaluacion del programa

El Unico participante valorable (participante 9),
cuya comparacion se muestra en la Tabla 1,
obtuvo cambios positivos en cuanto a los
parametros antropométricos (disminucién de
peso de 2 kg) y dietéticos (aumento de grupos
alimenticios con fibra, disminucion de bebidas
azucaradas y embutidos, asi como consumo
energético y macronutrimental mas cercano al
100% de adecuacion); en este ultimo, también
hubo aumento de comida rapida y dulces y
botanas.



No se encontraron cambios relevantes
en los campos clinicos y de estilo de vida.

Tabla 1. Caracteristicas del grupo de estudio
en el cuestionario final
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Se sabe que la reduccion del peso inicial en
porcentaje es lo primordial para un beneficio
metabolico, ademas, en el afan de cambios
permanentes en habitos alimenticios, estos
logros se consideran un cambio positivo (19
,20).

CONCLUSIONES

Se desarroll6 un programa de alimentacion
saludable y actividad fisica en casa, pero con
una aplicacion ineficiente; la cantidad de
informacion no permitié evaluar el efecto del
programa en la mayoria de los participantes
del grupo de estudio. Uno de los participantes
tuvo cambios positivos en su salud y habitos,
lo que podria haberse presentado con los
demas de haber alentado su motivacion.

RECOMENDACIONES

e Tener un contacto méas directo y oral
con los participantes al recolectar su
informacion

e Promover estrategias de motivacion
como remuneraciones

e FEvitar transmitir un entorno de
evaluacion
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