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RESUMEN

Introduccion: debido a la pandemia de COVID-19, a nivel de educacién los estudiantes
debieron continuar con sus obligaciones académicas de manera virtual, adaptandose al
confinamiento y modificando la manera en la que llevaban sus actividades cotidianas, como

lo son los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica.

Objetivo general: comparar los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de
estudiantes universitarios actualmente en modalidad virtual versus anteriormente en

modalidad presencial, de 18 y 30 afios de Universidades Publicas, 2021.

Metodologia: se realiza un estudio cuantitativo de tipo descriptivo, con un muestro
probabilistico de 96 estudiantes entre 18 y 30 afios de universidades publicas. Se aplica un
cuestionario de datos sociodemograficos, habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad

fisica.

Resultados: durante la pandemia las meriendas fue el tiempo de alimentacion menos
consumido (69%) y con mas omision (51%) en comparacién con antes de la pandemia (100%
y 82% respectivamente). EI consumo de 2 litros de agua aumentd durante la pandemia (29%)
en comparacion con antes de la pandemia (17%). Se indica un mayor consumo de alimentos
por ansiedad y/o estrés durante la pandemia (73%) que antes de la pandemia (55%). Se
identificd una disminucién del consumo de alcohol (46%) y un aumento del estrés por las
responsabilidades educativas (78%) durante la pandemia en comparacién con antes de la
pandemia en ambos casos (49% y 63% respectivamente). Se encontrd una disminucion de la

actividad fisica (63%) y un aumento del tiempo que los encuestados pasan sentados
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principalmente mas de 8 horas (40%) durante la pandemia en comparacion con antes de la

pandemia (72% y 15% respectivamente).

Discusién: la ansiedad y el estrés debido al confinamiento afectan los habitos de
alimentacion, como es la omision de las meriendas o el consumo emocional de alimentos
como respuesta estas emociones. La disminucion del consumo de alcohol se ve reflejado con
la prohibicién de las actividades sociales producto de la pandemia. Debido al cambio a una
educacidn virtual, existe un mayor estres por responsabilidades educativas. Consecuencia del
cierre de lugares destinados para realizar actividad fisica, cierre de parques y de la suspension

de deportes de competencia, se presenta una disminucion de la actividad fisica.

Conclusion: el consumo de agua, consumo de comidas rapidas, consumo de alimentos entre
tiempos de alimentacion tipo “picar” y el consumo de alimentos por ansiedad y/o estrés son
los habitos de alimentacion con un aumento durante la pandemia en comparacion con antes
de la pandemia. En cuanto al estilo de vida, durante la pandemia se identifica un menor
consumo de alcohol, mayor ansiedad, mayor estrés por las responsabilidades educativas,
menor cantidad de participantes durmiendo menos de 6 horas y una mayor cantidad de
participantes durmiendo entre 6 y 8 horas y mas de 8 horas. Se demuestra una disminucion

de la actividad fisica durante la pandemia en comparacién con antes de la pandemia.

Palabras claves: COVID-19, pandemia, confinamiento.
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ABSTRACT

Introduction: due to the COVID-19 pandemic, university students had to continue with their
academic obligations virtually, adapting to confinement and modifying the way they carried

out their daily activities, such as eating habits, lifestyle, and physical activity.

General objective: compare the eating habits, lifestyle, and physical activity of university
students currently in virtual mode versus the previous presential mode, from 18 and 30 years

of Public Universities, 2021.

Methodology: a descriptive quantitative study is carried out, with a probabilistic sample of
96 students from 18 and 30 years from public universities. A questionnaire of

sociodemographic data, eating habits, lifestyle and physical activity is applied.

Results: during the pandemic, snacks were the less consumed feeding time and with the most
omission compared to before the pandemic. The consumption of 2 liters of water increased
during the pandemic compared to before the pandemic. A greater consumption of food due
to anxiety and/or stress during the pandemic than before the pandemic. Decreased alcohol
use and increased stress from educational responsibilities were identified during the
pandemic compared to before the pandemic in both cases. Decreased physical activity and
increased time spent sitting by respondents during the pandemic compared to before the

pandemic were found.

Discussion: anxiety and stress due to confinement affect eating habits, such as the omission
of snacks or the emotional consumption of food in response to these emotions. The decrease

in alcohol consumption is reflected in the prohibition of social activities because of the
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pandemic. Due to the shift to virtual education, there was an increased stress from educational
responsibilities. Because of the closure of places destined for physical activity, the closure of

parks and the suspension of competitive sports, there is a decrease in physical activity.

Conclusion: water consumption, fast food consumption, food consumption between "snack"
type eating times and food consumption due to anxiety and/or stress are the eating habits with
an increase during the pandemic compared to before. the pandemic. Regarding lifestyle,
during the pandemic, lower alcohol consumption, higher anxiety, higher stress due to
educational responsibilities, fewer participants sleeping less than 6 hours and a higher
number of participants sleeping between 6 and 8 hours and more than 8 hours. A decrease in

physical activity is demonstrated during the pandemic compared to before the pandemic.

Keywords: COVID-19, pandemic, confinement, eating habits, lifestyle, physical activity.
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1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1. Antecedentes del problema

A continuacion, se detallan los antecedentes tanto nacionales como internacionales del
cambio en los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de estudiantes

universitarios en modalidad virtual.

Cabe destacar que, a pesar de que la modalidad de estudio virtual ya existia en algunos cursos
e incluso por completo en algunas carreras, el motivo por el cual la mayoria de los estudiantes
universitarios se encuentren en modalidad virtual se debe a la pandemia por COVID-19 como
estrategia para disminuir la propagacion de este, generando cambios en los habitos de

alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de los estudiantes.

1.1.1.1.  Antecedentes internacionales

La pandemia por COVID-19 ha sido una amenaza para la seguridad alimentaria a nivel
mundial, debido a la falta de suministro de alimentos por el confinamiento y una
desaceleracion econdmica, lo que ha provocado el aumento en los precios de algunos

alimentos, quedando fuera del alcance de muchas personas (FAO, 2020).

Por ejemplo, el cierre de restaurantes y otros servicios de alimentos generd una disminucion
de la demanda de algunos alimentos perecederos como lacteos, algunos cortes de carne y
ciertas frutas y vegetales. Algunos pequefios 0 medianos productores que no contaban con el

equipo especializado de almacenamiento para sus productos sufrieron pérdidas de todo
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aquello que no lograron vender. ElI comercio internacional de alimentos también se vio
afectado por el cierre de fronteras, lo que disminuy6 la demanda de ciertos alimentos y a su

vez, afecto a los productos que dependen econdmicamente de la exportacion (FAO, 2020).

El problema de esto reside en que la inseguridad alimentaria no es una consecuencia de la
pandemia, sino que es un tema por el que se ha estado luchando desde antes de la pandemia,
como asi lo indica el ultimo informe “El estado de la seguridad alimentaria y nutricion en el
mundo” en el que se detalla que aproximadamente uno 2000 millones de personas padecen
de inseguridad alimentaria en niveles moderados o graves, cifras que pueden aumentar con
la llegada de la pandemia, ya que la misma debilita los esfuerzos e imposibilita el seguir

luchando contra la inseguridad alimentaria a nivel mundial (FAO, 2020).

La conducta alimentaria responde a factores biologicos, psicolégicos y socioculturales,
alguna modificacion de estos factores puede verse afectado en la ingesta de alimentos. Por
ejemplo, durante la pandemia se han visto modificaciones como; el confinamiento,
aburrimiento, miedo a contagiarse, disminucion del suministro de alimentos, crisis de
informacion, problemas econémicos, entre otros, lo que ha contribuido a cambios en la
ingesta de alimentos, principalmente de productos demasiado procesados y de baja calidad,
incremento en el peso corporal, disminucién de la actividad fisica e impacto psicolégico

(Almendra et al., 2021).

En América Latina y el Caribe, conforme la pandemia por COVID-19 ha avanzado, los
habitos de consumo de alimentos han cambiado; existe un aumento en el consumo de
alimentos hipercaldricos y con altos niveles de azucares, grasas saturadas y sodio (FAO,

2020).
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A pesar de que se conoce acerca de los factores biologicos, psicologicos y socioculturales y
su relacidn con la ingesta de alimentos, se habla muy poco de la alimentacion emocional, el
cual por cambios emocionales debido al confinamiento por COVID-19, podria explicar la

mayoria de los cambios en el patron y conducta alimentaria (Almendra et al., 2021).

Segun el Programa Mundial de Alimentos, la situacion nutricional de la region empeorara a
causa de la pandemia, ya que la misma ha generado una desigualdad econdémica y por esto,
a muchas personas no les quedard mas remedio que adquirir alimentos méas baratos y de peor

calidad nutricional, contribuyendo a la malnutricion (FAO, 2020).

Un estudio realizado a 1036 personas en Espafia concluyo que el periodo de confinamiento
por la pandemia de COVID-19; indujo a cambios en la alimentacion de los encuestados, en
donde se evidencié una mayor tendencia al consumo de frutas, verduras, legumbres y
pescados y un menor consumo de productos de bolleria, dulces, aperitivos salados, bebidas
azucaradas y bebidas con alto contenido alcohélico. De igual manera, existe un aumento de

personas que cocinan en la casa debido al confinamiento (Pérez et al., 2020).

Otra investigacion realizada en México durante el confinamiento con una muestra de
conveniencia; el 44.4% de la poblacién femenina y el 47.1% de la poblacion masculina
sintieron que su alimentacion habia sido afectada debido al confinamiento. El 39% de los
hombres y el 51.6% de las mujeres indicaron un aumento del consumo de dulces y postres.
El 30% de hombres y de mujeres encuestados indicaron un aumento del consumo de comida

chatarra y bebidas azucaradas (Villasefior et al., 2020).

Otro estudio realizado en Italia a 3 533 personas afirma que el confinamiento impacté en la

vida de los ciudadanos, afectando principalmente los habitos de alimentacion y los
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comportamientos cotidianos, principalmente por dos influencias; el quedarse en casa que
incluye educacion digital, trabajo inteligente, limitacion de actividad fisica al aire libre y en
gimnasios, entre otros, y el almacenar alimentos debido a la restriccion de compra. Ademas,
el confinamiento puede contribuir al aburrimiento y este a su vez, se relaciona con un mayor
aporte caldrico. También, el hecho de escuchar o leer informacion de los medios tanto
nacionales como internacionales del COVID-19 puede ser estresante, lo que puede contribuir
a un consumo en exceso, principalmente de alimentos que se eligen debido a ansiedad, los
cuales por lo general son ricos en carbohidratos simples, asociado a la obesidad y

enfermedades cardiovasculares (Di Renzo et al., 2020).

En este estudio se concluye que; en el estilo de vida, la mayoria de la poblacion estudiada, el
46.1% declara no haber tenido cambios en su estilo de vida, en cambio, el 37.2% de los
estudiados indico que su estilo de vida habia empeorado y un 16.7% de los estudiados indic6
que su estilo de vida habia mejorado. También se indica que los habitos de fumado han
disminuido y las horas de suefio han aumentado durante el confinamiento. En cuanto a la
actividad fisica, no se vio diferencia alguna de las personas que no entrenaban antes de la
pandemia, ya que, las mismas indicaron no entrenar durante el confinamiento, pero, por otro
lado, las personas que, si entrenaban antes de la pandemia, indicaron entrenar ain mas
durante el confinamiento. Por otra parte, los habitos de alimentacion mas de la mitad de las
personas estudiadas sienten un cambio en la percepcién de hambre y saciedad (Di Renzo et

al., 2020).

El 17.7% de los participantes indican tener menos apetito y el 34.4% de los participantes
indican tener mas apetito, cabe destacar que las personas que indican tener mas apetito son

mas jovenes que las que indican tener menos o sin cambios de apetito. Sobre los alimentos,
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se puede destacar un aumento del consumo de cereales, legumbres, carnes blancas y bebidas
calientes y una disminucion de pescado, envasado de dulces, productos horneados, comida a
domicilio y bebidas alcohdlicas. El 37.4% de la poblacion estudiada indica comer alimentos
mas saludables tales como frutas, verduras, legumbres y nueces y el 35.8% de la poblacion
estudiada indica comer alimentos menos saludables. De la comida chatarra, el 29.8% de los
participantes indicd una disminucion en su consumo, mientras que el 25.6% de los
participantes indica un aumento en su consumo. Cabe destacar que, se presenté un aumento
de peso en los participantes a los que se les ha suspendido su jornada laboral o que han
iniciado a trabajar desde casa en comparacion con los participantes que no cambiaron su

rutina laboral (Di Renzo et al., 2020).

En Espafia, una encuesta realizada por la Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad
(SEEDO) durante el confinamiento demostr6 que el 44% de los encuestados aumentaron de
peso durante este tiempo, la mayoria ha ganado entre 1y 3 kg, situacion que ellos mismo le
atribuyen a la mala alimentacion y al sedentarismo. El analisis de los datos de la encuesta
demuestra que el nivel de ingresos, el tamafio de la vivienda y el nivel educativo son las
variables que mas influyeron en el aumento de peso de los encuestados durante el

confinamiento (Alvarez et al., 2020).

Un estudio realizado a 788 persona en Argentina durante el confinamiento detallé que el
56,8% de los encuestados indicaron a realizar menos actividad fisica en comparacién con
antes de la pandemia, el 18,8% de los encuestados indicaron realizar la misma frecuencia de
actividad fisica que antes de la pandemia, 10,1% nunca realiz6 ningun tipo de actividad fisica
ni antes ni durante la pandemia y el 13,9% realizd més actividad fisica en comparacion con

antes de la pandemia (Federik et al., 2020).
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En cuanto a la alimentacion, el 54,4% indicO cambiar su alimentacién durante el
confinamiento, mientras que el 45,4% no lo hizo. Por otro parte, 2 de cada 10 personas

(23,2%) describio su alimentacion como no saludable (Federik et al., 2020).

1.1.1.2.  Antecedentes nacionales

Como estrategia para combatir el COVID-19 se toman decisiones en las que tienen de gran
importancia los siguientes conceptos; cuarentena que hace referencia a restriccion de
desplazamiento, ya sea obligatoria o voluntaria, de las personas con posible sospecha de
contagio mientras pasa el periodo de incubacion de la enfermedad, aislamiento es una medida
de restriccion de desplazamiento que se da cuando se confirma que la persona se encuentra
contagiada y distanciamiento social que consiste en restringir la interaccion entre personas
teniendo cierta distancia fisica y/o evitando el contacto entre ellas (Sanchez y Figuerola,

2020).

Por otra parte, el confinamiento es una medida de intervencién cuando las medidas
mencionadas anteriormente no son suficientes para disminuir la propagacion de la
enfermedad; dentro de ellas se pueden tomar medidas como el distanciamiento social, el uso
obligatorio de la mascarilla, restriccion de horarios de circulacion, cierre de fronteras,

suspension del transporte, entre otras (Sanchez y Figuerola, 2020).

Dado a que el virus SARS-CoV-2 que provoca COVID-19 se transmite por contacto directo
0 indirecto con personas contagiadas a través de secreciones como la saliva que se expulsan

cuando la persona infectada tose, habla, estornuda o canta, se toman medidas como las
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anteriormente expuestas y otras que contribuyan a evitar la propagacion de la enfermedad

(OMS, 2020).

Autoridades del Ministerio de Salud en coordinacion con el Instituto Costarricense de
Investigacion y Ensefianza en Nutricion y Salud (INCIENSA) redactaron el documento
“Recomendaciones nutricionales y alimentarias para la poblacion ante la presencia del
COVID-19”, con el proposito de brindar recomendaciones a la poblacion general, con el fin

de promocionar una alimentacion saludable en tiempos de COVID-19 (Acufia et al., 2020).

De igual manera, el Ministerio de Salud redactd el documento “Actividad fisica en el marco
de la pandemia por COVID-19: recomendaciones generales” en el cual se detalla la
importancia de realizar actividad fisica aun en tiempos de confinamiento. En el documento
se recomienda realizar un programa de ejercicios en casa, donde se incluyan ejercicios con
los que se trabaje todo el cuerpo y que incluya ejercicios aerébicos como, por ejemplo:
caminar o bailar, ejercicios que ademas se pueden combinar con fortalecimiento muscular.
Posterior a ellos, concluir con enfriamiento y estiramiento. A las personas que practican
ejercicio o deporte al aire libre, se recomienda que lo realicen de manera individual o con un
maximo de tres personas de la misma burbuja social, tomando en cuenta las medidas de

distanciamiento e higiene para evitar el contagio (Claramunt y Araya, 2020).

Ante la emergencia por COVID-19, los docentes y estudiantes se vieron obligados a trasladar

sus cursos presenciales a cursos en linea para prevenir la propagacion del virus (Kikut, 2020).

A raiz de la propagacion del COVID-19; las universidades debieron aplicar estrategias para
poder continuar con el proceso educativo. Por ejemplo, la Universidad Nacional amplid la

modalidad de teletrabajo e implementd la presencialidad remota para continuar con el curso
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lectivo. Se destaca de la universidad el esfuerzo por brindar recursos tecnologicos y
capacitacion para lograr el acceso igualitario de la comunidad universitaria (Penabad et al.,

2020).

Por otra parte, el Tecnoldgico de Costa Rica (TEC) considerd que el proceso educativo y
formativo no puede detenerse. La universidad tiene que invertir en recursos para innovar en
educacién y garantizar la marcha de los planes de estudio, los docentes deben alfabetizarse
en el uso de nuevas tecnologias para facilitar la ensefianza y aprendizaje y las plataformas

virtuales deben cumplir con el reto pedagdgico (Casasola, 2020).

En la Universidad de Costa Rica (UCR) se comprometieron a establecer medidas y acciones
preventivas, acordes con lo establecido por el Ministerio de Salud, que permita la continuidad
de los servicios y actividades de la universidad. EI 11 de marzo del 2020 la universidad
comunica la implementacion de forma inmediata del teletrabajo asi como las estrategias

virtuales de educacion para la poblacién estudiantil (Solis et al., 2020).

Sin dejar atrés, la Universidad Nacional (UNA) debi6 tomar medidas como el cierre casi total
de los campus universitarios y pasar hacia la modalidad de teletrabajo. Ademas, de
improvisar la ensefianza virtual de la mayoria de los cursos que imparte la universidad

(Rodriguez, 2020).

En el caso de las universidades privadas, el Consejo Nacional de Ensefianza Superior
Universitaria Privada (CONESUP) realiz6 un documento con los requisitos minimos que
deben cumplir las universidades privadas para el regreso a la presencialidad para aquellos
cursos que asi no necesiten y en caso de no poder llevarse de manera virtual. En este se

detallan las medidas preventivas mas eficientes y eficaces para evitar la propagacion del
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COVID-19, por ejemplo, se habla de pre-requisitos de implementacion, higiene y
desinfeccion, logistica en el centro de trabajo, actuacion ante casos confirmados de

trabajadores y estudiantes y comunicacion (CONESUP, 2020).

En cuanto a estudios relacionados a esta investigacion, a nivel nacional solo hay un estudio
realizado por Herbalife Nutrition que toma en cuenta los habitos de alimentacion. El estudio
se realizé por medio de una encuesta a 500 costarricenses y obtuvo como resultados que el
47% de los participantes modificd la dieta en los ultimos 7 meses, un 40% comenzo a
consumir vegetales, un 25% mas frutas y vegetales, un 48% consumi6 menos carne y el 28%
disminuy0 el consumo de azucar. Los encuestados destacaron que debido al confinamiento
tienen mas tiempo para investigar sobre alimentos saludables, para cocinar y aprender nuevas
recetas y también comentaron que el alejarse de los refrigerios de la oficina les ayudé a
fomentar un cambio positivo en los hébitos de alimentacion ahora que pasan méas tiempo en

la casa (aDiarioCR, 2020).

Por otra parte, un estudio de la Universidad de Costa Rica; “Consecuencias de la pandemia
de COVID-19 en la permanencia de la poblacion estudiantil universitaria” realizado a 974
estudiantes de la sede Rodrigo Facio, estudio que tiene como principales dimensiones la
académica y el acceso a dispositivos e internet para las clases virtuales (Regueyra et al.,

2021).

Los datos mas relacionados con el presente estudio son los de desarrollo fisico y mental
durante la pandemia, el 98% de la poblacion indica tener estrés, el 95% frustracion ante la
pandemia, el 95% ansiedad, el 79% depresion, el 87% disminucion de la actividad fisica y el

71% problemas de alimentacion y nutricién. En cuanto a las afecciones econémicas por el
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COVID-19, el 57% de la poblacion estudiada indicé que en el hogar han tenido dificultades

econdmicas (Regueyra et al., 2021).

1.1.2. Delimitacion del problema

La siguiente investigacion se realiza con una muestra de 96 personas. Dicha poblacion esta
conformada por estudiantes universitarios de ambos sexos en modalidad virtual, en un rango
de edad que va desde los 18 y 30 afios y que pertenezcan a universidades publicas tales como
la Universidad de Costa Rica (UCR), Tecnoldgico de Costa Rica (TEC) y la Universidad

Nacional (UNA), estudio que se realiza durante octubre y noviembre del 2021.

1.1.3. Justificacion

Debido a la pandemia de COVID-19, a nivel de educacion se toma medidas en la que los
estudiantes debieron continuar con sus obligaciones académicas de manera virtual,
provocando que los mismos pasen frente a la computadora o dispositivos electrénicos por

largos periodos de tiempo (UNE, 2020).

Los estudiantes universitarios son una poblacion bastante susceptible a los cambios que han
tenido que realizar debido a la pandemia por COVID-19, cambios que repercutan
directamente sobre sus estilos de vida, baja actividad fisica, cambios en los patrones
alimenticios, cambios en los patrones de suefio ya sea por factores fisicos 0 emocionales,
dado a que es un grupo con una alta prevalencia de trastornos de ansiosos y depresivos, 1o
que también los puede llevar al aumento de habitos nocivos. La poblacion estudiantil

universitaria ha tenido que adaptarse al confinamiento, a la nueva modalidad de estudio
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virtual y ademas, a modificar la manera en la que llevaban sus actividades cotidianas (Vera

et al., 2020).

En la parte de habitos de alimentacion, se puede llegar a conocer dos posiciones opuestas; la
primera que corresponde a la que al estar en casa se puede tener una alimentacién més
regulada y balanceada, en la que se incluyan alimentos nuevos y porciones méas pequefias o
adecuadas y la segunda posicion en donde se puede ver una poblacién que por problemas
economicos Yy restricciones de movilidad debido a la pandemia han optado por dietas bajas

en nutrientes y econdmicas (Diaz et al., 2020 y FAO, 2020).

En la parte de actividad fisica, se puede evidenciar un aumento del sedentarismo, dado a que
el confinamiento obligé a cambiar la forma de realizar ejercicio de muchas personas que
entrenaban en gimnasios, al aire libre o que practicaban algin deporte de equipo y que por la
emergencia mundial deben adaptarse a realizar ejercicio en casa con elementos y espacio que

cada persona tenga a su disposicion (UNE, 2020; Celis et al., 2020).

Y por altimo, en el estilo de vida dado al confinamiento se puede encontrar un aumento en
la probabilidad de que las personas adquieran estilos de vida no saludables, como el consumo
de bebidas alcohdlicas, fumado y mala calidad del suefio (Bravo et al., 2020; Rico et al.,

2020).

Ademas de esto, también se puede encontrar estrés y ansiedad, dado a que estudios revelan
que el confinamiento puede provocarlo, lo que conlleva a la practica de estilos de vida no

saludables (Sudrié et al., 2020).

Dicho la anterior, con esta investigacion se quiere conocer los cambios que se han provocado

en los habitos de alimentacidn, estilo de vida y actividad fisica, los cuales son importantes
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con el fin de poder asi tomar decisiones basadas en evidencia para contribuir en ellos el

desarrollo de estilos de vida saludables (Vera et al., 2020).

1.2. REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION

El problema que se trata de resolver en la siguiente investigacion es el que corresponde a:
¢Cbémo se compara el cambio en los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica
de estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30 afios de Universidad

Publicas, 2021?

1.3. OBJETIVOS DE INVESTIGACION

A continuacidn, se redactan el objetivo general y los objetivos especificos de la investigacion.

1.3.1. Objetivo general

Comparar los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de estudiantes
universitarios actualmente en modalidad virtual versus anteriormente en modalidad

presencial, de 18 y 30 afios de Universidades Publicas, 2021.
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Objetivos especificos
Identificar socio-demograficamente a la poblacion de estudio por medio de una encuesta
virtual.
Describir los héabitos de alimentacion de los estudiantes cuando asistian a clases
presenciales y actualmente en clases virtuales por medio de una encuesta virtual.
Distinguir el estilo de vida de los estudiantes cuando asistian a clases presenciales y
actualmente en clases virtuales por medio de una encuesta virtual.
Describir el nivel de actividad fisica de los estudiantes cuando asistian a clases
presenciales y actualmente en clases virtuales por medio de una encuesta virtual.
Comparar los habitos de alimentacion y actividad fisica de los estudiantes cuando
asistian a clases presenciales y actualmente en clases virtuales.
Comparar los habitos de alimentacion y estilo de vida de los estudiantes cuando asistian

a clases presenciales y actualmente en clases virtuales.

1.4. ALCANCESY LIMITACIONES

A continuacion, se redactan los alcances y limitaciones de la investigacion.

1.4.1. Alcances de la investigacion

La presente investigacion no demuestra alcances mas alla de los objetivos planteados.
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1.4.2. Limitaciones de la investigacion

Al realizar la investigacion se encuentran limitaciones con la recoleccion de datos, ya que
dentro de los criterios de inclusion; los estudiantes deben recibir clases inicamente de manera
virtual y al momento de realizar la recoleccion de datos y de acuerdo con la medidas sanitarias
impuestas por el Ministerio de Salud, muchos de los estudiantes de las universidad pablicas
se encuentran en una modalidad mixta, es decir, virtual y presencial para los cursos que lo
ameriten, por lo que conseguir participantes bajo estudio Unicamente virtual conllevd mas

tiempo de lo esperado.



CAPITULO II

MARCO TEORICO
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2.1. EL CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

El derecho a la educacion en un pilar importante en la Declaracion Universal de los Derechos
Humanos de 1948. En el articulo 26 de dicha declaracion se habla sobre la educacion técnica
y profesional de acceso generalizado, es decir, que el acceso a estudios superiores debe de

ser igual para todos, en funcién de los méritos respectivos (Garcia, 2020).

Debemos ver la educacién como un vehiculo de ascenso social, que a la vez favorece el
desarrollo personal y profesional, necesario para la sociedad compleja y demandante que nos

rodea (Campos y Chacon, 2021).

En Costa Rica, ha incrementado la posibilidad y el acceso a la educacién superior para
muchas personas, no solo para los jovenes que vienen terminando el colegio, sino también
para aquellos de edades superiores a los 25 afios que quieren iniciar o retomar los estudios

universitarios (Campos y Chacon, 2021).

Sin embargo, segun el séptimo Informe del Estado de la Educacion, desde el 2014 viene

decayendo el nimero total de titulos universitarios otorgados (Barquero et al., 2019).

La ensefianza tradicional de nuestro pais ha sido la modalidad presencial, la que consiste en
una instruccion en persona, es decir, los alumnos se retnen en el aula y se les brinda el

material educativo de manera oral y por escrito (Bachelor, 2019).

El proceso de ensefianza de manera presencial es importante porque le permite al educador
reconocer trastornos en el aprendizaje y sus posibles causas ya sean motoras, mentales,

madurativas, emocionales o socioculturales que afectan al estudiante (Aguilar, 2020).
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Otro aspecto importante de la educacion presencial es la habilidad comunicacional que hay
entre el educador y el estudiante, que gracias a esto se beneficia el proceso de aprendizaje
dado a que la interaccion de persona a persona genera un ambiente de confianza y seguridad.
Cabe destacar que el lenguaje en espacios presenciales no es solo por medio de palabras sino
también por las expresiones corporales, tales como gestos, posturas 0 movimientos (Aguilar,

2020).

La enseflanza de modalidad virtual es cuando el aprendizaje se brinda online por medio del

uso de internet, sin sesiones presenciales y en muchos casos sincronicas (Bachelor, 2019).

La modalidad de ensefianza virtual bien empleada por el estudiante trae beneficios tales como
habilidades para organizar la informacion, manejo de nuevos conceptos, conocimiento de
nuevo vocabulario que favorece la comunicacion y la conectividad. Ademas, la educacion
virtual tiene como ventaja la facilidad de obtencion y de intercambio de informacion, asi
como la gran cantidad de plataformas a través de internet por las cuales se puede brindar la

educacién (Aguilar, 2020).

La principal desventaja de la educacion virtual mediante el uso de la tecnologia es el aumento

de la brecha de aprendizaje de los alumnos de bajo nivel socioecondmico (Elecqua, 2020).

El confinamiento por COVID-19 obligé a que las clases presenciales fueran reemplazadas
por clases virtuales, las cuales se han sido cuestionadas dado a que, si en el aprendizaje
presencial existian problemas de aprendizaje, no se sabe que esperar de un aprendizaje virtual
que ha sido implementado como emergencia y con poca planificacion, ante la necesidad de
brindar y continuar con la educacion de muchos estudiantes de diferentes niveles (Aguilar,

2020).
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Entre una educacion presencial y a distancia, si existe la posibilidad de escoger, se
recomienda la educacion presencial ya que la evidencia la coloca como la mejor opcién de
aprendizaje, sin embargo, recibir una educacién a distancia es mejor que no recibir ningun

tipo de educacion (Elecqua, 2020).

2.1.1. Habitos de alimentacion

Los habitos de alimentacion son patrones de consumo de alimentos que se han ensefiado o se
van adoptando a lo largo de los afios de acuerdo con los gustos y preferencias de la persona

(Hidalgo, 2017).

Los héabitos de alimentacion se condicionan por la forma en la que las personas seleccionan,
preparan y consumen los alimentos, el cual se encuentra influido por la disponibilidad, el

acceso a estos y el nivel de educacion alimentaria (Avila et al., 2018).

Dichos hébitos de alimentacién incluye todo aquello que influya en la alimentacién, como
por ejemplo, los alimentos que se consumen, sus combinaciones, preparaciones, la horay el

lugar donde se consumen, entre otros (Sayéan, 2018).

De igual manera, los habitos de alimentacion estan ligados a las creencias, tradiciones y
costumbres de la poblacion, asi como el medio geogréafico y la disponibilidad alimentaria

(Sayan, 2018)

La formacion de habitos de alimentacion se inicia desde edades muy tempranas, es por esto,
que es de gran importancia que se le ensefie a los nifios habitos alimentarios saludables, que

corresponden a las practicas de consumo de alimentos en funcion de mantener una buena
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salud, ademéas de fomentar el establecimiento de horarios y tiempos de alimentacion

(Hidalgo, 2017).

Llevar habitos de alimentacidn saludables se relaciona con el aumento de la esperanza de
vida, mejores parametros metabdlicos, mantenimiento de la salud cardiovascular y de la salud

psicoldgica (Solera'y Gamero, 2019).

Como parte de los buenos habitos de alimentacidn se pueden mencionar; mantener un horario
regular de tiempos de alimentacidn, comer despacio y masticar bien los alimentos, comer en
un ambiente tranquilo y con buena compafiia, tomar suficiente agua, lo recomendable es de
6 a 8 vasos al dia, realizar actividad fisica todos los dias de al menos 30 minutos de intensidad
moderada, preferir alimentos preparados en casa, comer hasta quedar satisfecho y no lleno,
mantener un peso saludable combinando una buena alimentacion y la practica de actividad
fisica, una buena alimentacidn que para eso se debe contemplar una alimentacion suficiente,

variada, completa, equilibrada, adecuada e inocua (Ministerio de Salud, 2011).

Ademas, se puede tomar en cuenta las siguientes recomendaciones; comer arroz y frijoles,
son la base de la alimentacion costarricense y juntos (cereal + leguminosa) constituyen una
proteina de buena calidad, consumir 5 porciones entre frutas y vegetales de todos los colores,
son fuente de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes, preferir alimentos de origen animal
bajos en grasa; escoger 3 porciones al dia entre yogurt, leche y queso, de carnes blancas
(pollo, pescado) entre 3 0 mas veces a la semana, carnes rojas (res, cerdo) no mas de 3 veces
a la semana y procurar incluir el huevo en la alimentacién, preferir grasas saludables en
pequefias cantidades como los aceites vegetales, aguacate y semillas, disminuir lo mas que
se pueda el consumo de azulcar, no sobrepasar de 6 cucharaditas al dia y disminuir el consumo

de sal, lo recomendable es de una cucharadita rasa al dia (Ministerio de Salud, 2011).
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En una poblacion como los universitarios, la adquisicion de malos habitos de alimentacion
se debe a muchos factores, debido a que es una etapa de cambios en los que se ven obligados
a modificar muchos aspectos en sus vidas, debido al poco tiempo que tienen y a los extensos

horarios de estudio (Kuzmar et al., 2018; Morales & Ortriz, 2020).

En una poblacion como los universitarios, desde el punto de vista nutricional, pueden
desarrollar trastornos de la conducta alimentaria como bulimia y/o anorexia, sobrepeso u
obesidad, debido a malos héabitos de alimentacion y suméndole malos estilos de vida y

sedentarismo (Morales & Ortriz, 2020).

Es por esto, que es usual que en estudiantes universitarios sea frecuente el consumo de
comidas rapidas, frituras, golosinas, snacks y otros alimentos pobres nutricionalmente

(Kuzmar et al., 2018).

Se creeria que a mayor conocimiento en temas de alimentacion-salud, mejores habitos de
alimentacion, sin embargo, estudios demuestran que el conocimiento no es directamente
proporcional a la aplicacion de buenos habitos de alimentacién, sino que dicha aplicacion

queda a la libertad y autonomia de cada persona (Kuzmar et al., 2018).

2.1.2. Estilo de vida

El estilo de vida corresponde a una serie de pautas de conducta en las que se describe un
modo de ser personal, es decir, un conjunto de conductas, practicas, habitos, tradiciones,
valores, actitudes, tendencias, consumos, formas vitales, actividades y decisiones frente a
diversas circunstancias en las que el ser humano se desarrolla dentro de la sociedad (Vila,

2019 y Canova et al., 2018).
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En otras palabras, el estilo de vida es definido como una forma general de vida, que se basa
en la interaccion de las condiciones de vida y los patrones individuales de conducta, que estan

determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales (Kuzmar et al., 2018).

Los estilos de vida de las personas pueden incidir positiva 0 negativamente sobre la calidad
de vida, sin embargo, son susceptibles a modificaciones a pesar de que para ello pueden

existir limites como el medio social, cultural y econémicos (Canova et al., 2018).

Las enfermedades no transmisibles como la diabetes Il, hipertension arterial, enfermedad
coronaria, enfermedad cerebrovascular, obesidad, cancer, entre otros, estan relacionados con

estilos de vidas no saludables (Lara et al., 2018).

Los estilos de vida de las personas pueden estar integrados por aspectos como la
alimentacion, consumo de drogas, realizacién de actividad fisica, habitos como el tabaquismo
y consumo de alcohol, entre otros, que inciden ya sea en la salud o en la enfermedad (Canova

etal., 2018).

La mayoria de los estudiantes universitarios se encuentran en una etapa de transicion de la
adolescencia a la adultez, la cual es una etapa de gran importancia para la salud, debido a que
en ella se desarrollan y se consolidan los estilos de vida, independientemente de si son

saludables y perjudiciales (M. del P. C. Fernandez & Lépez, 2020).

La vida universitaria impactan en los habitos alimentarios, el nivel de actividad fisica, los
niveles de estrés, el patron de suefio y descanso, las conductas de autocuidado de la salud, el
consumo de alcohol, tabaco y drogas, entre otros aspectos que integran el estilo de vida 'y que

inciden en el desarrollo de enfermedades a largo plazo (Canova et al., 2018).
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Tomando en cuenta el ritmo de vida acelerado que llevan los estudiantes universitarios, es
probable que dentro del estilo de vida no lleven una alimentacion adecuada ni una rutina de

ejercicio (Kuzmar et al., 2018).

Los estudiantes universitarios estdn muy expuestos a situaciones fisicas, emocionales y
sociales que pueden aumentar el riesgo de consumir drogas y/o alcohol con el fin de mitigar

tales situaciones (Canova et al., 2018).

La vida estudiantil es todo un desafio para los estudiantes, aquellos que no puedan manejar
adecuadamente las exigencias universitarias experimentaran lo que se conoce como estrés

académico (Kloster & Perrotta, 2019).

Los estudiantes universitarios suelen sacrificar la calidad de suefio con el fin de obtener un
buen rendimiento académico, principalmente cuando se acercan las fechas de proyectos

importantes o exdmenes (Cristdbal, 2019).

2.1.3. Actividad fisica

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, la actividad fisica se define como cualquier
movimiento corporal producido por los masculos esqueléticos que exija gasto de energia y
se hace referencia a cualquier tipo de movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para

desplazarse a lugares o como parte del trabajo (OMS, 2020a).

La actividad fisica puede ser tanto estructurada como no estructurada. Por ejemplo, la
actividad fisica no estructurada puede ser realizar trabajos de jardin o del hogar que
impliqguen movimiento y la actividad fisica estructurada son ejercicios bajo supervision

(FAO, s.f.)
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La actividad fisica es fundamental para mantener la salud y prevenir enfermedades, su
practica regular prolonga la esperanza de vida por medio de la obtencion de beneficios
fisioldgicos, psicoldgicos y sociales, es por esto que la recomendacion para adultos es de 30

minutos diarios de actividad fisica (Perea et al, 2019).

Se considera una persona activa a aquella que logra alcanzar los minutos de actividad fisica
que establecen las recomendaciones. Para las personas de 18 a 64 afos se recomienda 150
minutos a la semana de actividad fisica aerdbica intensidad moderada o 75 minutos a la

semana de actividad fisica vigorosa (FAO, s.f. y OMS, s.f.)

La actividad fisica moderada requiere de un esfuerzo moderado que acelera el ritmo cardiaco,
aumenta la frecuencia de la respiracion y el calor corporal, como por ejemplo caminar a paso
rapido o trotar, bailar, jardineria, tareas domesticas, participacion activa en juegos y deportes

con nifios, pasear animales domésticos, entre otros (FAO, s.f.a).

Por otro lado, la actividad fisica intensa requiere de una gran cantidad de esfuerzo que genera
una respiracion rapida y aumento sustancial de la frecuencia cardiaca y del calor corporal,
como por ejemplo correr, acelerar el paso en una subida, pedalear fuerte, hacer ejercicios
aerdbicos como nadar, bailar con buen ritmo, deportes y juegos competitivos como futbol,

voleibol, basquetbol, entre otros (FAO, s.f.).

Existen diferentes tipos de actividad fisica; aquellas actividades fisicas que se relacionan con
el trabajo cardiovascular, o sea que son aerobicos; como por ejemplo trote liviano, caminar,
andar en bicicleta, bailar, jugar futbol, entre otras, la actividad fisica relacionada con fuerza
y/o resistencia muscular; como por ejemplo subir escaleras, levantar peso, saltar, entre otros,

la actividad fisica relacionada con la flexibilidad; como por ejemplo agacharse, estirar, girar,
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pilates, entre otros y por ultimo, la actividad fisica relacionada con la coordinacion; como

por ejemplo juegos con bola, bailar, entre otros (FAO, s.f.a).

La actividad fisica representa un pilar basico en el mantenimiento de habitos de vida
saludables. La préactica periddica de actividad fisica aporta beneficios en diferentes &mbitos

tales como el fisico, el psicoldgico, el socioafectivo y el fisioldgico (Solera & Gamero, 2019).

Por ejemplo, la actividad fisica es un factor de prevencién de enfermedades como la
hipercolesterolemia, hipertension, diabetes, cancer, osteoporosis y dolor crénico de espalda,
ademas, produce efectos beneficiosos a nivel psicolégico como mejora el estado de animo y

de la autoestima y reduce el estrés y la ansiedad (Solera & Gamero, 2019).

En muchos casos, la etapa universitaria contribuye al no cumplimiento de las
recomendaciones diarias de actividad fisica de la poblacion, debido a la falta de tiempo,

horarios y compromisos académicos (Gomez et al., 2020).

Las responsabilidades académicas llevan a que los universitarios dediquen méas tiempo al
estudio y debido a esto, llevan sus vidas con poca o nula actividad fisica (Solera & Gamero,

2019).

El sedentarismo aumenta con la reduccion de tiempo libre de los universitarios, se conoce
que un nivel de actividad fisica bajo o nulo se asocia con mayores niveles de estrés y

alteraciones en los patrones de suefio (Canova et al., 2018).

Estudios realizados a nivel internacional, sefialan que, en la poblacion universitaria, mas de
la mitad de los estudiantes no realiza actividad fisica suficiente como para generar beneficios

en la salud (Mella et al., 2019).



CAPITULO III

MARCO METODOLOGICO
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3.1. ENFOQUE DE INVESTIGACION

La investigacion que se presenta tiene un enfoque cuantitativo que busca responder a la
pregunta de investigacion y confirmar de esta manera, regularidades o patrones causales entre

las variables de estudio propuestas.

En la investigacion se recolectan datos, los cuales se analizan y se discuten para comparar el
cambio en los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de estudiantes

universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de Universidades Publicas, 2021.

3.2. TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es un tipo de estudio descriptivo ya que se busca describir los hechos
reportados del cambio en los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de

estudiantes universitarios en modalidad virtual.

3.3. UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

A continuacion, se explica acerca de las unidades de analisis u objetos de estudio.

3.3.1. Area de estudio

Desde 1940, con la creacion de la Universidad de Costa Rica, las universidades pablicas han

sido un pilar fundamental de la institucionalidad pablica y democratica y ademas, han
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permitido la formaciones de profesionales y de personal humano en diversos campos del

saber (Garcia, 2020).

La Universidad de Costa Rica ofrece una gran cantidad de carreras, con una formacién
academica investigativa y humanista, todo esto para cubrir la demanda de profesionales de
nuestra sociedad. Ademas de esto, la universidad también ofrece pregrados (Programas de

Diplomado y Certificados de Especializacion en Programas Especiales) (UCR, s.f.).

La sede central de la UCR se encuentra ubicada en San Pedro Montes de Oca, el cual su

campus lleva el nombre de Rodrigo Facio Brenes (UCR, s.f).

El Tecnoldgico de Costa Rica es una institucion nacional autbnoma de educacion superior,
dedicada principalmente a la docencia, investigacion y extension de la tecnologia y de las

ciencias conexas para el desarrollo de Costa Rica (TEC, s.f.a).

El campus tecnoldgico principal del TEC se encuentra en Cartago centro, a un kilémetro sur

de la Basilica de Nuestra Sefiora de Los Angeles (TEC, s.f.).

La Universidad Nacional promueve una oferta académica, politicas de admision y programas
de becas especialmente para los sectores menos favorecidos, contribuyendo con la defensa
de los derechos de las personas e igualdad de oportunidades. Se apoyan en valores que
garanticen la bdsqueda constante de parametros altos de calidad internacionalmente

reconocidos (UNA, 2020).

La sede principal de la UNA se encuentra en Heredia, el campus lleva el nombre de Omar

Dengo (UNA, s.f.).

De acuerdo con el QS World University Ranking 2021, entidad encargada de realizar un

analisis de la educacion internacional, la Universidad de Costa Rica (UCR), el Tecnologico
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de Costa Rica (TEC) y la Universidad Nacional (UNA) aparecen en la lista de las mejores

universidades del mundo y de la region de Latinoamérica (Mora, 2020).

3.3.2. Poblacion

La poblacion que forma parte de la investigacion corresponde a estudiantes universitarios de
modalidad virtual de universidades publicas; de las cuales la cantidad de estudiantes
matriculados en modalidad virtual del primer semestre del 2021 por universidad son; la
Universidad de Costa Rica un total de 29519 estudiantes matriculados, la Universidad
Nacional con un total de 12278 estudiantes matriculados y el Tecnolégico de Costa Rica con

un total de 7878 estudiantes matriculados.

3.3.3. Muestra

La muestra es escogida de modo probabilistica, en donde todos los elementos de la poblacion

tienen la misma probabilidad de ser escogidos, por medio de una seleccion aleatoria.

Es por esto que, bajo un célculo realizado y bajo los criterios de inclusién y exclusion, la

investigacion se trabaja con una muestra de 96 personas.
A continuacion, se detalla la obtencion de la muestra:

El total de estudiantes matriculados de la UCR, UNA y TEC bajo la modalidad virtual en el

primer semestre del 2021 es de 49675 estudiantes.

_ NZ%PQ
~ d%2(N—1) + Z2PQ

n



45

B 49675 x (1,96)? x 0,5 x 0,5
~(0,1)2(49675 — 1) + (1,96)2 x 0,5 x 0,5

n= 95,85

n= 96 estudiantes

3.3.4. Criterios de inclusion y exclusion

A continuacién, se presentan los criterios de inclusion y exclusion empleados en la

investigacion.

Tabla N°1. Criterios de inclusion y exclusion de la investigacion

Criterios de Inclusién Criterios de Exclusion

Personas universitarias entre los 18 y 30

afios de ambos sexos. Personas que no firmen el consentimiento
Personas universitarias que estudien bajo la informado.

modalidad virtual. Personas que estudien bajo ambas
Personas que estudien en universidades modalidades; virtual y presencial.

publicas.

Fuente: elaboracion propia, 2021.
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3.4. INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

A continuacion, se brinda informacion de los instrumentos utilizados en la recoleccién de

datos.

3.4.1. Validez del instrumento

Para la recoleccion de datos para la investigacion se utiliza un instrumento de elaboracion

propiay el IPAQ, ambos instrumentos unidos en un solo instrumento.

El instrumento de elaboracion propia implementado en estudiantes universitarios de 18 a 30
afios de universidad puablicas el cual preguntas deben contestarse dos veces; antes de la

pandemia y durante la pandemia y se encuentra dividido en los siguientes apartados:

e Datos sociodemograficos: incluye preguntas personales con el fin de conocer las
caracteristicas sociodemograficas de los encuestados, por ejemplo; la edad, sexo,
universidad, proceso de la carrera 'y condicion laboral.

e Habitos de alimentacion: en este apartado se incluyen preguntas sobre los habitos de
alimentacion mas relevantes de los encuestados, por ejemplo; preguntas relacionadas
con tiempos de alimentacion, consumo de ciertos alimentos, apetito, saciedad, entre
otros.

e Estilo de vida: incluye preguntas acerca del estilo de vida que llevan los encuestados,

por ejemplo; el consumo de alcohol, de tabaco, estrés, calidad del suefio y ansiedad.



47

Posterior a esto, continda el apartado de actividad fisica, en el que se utiliza el instrumento
IPAQ. Este instrumento tiene una validez moderada del 95%. Ver anexo 4 (Arango et al.,

2020).

3.4.2. Confiabilidad

El cuestionario de elaboracion propia para conocer los datos sociodemograficos, habitos de
alimentacion y estilo de vida, es confiable, ya que fue revisado por un fil6logo, quien
colaboré para que el instrumento sea de palabras simples para facilitar la comprension de los

participantes y que este puede ser contestado de manera simple y rapida.

En cuanto al IPAQ, el mismo tiene una confiabilidad moderada del 95%. Ver anexo 4

(Arango et al., 2020).

3.4.3. Andlisis de datos

En cuanto al analisis estadistico de la comparacion de variables, se utiliza la prueba
estadistica de correlacion de Pearson, con la que se define que tanto se relacionen dos
variables y como se ve afectado el porcentaje si hay un cambio en alguna de las variables, es
otras palabras, se busca relaciones entre las variables tanto antes de la pandemia como
durante la pandemia y posteriormente se compraran estadisticamente dichas relaciones, es
decir, las relaciones de las variables de antes de la pandemia se comparan con las relaciones
de las variables de durante la pandemia, obteniendo asi comparaciones significativas o no,
las cuales son establecidas por el valor “P” que corresponde a una probabilidad de 0 a 1, el

cual si se obtiene una probabilidad menor a 0,05 se obtiene la comparacion significativa.
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La investigacion se clasifica como no experimental de corte trasversal, en donde se observa

el fendmeno en su contexto natural, sin la manipulacion de variable, con el fin de poder

observarlas o medirlas en un tiempo determinado para posteriormente proceder a analizarlas.

3.6. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

A continuacion, se muestra la tabla de operacionalizacién de las variables.

Tabla N°2. Operacionalizacion de las variables

Objetivo ] Definicion Definicion ) » ]
. Variable ) Dimension Indicadores Instrumento
Especifico Conceptual Operacional
De 18 a 30 afios
- Caracteristicas Edad )
Identificar ] Femenino
] que definen el ]
socio- ) Masculino
estudio de la . Sexo
demogréfica - Se registra por
poblacion medio de un .
mente a la ) L o Universidad de Instrumento
blacion d Caracteristicas  humana, como Cuestionario Universidad  Costa Rica (UCR) d
oblacion de - e
P _ sociodemografic  se ocupa, cual es otorgado a Tecnoldgico de B
estudio  por ) _ cada Costa Rica (TEC) elaboracion
) as su  dimension, participante Procesode la  Universidad )
medio de una ' propia
estructura, carrera Nacional (UNA)
encuesta .
) evolucion y
virtual. L
caracteres Cond|C|0n |niciando |a carrera
generales. laboral Mitad de la carrera

Finalizando la

carrera
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Describir los
habitos  de
alimentacion
de los
estudiantes
cuando
asistian a
clases
presenciales y
actualmente
en clases
virtuales por
medio de una
encuesta

virtual.

Habitos de

alimentacion

Los habitos de
alimentacion son
patrones de
consumo de
alimentos que se
han ensefiado o
se van
adoptando a lo
largo de los afios
de acuerdo con
los gustos vy
preferencias de

la persona

Tiempos de

alimentacion

Porciones de

Se registra por frutas y
medio de un vegetales
cuestionario
otorgado a
cada
participante.
Consumo de
agua al dia
Horario de

alimentacion

No trabaja

Estudia y trabaja

De 1 a 2 tiempos
De 3 a 4 tiempos
De 5 a 6 tiempos
Mas de 6 tiempos

Ninguna porcién
De 1 a 2 porciones
De 3 a 4 porciones

Mas de 4 porciones

Consume 2 litros de
agua

No consume 2 litros

de agua

Mantiene un
horario de
alimentacion

No mantiene un
horario de
alimentacion
Ocasionalmente
mantiene un horario

de alimentacién

Ocasionalmente al
mes

Dela?

De2a3

Instrumento
de
elaboracion

propia.



Distinguir el
estilo de vida
de los
estudiantes
cuando
asistian a
clases
presenciales y
actualmente
en clases
virtuales por
medio de una
encuesta

virtual.

Estilo de vida

El estilo de vida
corresponde  a
una serie de
pautas de
conducta en las
gue se describe
un modo de ser
personal, es
decir, un
conjunto de
conductas,
practicas,
habitos,
tradiciones,
valores,
actitudes,
tendencias,

consumaos,

Se registra por

medio de un

cuestionario
otorgado
cada

participante.

a

Consumo
semanal de
comidas
rapidas,
alimentos
azucarados y

procesados

Consumo de
alimentos
entre tiempos
de
alimentacion
Consumo  de

alcohol

Consumo de

tabaco y
cantidad
Estrés por

responsabilida

des educativas

Horas de suefio

Maés de 4 veces a la

Semana

Nunca
Ocasionalmente

Muy seguido

0 veces
1 - 2 veces por
semana
3 - 4 veces por
semana
Mas de 4 veces por

Semana

Respuesta indicada

por el participante

Si
No

A veces

Menos de 6 horas
Entre 6 y 8 horas

Mas de 8 horas
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Instrumento
de
elaboracion

propia.



Describir el
nivel de
actividad
fisica de los
estudiantes
cuando
asistian a
clases
presenciales y
actualmente
en clases
virtuales por
medio de una
encuesta

virtual.

Actividad fisica

formas vitales,
actividades vy
decisiones frente
a diversas
circunstancias

en las que el ser
humano se
desarrolla dentro

de la sociedad

la actividad
fisica se define
como cualquier
movimiento
corporal
producido por
los masculos
esqueléticos que
exija gasto de
energiay se
hace referencia
a cualquier tipo
de movimiento,
incluso durante
el tiempo de
ocio, para
desplazarse a
lugares o como

parte del trabajo

Si presenta
ansiedad
No presenta
ansiedad
Ansiedad
Tipo de Diferentes
actividad fisica actividades

expuestas por los

encuestados

1-2 veces por
Se registra por semana
Cantidad de

actividad fisica

medio de un 3-4 veces por

cuestionario semana

otorgado a 5-6 veces por

cada semana

participante. 7 veces a la semana
15 minutos

30 minutos

Minutos de 60 minutos

120 minutos
Mas de 120

minutos

actividad fisica
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Instrumento
de
elaboracién

propia.
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Nivel bajo o
Intensidad inactivo
Nivel moderado

Nivel alto

Fuente: elaboracion propia, 2021.

3.7. PLANPILOTO (VALIDACION DE INSTRUMENTOS)

El plan piloto se ejecuta con el 10% de la muestra total para la investigacion, el cual
corresponde a 10 personas. En cuanto a los problemas encontrados, se logra detectar faltantes

en la redaccion de las preguntas y respuestas un poco confusas.

Especificamente, en la seccion 9 y 10, que corresponde a la seccion de actividad fisica, en la
pregunta nimero 6; acerca de cuanto tiempo dedica el estudiante a caminar en un dia, la
pregunta no indica si la respuesta se debe brindar en minutos o en horas, por lo que se corrige
y se detalla que la respuesta debe de colocarse en minutos. En esas mismas secciones, la
pregunta 7; acerca de cuanto tiempo pasa sentado en un dia habil, al igual que a anterior, la
pregunta no indica como se debe dar la respuesta, por lo que se corrige y se detalla que la

respuesta debe darse en horas.

Por ultimo, la pregunta nimero 2 de las secciones 5y 6, las cuales corresponden al estilo de
vida, se trata sobre cuantas veces a la semana el estudiante consume alcohol. Un profesional
en estadistica recomendo colocar la opcion de 0 veces para los estudiantes que no consumen

alcohol todas las semanas, sino que es de manera ocasional, sin embargo, segun los



53

encuestados, esta opcidn tiende a ser un poco confusa, por lo que se decide ser mas especifico
y cambiar la opcion a “menos de 1 vez por semana”. De igual manera, en las preguntas 4 y 5
de las secciones 2 y 3, las cuales corresponden a los habitos de alimentacion, hablan sobre el
consumo de frutas y vegetales respectivamente, sin embargo, las respuestas suponen que los
encuestados consumen todos los dias o del todo no consumen, no hay una opcién que indique
que consume de vez en cuando, por lo que se toma en cuenta la opcion de un consumo “de

vez en cuando”.

Los resultados del plan piloto se encuentran detallados en el anexo 5.



CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1. PRESENTACION DE RESULTADOS

En el presente capitulo se describen los resultados de la investigacion de acuerdo con las

variables de la investigacion.

4.1.1. Caracteristicas sociodemogréficas de la poblacién
A continuacion, se describen las principales caracteristicas sociodemogréaficas de la

poblacion en estudio, segun el analisis de las variables en estudio.

Tabla N°3. Caracteristicas sociodemogréaficas de estudiantes universitarios en

modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021.

Caracteristicas UCR TEC UNA  Porcentaje
(n) (n) (n) (%)
18 — 20 afios 8 7 8 24
Edad 21 — 25 afios 24 16 22 65
26 — 30 afios 5 1 5 11
Femenino 25 7 28 63
Sexo
Masculino 12 17 7 38
Iniciando la carrera 9 2 4 16
Proceso de la carrera Mitad de la carrera 14 10 14 40
Finalizando la carrera 14 12 17 45
No trabaja 30 18 24 75

Condicion laboral
Estudia y trabaja 7 6 11 25
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Fuente: elaboracion propia, 2021.

La tabla N°3 describe mayoritariamente una poblacion femenina (63%), de edades entre los
18 y 20 afios (24%), los 21 y 25 afios (65%) y los 26 y 30 afios (11%), de las cuales el 39%
pertenece a la Universidad de Costa Rica, el 25% al Tecnologico de Costa Rica y el 36% a

la Universidad Nacional.

Del total de estudiantes, el 16% se encuentra iniciando la carrera, el 40% se encuentra en la
mitad de la carrera 'y 45% se encuentra finalizando la carrera. De acuerdo con la condicion

laboral, el 75% no trabaja y el 25% estudia y trabaja.

4.1.2. Habitos de alimentacion de la poblacion de estudio

En este apartado se describe los habitos de alimentacion de la poblacion de estudio.

120%

100%

0, 0,
100% 96% . 96% 93%
2 83% 0 86%
e}
S 80%
a 69%
% = Desayuno
g 60% = Meriendas
-% = Almuerzo
§ 40% Cena
& m Colacion Nocturna
20% 20%
20%

Antes de a pandemia Durante de pandemia
Tiempos de alimentacion
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Figura N°1. Tiempos de alimentacion antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes

universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

En la figura N°1 se puede observar la comparacion de los habitos de alimentacion antes de

la pandemia y durante la pandemia. La figura demuestra que antes de la pandemia el total de

participantes (100%) realizaba alguna o varias de las meriendas al dia, sin embargo, dicho

dato disminuyé durante la pandemia (69%). Los demas datos, principalmente el de desayuno,

almuerzo y cena se mantienen similares antes de la pandemia como durante la pandemia.

90%
82%

80%

70%

o
<]
=3

51%

N (&3]
o o
X X

w
S
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40%
31% 31% 31%
25%
22%
20% 19%
10% I 6%
0% ]

Antes de a pandemia Durante de pandemia
Omision de tiempos de alimentacion

m Desayuno

m Meriendas

m Almuerzo
Cena

m Colacién Nocturna

Figura N°2. Omision de tiempos de alimentacién antes de la pandemia y durante la

pandemia de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de

universidad publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.
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En la figura N°2 se puede observar que, en ambas situaciones, antes de la pandemia y durante
la pandemia, el tiempo de alimentacion que mas se omitid fueron las meriendas (82% y 51%
respectivamente). Sin embargo, en los demas tiempos de alimentacion también se observa
una omision importante principalmente antes de la pandemia, situacion que disminuye
durante la pandemia pero que de igual manera se presenta, por ejemplo; en el desayuno antes
de pandemia se presenta una omision del 40% de los participantes y durante la pandemia se
presenta una omision del 31% de los participantes, en el almuerzo el 22% de los participantes
lo omitian antes de la pandemia y el 6% de los participantes lo siguen omitiendo durante la
pandemia y en la cena se presenta una omision del 25% de los participantes antes de la
pandemia y durante la pandemia un 19% de omision por parte de los participantes.
Unicamente 4 personas del total de los participantes indicaron no omitir ningin tiempo de

comida.
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Figura N°3. Consumo de los tiempos de alimentacion en el mismo horario antes de la pandemia y
durante la pandemia de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de

universidad publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°3 revela resultados similares sobre el consumo de los tiempos de alimentacion
en el mismo horario antes de la pandemia y durante la pandemia. Antes de la pandemia y
durante la pandemia, el 30% y 27% respectivamente, indican consumir los tiempos de
alimentacion en el mismo horario todos los dias, el 30% y 38% respectivamente, indican no
consumir los tiempos de alimentacién en el mismo horario todos los dias y el 40% y el 35%
respectivamente, indican a veces consumir los tiempos de alimentacién en el mismo horario

todos los dias.
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Figura N°4. Consumo de frutas antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

En la figura N°4 podemos detallar que antes de la pandemia y durante la pandemia, existe un
mayor consumo entre 1 a 2 porciones de frutas al dia, sin embargo, esta categoria disminuyo
durante la pandemia, pero a su vez, esa disminucion se puede ver reflejado en el aumento del

consumo de 3 a 4 porciones de frutas al dia.
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Figura N°5. Consumo de vegetales antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracién propia, 2021.

La figura N°5 demuestra un mayor consumo de 1 a 2 porciones de vegetales al dia tanto antes

de la pandemia como durante la pandemia, sin embargo, al igual que el consumo de frutas,
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el consumo de 1 a 2 porciones disminuy6 durante la pandemia, pero a su vez se generd un
aumento en el consumo de 3 a 4 porciones de vegetales durante la pandemia en comparacion
con antes de la pandemia. Cabe destacar que antes de la pandemia un 21% menciond no

consumir vegetales, cifra que bajé a 18% durante la pandemia.
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Figura N°6. Consumo de agua antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

De acuerdo con la figura N°6, se puede destacar durante la pandemia una disminucién del
consumo de 500 ml de agua por dia, lo que se ve reflejado en un aumento de consumo de

2000 ml de agua al dia em comparacion con antes de la pandemia.
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m 1500
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Figura N°7. Consumo de comidas rapidas antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021.

Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°7 detalla el consumo de comidas rapida, en la cual se puede observar que el
consumo de mas de 4 veces por semana disminuy0 y a su vez aumenté el consumo de menos

de una vez por semana durante la pandemia en comparacion con antes de la pandemia.
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Figura N°8. Consumo de alimentos entre tiempos de alimentacion tipo “picar” antes de la pandemia
y durante la pandemia de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios

de universidad publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

De acuerdo con la figura N°9, las cifras de antes y durante la pandemia son parecidas,
diferenciandose Unicamente en una pequefia disminucion de los encuestados que no
consumen alimentos entre tiempos de alimentacion tipo “picar” lo que se ve reflejado en la

cifra de los encuestados que lo realizan ocasionalmente.
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Figura N°9. Apetito antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

La figura N°9 demuestra el apetito de los participantes tanto antes de la pandemia como
durante la pandemia predomina el apetito regular, sin embargo, se denota cifras muy

parecidas en ambos casos.



65

90%

83%

80%
2%

70%

o
]
3

o1
o
3

mSj

EaN
o
3

28% = No

w
S
=3

Porcentaje de encuestados

17%

20%

10%

0%
Antes de a pandemia Durante de pandemia
Saciedad

Figura N°10. Saciedad después de consumir alimentos antes de la pandemia y durante la pandemia
de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas,

2021. Fuente: elaboracién propia, 2021.

La figura N°10 demuestra una disminucion en la saciedad de los encuestados durante la

pandemia en comparacion con antes de la pandemia.
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Figura N°11. Consumo de alimentos por ansiedad y/o estrés antes de la pandemia y durante la
pandemia de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad

publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°11 indica el consumo de alimentos por ansiedad y/o estrés en donde se puede

observar un aumento durante la pandemia en comparacion con antes de la pandemia.

4.1.3. Estilo de vida de la poblacion de estudio

En este apartado se describe el estilo de vida de la poblacién de estudio.
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Figura N°12. Consumo de alcohol antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

La figura N°12 demuestra una disminucion en el consumo de alcohol en ambas etapas
estudiadas, antes de la pandemia un 49% de la poblacién estudiada consumia alcohol y

durante la pandemia un 46% de la poblacién estudiada seguia consumiendo alcohol.
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Figura N°13. Consumo de alcohol a la semana antes de la pandemia y durante la pandemia de los

estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021.

Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura anterior explica la cantidad de consumo de alcohol, del 49% de la poblacion

estudiada que si consumia alcohol antes de la pandemia pasé a ser un 46%; disminucién que

se denota en todas las cifras, pero principalmente en el consumo de menos de una vez por

semana y en el consumo de 3 a 4 veces por semana.
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Figura N°14. Consumo de tabaco antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

De acuerdo con la figura N°14, podemos notar que el consumo de tabaco antes y durante la
pandemia es Unicamente de 3 personas, lo que indica que la mayoria de las personas, 93

personas no consumen tabaco.
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Figura N°15. Cantidad de cigarros al dia antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021.

Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura anterior describe la cantidad de cigarros que consumen los 3 encuestados que
indicaron consumir tabaco. Antes de la pandemia, 2 personas indicaron consumir de 1 a 5
cigarros al diay 1 persona indicé consumir de 6 a 10 cigarros al dia. Durante la pandemia, 2
personas indicaron consumir de 1 a 5 cigarros al dia'y 1 persona indicé consumir de 11 a 20

cigarros al dia.
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Figura N°16. Frecuencia de fumado al dia antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021.

Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°16 describe la cantidad de cigarros que consumen los 3 encuestados que
indicaron consumir tabaco. Antes de la pandemia, los 3 indicaron consumirlo segun la
necesidad y durante la pandemia, 1 persona lo consume durante el dia y 2 persona segun la

necesidad.
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Figura N°17. Estrés producto de las responsabilidades educativas antes de la pandemia y durante la
pandemia de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad

publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°17 demuestra el aumento de encuestados que se estresan por las
responsabilidades educativas durante la pandemia en comparacién con antes de la pandemia,

principalmente de la disminucion de la cifra de a veces.
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Figura N°18. Horas de suefio antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

En cuanto a las horas de suefio, la figura anterior indica que la mayoria de los encuestados
duermen entre 6 a 8 horas en ambos casos, sin embargo, durante la pandemia existe una
disminucion de los encuestados que duermen menos de 6 horas lo que se ve reflejado en un

aumento de los que duermen més de 8 horas en comparacién con antes de la pandemia.
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Figura N°19. Ansiedad antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes universitarios
en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021. Fuente: elaboracion

propia, 2021.

La figura N°19 demuestra mayoritariamente el padecimiento de la ansiedad en la mayoria de
los participantes; tanto antes como durante la pandemia con la diferencia de que durante la
pandemia se presenta una cifra mayor en comparacion con antes de la pandemia. antes de la

pandemia,

4.1.4. Actividad fisica de la poblacién de estudio

En este apartado se describe la actividad fisica de la poblacion de estudio.
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Figura N°20. Actividad fisica antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

La figura N°20 demuestra durante la pandemia se da una disminucion en la cantidad de

participantes que realizan algun tipo de actividad fisica.

Tabla N°4. Tipos de actividad fisica antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad

publicas, 2021

mSj
m No



Tipo Actividad Fisica

Antes de la pandemia

Durante la pandemia

(n) (n)
Caminar 54 34
Correr 27 21
Ciclismo 8 9
Natacion 3 3
Gimnasio 18 22
Crossfit 0 3
Zumba 7 2
Deportes de equipo 9 3
Mejengas con los amigos 11 5
Baile 1 0
Yoga 1 2
Calistenia 1 0
Bicicleta estacionaria 0 1
Ejercicios en casa 0 3
Ejercicios funcionales 0 1

Fuente: elaboracién propia, 2021.
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La tabla N°4 detalla los tipos de actividad fisica que realizaron los encuestados antes de la

pandemia y durante la pandemia. Podemos observar una disminucion de varias actividades

fisicas durante la pandemia en comparacién a antes de la pandemia, por ejemplo; actividades

como caminar, correr, zumba, deportes de equipo, mejengas con los amigos, baile y

calistenia. Sin embargo, otras actividades se incrementaron durante la pandemia, por

ejemplo; ciclismo, gimnasio, crossfit, yoga, bicicleta estacionaria, ejercicios en casa y

ejercicios funcionales.
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Figura N°21. Cantidad de actividad fisica antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021.

Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la figura N°21 demuestra que antes de la pandemia hay mayor cantidad de encuestados
que realizan alguna actividad fisica; ya sea de 1 a 2 veces por semana o de 3 a 4 veces por
semana en comparacién con durante la pandemia, mientras que durante la pandemia hay una
mayor cantidad de encuestados que realizan alguna actividad fisica; ya sea de 5 a 6 veces por

semana o 7 veces a la semana en comparacion con antes de la pandemia.
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Figura N°22. Minutos de actividad fisica antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021.

Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura anterior demuestra que tanto antes y durante de la pandemia en orden descendente
de mayor a menor cantidad de minutos realizados de actividad fisica por parte de los
encuestados se encuentra; 60 minutos, 30 minutos, 15 minutos, 120 minutos y mas de 120

minutos.
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Figura N°23. Intensidad de la actividad fisica antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad puablicas, 2021.

Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°23 demuestra la intensidad de la actividad fisica segin el IPAQ. Tanto antes
como durante la pandemia predomina en los encuestados el nivel bajo o inactivo, cabe
destacar que durante la pandemia dicha cifra aumenta. Por otra parte, se da una disminucién
considerable del nivel moderado durante la pandemia en consideracion con antes de la
pandemia, pero a su vez, se da un incremento de los encuestados que realizan actividad fisica

en un alto nivel.
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Figura N°24. Cantidad de horas que pasan sentados al dia antes de la pandemia y durante la
pandemia de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad

publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura anterior revela la cantidad de horas que los encuestados pasan sentados al dia.
Dentro de lo méas destacable se puede evidenciar que durante la pandemia existe un gran
aumento de encuestados que pasan mas de 8 horas al dia sentados, esto con una disminucion

de la cantidad de encuestados que no saben cuéntas horas al dia pasan sentados.
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4.1.5. Comparacion de los habitos de alimentacion y estilo de vida de los estudiantes

cuando asistian a clases presenciales y actualmente en clases virtuales.

A continuacion, se describen la comparacion de las variables de habitos de alimentacion y

estilo de vida de la poblacién en estudio.
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Figura N°25. Comparacién del estrés producto de las responsabilidades educativas con el consumo
de alimentos entre tiempos de alimentacion tipo “picar” antes de la pandemia y durante la pandemia
de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad pablicas,

2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura anterior demuestra que antes de la pandemia existe una correlacion significativa de
manera directa con un valor p del 0.002 lo que corresponde a un 30.58% entre estrés producto
de las responsabilidades educativas con el consumo de alimentos entre tiempos de

alimentacion tipo “picar”, sin embargo, durante la pandemia no existe dicha correlacion ya
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que indica un valor p de 0.124 (15.8%). Comparando ambas situaciones, se evidencia que

antes de la pandemia si existe una relacién de una variable sobre la otra y que durante la

pandemia no.
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Figura N°26. Comparacion de la ansiedad con el apetito antes de la pandemiay durante la pandemia
de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad pablicas,

2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°26 demuestra que antes de la pandemia existe una correlacion significativa de
manera inversa con un valor p de 0.044 lo que corresponde a un 20.57% entre la ansiedad y
el apetito de los encuestados, no obstante, dicha correlacién no se presenta de la misma
manera durante la pandemia ya que presenta un valor p de 0.248 (11.89%). Comparando
ambas situaciones, se evidencia que antes de la pandemia si existe una relacion de una

variable sobre la otra y que durante la pandemia no.
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Figura N°27. Comparacion de las horas de suefio con el consumo de los tiempos de alimentacion a

la misma hora antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes universitarios en

modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad pablicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

La figura anterior demuestra que existe una correlacién tanto antes de la pandemia como

durante la pandemia entre las horas de suefio de los encuestados con el consumo de los

tiempos de alimentacién a la misma hora. Ambas correlaciones son inversas, antes de la

pandemia se obtiene una correlacion con un valor p de 0.025 lo que corresponde a un 22.86%

y durante la pandemia una correlacion con un valor p de 0.009 lo que corresponde a un

26.44%. Esto quiere decir que tanto antes de la pandemia como durante la pandemia existe

una relacion que influye una variable sobre la otra.
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Figura N°28. Comparacién de la ansiedad con el consumo de alimentos entre tiempos de
alimentacion tipo “picar” antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

La figura N°28 demuestra que antes de la pandemia existe una correlacion significativa de
manera directa con un valor p de 0 lo que corresponde a 42.26% entre la ansiedad y el
consumo de alimentos tipo “picar” entre tiempos de alimentacion, sin embargo, durante la
pandemia no existe correlacion ya que presenta un valor p de 0.175 (13.95%). Comparando
ambas situaciones, se evidencia que antes de la pandemia si existe una relacion de una

variable sobre la otra y que durante la pandemia no.
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4.1.6. Comparacion de los habitos de alimentacién y actividad fisica de los estudiantes

cuando asistian a clases presenciales y actualmente en clases virtuales

A continuacion, se describen la comparacion de las variables de habitos de alimentacion y

actividad fisica de la poblacion en estudio.
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Figura N°29. Comparacién del consumo de agua y la actividad fisica antes de la pandemia y durante
la pandemia de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de

universidad puablicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la figura anterior se demuestra una correlacion significativa de manera directa tanto antes
de la pandemia con un valor p de 0.028 (22.47%) como durante la pandemia con un valor p
de 0 (40.87%) entre el consumo de agua Yy la actividad fisica de los encuestados. Esto quiere
decir que tanto antes de la pandemia como durante la pandemia existe una relacién que

influye una variable sobre la otra.
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Figura N°30. Comparacion entre el tiempo sentado con el consumo de los tiempos de alimentacion
a la misma hora antes de la pandemia y durante la pandemia de los estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidad plblicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

La figura N°30 sefiala que no existe una correlacion significativa ya que presenta un valor p
de 0.291 (-11.05%) antes de la pandemia del tiempo que pasan los encuestados sentados con
el consumo de los tiempos de alimentacion a la misma hora, sin embargo, se muestra
diferente durante la pandemia existe una correlacién significativa de manera inversa con un
valor p de 0.003 para un -30.46%. Comparando ambas situaciones, se evidencia que antes de
la pandemia no existe una relacion de una variable sobre la otra y que durante la pandemia

e

SI.
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5.1. DISCUSION E INTERPRETACION O EXPLICACION DE LOS

RESULTADOS

En el presente capitulo se detalla el diagnostico de la situacion de estudio, asi como el anélisis

de las variantes.

5.1.1. Caracterizacion sociodemogréfica

Segun el ultimo dato del Instituto Nacional de Estadistica y Censos; el total de poblacion en
Costa Rica para el 2020 fue de 5 111 221 de habitantes, de los cuales 2 575 541 son hombres
y 2 535 680 son mujeres, del cual podemos concluir que la mayoria de la poblacion del pais
son del sexo masculino. Sin embargo, para este estudio; del total de encuestados se obtiene

una mayor participacion del sexo femenino (INEC, 2021).

Por otra parte, este afio se tiene un total de 49 675 estudiantes de las universidades de estudio,
de las cuales 29 519 son estudiantes de la Universidad de Costa Rica, 12 278 estudiantes de
la Universidad Nacional y 7 878 estudiantes del Tecnoldgico de Costa Rica, estos datos son
de estudiantes matriculados para el primer semestre del 2021 de edades entre los 18 y 30
afios. Estos datos coinciden con este estudio, ya que del total de la poblacion estudiada la
mayoria de estudiantes, el 39%, son provenientes de la UCR, el 37% son estudiantes de la
UNA y por altimo los estudiantes del TEC, que corresponden al 25% (UCR, 2021, UNA,

2021y TEC, 2021).
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5.1.2. Habitos de alimentacion

En cuanto a los tiempos de alimentacion, horario de consumo y omision de tiempos de
alimentacion, los datos recolectados antes de la pandemia y durante la pandemia son muy
parecidos, Unicamente se consiguen datos distintos con las meriendas, ya que durante la
pandemia las meriendas fue el tiempo de alimentacion que se consume menos en
comparacion a antes de la pandemia y ademas, es el tiempo de alimentacion con mayor
omision durante la pandemia en comparacion con antes de la pandemia. Cabe destacar que,
si bien es cierto los datos sobre el consumo de los tiempos de alimentacion en el mismo
horario antes y durante la pandemia no son relevantes, en ambos casos hay una gran cantidad
de encuestados que indican no tener y a veces tener el mismo horario de alimentacion, dato
preocupante ya que en estas instancias de pandemia, se debe mantener los tiempos de
alimentacion habituales y sin modificar horarios con el fin de mantener el organismo fuerte
y listo en caso de necesitar responder ante una emergencia y no forzarlo a adaptarse a
variaciones innecesarias, ya que al desordenar los habitos de alimentacion que ya se poseen
se genera una alteracion del sistema digestivo e incluso en la cantidad de energia que se
consume o que se necesite. Por otra parte, las meriendas juegan un papel fundamental como
reguladoras en la distribucién de los alimentos a lo largo del dia, por lo que se debe evitar

omitir este tiempo de alimentacion (UCR, 2020).

Del consumo de frutas y vegetales se puede apreciar que el consumo de ambos tanto antes
de la pandemia como durante la pandemia es similar, predominando en ambos el consumo
de 1 a 2 porciones, lo que nos indica que la mayoria de los encuestados no llegan a la
recomendacion del Ministerio de Salud del consumo de 5 porciones entre frutas y vegetales,

en donde se especifica que la mejor forma es consumir 3 porciones de vegetales y 2 de frutas,
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ambos son fuente de vitamina, minerales, antioxidantes, fibra y otras sustancias
bioldgicamente activas que pueden mejorar la funcién del sistema inmune, lo que ahora en

pandemia es de gran importancia (Ministerio de Salud, 2020).

Un estudio realizado en el pais obtuvo como resultados que el 40% de los encuestados
comenzd a consumir vegetales y otro 25% de los encuestados aumento el consumo de frutas

y vegetales (aDiarioCR, 2020).

En cuanto al consumo de agua, se puede notar un gran cambio en el consumo de 2 litros de
agua, ya que los datos determinan un aumento del consumo de esta cantidad durante la
pandemia en comparacion con antes de la pandemia, lo cual refleja un cambio positivo ya
que los 2 litros son equivalentes a los 8 vasos de agua que establece como recomendacion la
Escuela de Nutricion de la Universidad de Costa Rica y sin dejar de lado, para aquellas que
personas que no consumen los 2 litros de agua, se establece una recomendacion minima de
4 vasos de agua, lo cual corresponde a un litro de agua, cantidad de mayor consumo de los

encuestados tanto antes como durante la pandemia (UCR, 2020).

Los encuestados que aumentaron su consumo de agua durante la pandemia tendran muchos
beneficios para la salud. Un consumo adecuado de agua tiene muchos beneficios, entre ellos;
el agua es esencial para la digestion y absorcion de nutrientes, es importante para el buen
funcionamiento de los rifiones, es necesaria para el buen funcionamiento del corazén y
musculos, es un constituyente esencial de la sangre, ayuda a regular la temperatura del
organismo, el cerebro trabaja de mejor manera cuando el cuerpo se encuentra hidratado

correctamente, entre otras (11AS, 2018).
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En muchas ocasiones las medidas de confinamiento han significado teletrabajo, cuidado de
nifios o adultos mayores, aumento de las labores domeésticas y entre otras que han generado
menos tiempo para cocinar, aumento del consumo de alimentos con entregas a domicilio,
preferiblemente de comidas rapidas, y un mayor consumo de comidas preparadas altas en
grasa, sodio o azucares que suelen ser productos enlatados, empaquetados y menos
perecederos que llaman la atencién del consumidor por ser alimentos de rapida preparacion
y a bajo costo, pero que nutricionalmente no son los adecuados, esto se ve reflejado en los
datos de consumo de comidas rapidas, donde se ve un aumento del consumo durante la
pandemia en comparacion con antes de la pandemia, aunque los nimeros de consumo de
veces por semana no es tanto, ya que predomina menos de 1 vez por semanay de 1 a 2 veces

por semana (FAO, 2020).

Los datos anteriores relacionados con el consumo de comidas rapidas y comidas ya
preparadas nutricionalmente no adecuadas se relacionan con una investigacion realizada en
México, donde se establece que el 30% de hombres y mujeres encuestados indicaron un

aumento en el consumo de comida chatarra y bebidas azucaradas (Villasefior et al., 2020).

De igual manera, otro estudio realizado en Italia demuestra que el 25.6% de los participantes
indicd un aumento en el consumo de comida chatarra durante la pandemia (Di Renzo et al.,

2020).

Muchas de las personas que consumen alimentos altos en grasa, azUcares y/o sodio y que
tienen un mayor consumo de comidas rapidas es por falta de tiempo o de informacién
nutricional, problemas que pueden resolverse con una adecuada planificacion del tiempo y
acceso a la mucha de la informacion nutricional que el Ministerio de Salud; Ministerio de

Educacién y la Universidad de Costa Rica ha compartido para que los costarricenses lleven
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una alimentacién saludable en estos tiempos de pandemia y a su vez, creen habitos de
alimentacion saludables para toda la vida. Sin embargo, existe otro grupo que accede de
alimentos no adecuados nutricionalmente por falta de ingreso econdmico y es aqui donde la
FAOQ establece que las municipalidades son los entes regidores a solucionar o mitigar estos

problemas (FAO, s.f.).

Parte de la seguridad alimentaria es velar porque todas las personas tengan acceso a alimentos
nutritivos y en cantidades suficientes. En muchos paises, la seguridad alimentaria se maneja
a nivel nacional, es decir, a nivel de gobierno, sin embargo, en una pandemia puede que los
gobiernos estén agobiados por tantas cosas que deben solucionar, es por esto que es mejor
que las municipalidades se encarguen de brindar seguridad alimentaria a la poblacion. En
una pandemia es probable que los precios de los alimentos suban y que estos se vuelvan
inaccesibles para aquellos que tienen ingresos econdmicos limitados, por lo que las
municipalidades pueden utilizar ciertas estrategias para garantizar el acceso a los alimentos,
entre ellas; organizar programas de vales de alimentos con los comerciantes locales que
permita que las personas con problemas econdmicos puedan obtener alimentos, organizar
tiendas municipales que vendan alimentos a precios razonables, proveer alimento a cambio
de ayuda en momento 0 zonas que se necesite durante una pandemia y promover la
cooperacion de toda la comunidad, de manera que se compartan, intercambien o donen

alimentos a las personas o familias identificadas con problemas econémicos (FAO, s.f.).

Las emociones negativas como la ira, frustracion, estrés, miedo, ansiedad, inquietud, soledad,
aburrimiento, entre otras pueden aumentar la ingesta de alimentos afectando las respuestas

alimentarias (Palomino, 2020).
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El consumo de alimentos por ansiedad y/o estrés es unos de los datos mas relevantes
comparando antes y durante la pandemia, ya que la mayoria de los encuestados detallan un
mayor consumo de alimentos en estas circunstancias durante la pandemia que antes de la
pandemia, datos que pueden estar relacionados con los resultados consumir alimentos entre
tiempos de alimentacion tipo “picar” en los que se establece una mayor cantidad de
encuestados que “pica” ocasionalmente durante la pandemia en comparacion con antes de la
pandemia. La alimentacion emocional es cuando las personas tienden a consumir mas
alimentos en situaciones de estrés, ansiedad o como reaccién a ciertas emociones, por lo que
es probable que esto suceda debido a los efectos negativos de la pandemia: las muertes, la
cuarentena obligatoria, miedo al contagiarse, situacion econémica, alteracion al estilo de
vida, estrés, el aislamiento, alteracion del suefio, disminucion de la actividad fisica entre otras

(Rojas et al., 2020).

Estas personas que se les conoce cominmente como “comedores emocionales” tienden a
elegir alimentos que son caracteristicos de la alimentacion emocional que son principalmente

alimentos hipercaléricos, dulces o grasos (Montero et al., 2021).

Por otra parte, cuando se presenta una alimentacion condicionada por la ansiedad o estrés no
solo afecta los habitos de alimentacién sino que también los procesos metabélicos
nutricionales, como por ejemplo, retraso en la digestion, una inadecuada y disfuncional forma
de metabolizar los alimentos que puede provocar trastornos que afecten en la salud de la

persona (Montero et al., 2021).
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5.1.3. Estilo de vida

En cuanto al consumo de alcohol se pueden dar 2 panoramas; una disminucion del consumo
habitual de alcohol producto a una disminucién de las actividades sociales o un aumento del
consumo de alcohol producto del estrés y ansiedad debido a la pandemia, que cabe destacar,
los datos relevaron que los encuestados tienen méas ansiedad durante la pandemia que antes
de la pandemia. Dicho estudio nos presenta una situacion en la que se disminuy6 el consumo
de alcohol durante la pandemia en comparacién a antes de la pandemia, a lo que relacionado
con lo anterior, dicha disminucion se pudo dar debido a la falta de actividades sociales

(Villaruel et al., 2020 y FAO, 2020).

Al igual que con el alcohol, el consumo de tabaco puede estar predispuesto por estrés y
ansiedad producto de pandemia por lo que podria haber un aumento en su consumo o una
disminucion en su consumo producto al miedo de infeccion por SARS-Cov2 y/o evitar
complicaciones de COVID-19. Sin embargo, en este estudio, podemos notar que las mismas
3 personas que fuman desde antes de la pandemia, son las mismas que indicaron fumar
durante la pandemia, lo recalcable se encuentra en que 1 de esas 3 personas indicd fumar mas
durante la pandemia que antes de la pandemia lo que puede verse relacionado por ansiedad
0 estrés debido al confinamiento y el cambio de la vida cotidiana (ALAT, 2020, OPS, 2021

y OMS, 2020).

Por otro lado, el confinamiento, el miedo a contraer COVID-19, problemas econdmicos,
restricciones, cambios en el estilo de vida, entre otros; pueden generar estrés lo que puede
contribuir a una importante alteracion de la calidad del suefio, incrementando los sintomas y
la incidencia de insomnio. Sin embargo, en este estudio los resultados nos relevan todo lo

contrario. La mayoria de los encuestados duermen entre 6 y 8 horas diarias tanto antes como
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durante la pandemia, no obstante, se logra notar un cambio importante en las personas que
duermen menos de 6 horas, ya que durante la pandemia esa cifra disminuy6 en comparacion
con antes de la pandemia y aumento la cantidad de personas que en pandemia duermen mas
de 8 horas, cifra bastante baja antes de la pandemia. Lo anterior se puede retribuir a que los
encuestados son estudiantes universitarios, que muchas veces trasnochan para realizar
trabajos o estudiar, que antes de la pandemia gastaban tiempo en traslados hacia la
universidad, por lo que es posible que ahora en pandemia y estando la mayor parte de tiempo
en casa, tengan un mejor acomodo del tiempo y horarios que les permita tener mas horas de

suefio (Ferreira et al., 2021 y Medina, 2020).

En cuanto al estrés por las responsabilidades educativas, se logré evidenciar un aumento en
los participantes durante la pandemia en comparacion con antes de la pandemia. Esto puede
estar relacionado a la nueva normalidad virtual a la que los estudiantes debieron
acostumbrarse, para muchos el entendimiento y aprendizaje no es igual al presencial, el
aprender a utilizar dispositivos y aplicaciones o programas para poder recibir las clases,
examenes y proyectos virtuales y también la falta de socializar con una comunidad educativa

pudieron colaborar en el aumento del estrés educativo (Regueyraet al., 2021; Estrada, 2021).

Un estudio realizado por la Universidad de Costa Rica a sus estudiantes detalla que el 98%
de la poblacién indica tener mas entrés durante la pandemia en comparacion con antes de la
pandemia, al igual que el 95% de la poblacién indica tener méas frustracion, 95% de los

encuestados mas ansiedad y el 79% de la poblacion mas depresion (Regueyra et al., 2021).
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5.1.4. Actividad fisica

En cuanto a la actividad fisica, se encontr6 una disminucion durante la pandemia en
comparacion a antes de la pandemia y estos resultados se pueden deber a que los lugares para
la préctica de ejercicio como parques publicos y gimnasios han sido cerrados como medida
de prevencion contra el COVID-19, asi como la prohibicion de realizar ciertos deportes
principalmente deportes de equipo ya sea de alto rendimiento o no (Ministerio de Salud, 2020

y Guzman, 2020).

Dentro de las actividades fisicas que los encuestados realizaban, cabe destacar la disminucion
durante la pandemia de actividades como caminar, correr, zumba y deportes de equipo. Por
otra parte, durante la pandemia aparecieron nuevas actividades que antes de la pandemia no
realizaban como bicicleta estacionaria y ejercicio en casa, ademas, hubo un aumento de
personas que practican gimnasio en comparacion con antes de la pandemia, esto cuando

dichos establecimientos pudieron abrir de nuevo.

Un estudio realizado en Argentina durante el confinamiento detall6 que el 56,8% de los
encuestados indicaron a realizar menos actividad fisica en comparaciéon con antes de la
pandemia (Federik et al., 2020).

En el pais, un estudio realizado a estudiantes de a Universidad de Costa Rica por parte de la
universidad establece que el 87% de los encuestados disminuyeron la actividad fisica
(Regueyra et al., 2021).

De la intensidad de la actividad fisica que los encuestados indicaron realizar, tanto antes
como durante la pandemia por mayoria se destaca una intensidad con un nivel bajo o inactivo,
con una mayor cantidad con esa intensidad durante la pandemia. Antes de la pandemia habia

una mayor cantidad de personas con una intensidad moderada, cantidad que disminuy0
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considerablemente durante la pandemia, esto por lo que se ha mencionado anteriormente, las
oportunidades de realizar actividad fisica son casi nulas en un momento donde el
confinamiento y las restricciones no lo permiten, a eso sumandole el miedo a contagiarse.
Sin embargo, la intensidad de nivel alto aumentd durante la pandemia que puede estar
relacionado a encontrar en la actividad fisica una forma de escape de la realidad o una forma
de desestresarse 0 de disminuir la ansiedad, porque como se mencioné anteriormente, la
ansiedad en los encuestados aumento formidablemente durante la pandemia (Guzman, 2020

y Ministerio de Salud, 2020).

Por otra parte, se ve un incremento en la cantidad de horas que los encuestados permanecen
sentados, ya que durante la pandemia la mayoria indica permanecer sentado méas de 8 horas
en comparacion con antes de la pandemia y esto se ve relacionado a la indicacién de
permanecer en casa como medida de prevencion, donde se aumenta e tiempo en el que se
permanece acostado o sentado realizando actividades académicas ya que se abre la
oportunidad de las clases virtuales, de trabajo por medio del teletrabajo y de ocio,

aumentando el sedentarismo por el poco gasto de energia (Mera et al., 2020).

5.1.5. Comparacion de los habitos de alimentacion y estilo de vida

En cuanto al estrés producto de las responsabilidades educativas en comparacion con el
consumo de alimentos tipo “picar” entre tiempos de alimentos se haya una correlacion
significativa entre ambos antes de la pandemia. El estrés va a depender de su origen, en el
caso del plano educativo se le conoce como estrés educativo y se presenta mayoritariamente
cuando los estudiantes tienes examenes, proyectos, tareas, presentaciones o exceso de

responsabilidades (Arce et al., 2020).
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Como se ha mencionado anteriormente, el estudio de la Universidad de Costa Rica detalla
que la mayoria de los estudiantes encuestados indican tener mayor estrés (98%) y mayor
frustracion (95%), lo que también se puede relacionar con un aumento de problemas de

alimentacion y nutricién (71%) (Regueyra et al., 2021).

Los estudiantes universitarios se encuentran ante varias exigencias académicas lo que los
hace vulnerables a cambios en sus héabitos de alimentacion, actividad fisica y estrés

academico (Duran y Mamani, 2021).

El estrés tiene muchas consecuencias, entre ellas el consumo de alimentos ricos en grasas y
calorias con el fin de reponer la energia demandada por el incremento de la accion hormonal

de la adrenalina, noradrenalina y cortisol (Arce et al., 2020).

Uno de los cambios que se puede generar el estrés académico en los habitos de alimentacion

es el consumo de alimentos en exceso debido a la ansiedad (Duran y Mamani, 2021).

En cuanto a la ansiedad en comparacion con el apetito se haya una correlacion significativa
entre ambos antes de la pandemia. Las investigaciones indican que las emociones negativas

pueden llegar a incidir directamente sobre la alimentacion de las personas (Rojas et al., 2020).

En estos casos se pueden presentar dos escenarios; cuando estas emociones como el estrés,
la ansiedad, enojo, entre otras aumentan el apetito, generando un aumento en el consumo de
alimentos, lo que se conoce como una sobrealimentacién emocional y por otro lado, cuando
estas emociones generan una disminucion del apetito, disminuyendo el consumo de

alimentos, ocurriendo una subalimentacion emocional (Rojas et al., 2020).

Por otra parte, la cantidad de suefio y el consumo de tiempos de alimentacion en el mismo

horario tiene una correlacién significativa tanto antes como durante la pandemia. Al hablar
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de cantidad de suefio se debe hablar del ritmo circadiano. Los cambios en el patron
alimentario ya sean cualitativos o cuantitativos, inducen a una desorganizacion del ritmo

circadiano y trae con ello, consecuencias metabdlicas (Chamorro et al., 2018).

Estudios revelan que aquellas personas cuya mitad del periodo del suefio es pasadas las 5:30
am, presentan una elevada ingesta calorica y una deficiente calidad de su alimentacion
pasadas las 8:00 pm. La alimentacion tardia, es decir, horarios tarde de alimentacion,
contribuye al incremente de ganancia de peso y se relaciona en adultos con un alto porcentaje

de grasa (Chamorro et al., 2018).

Lo anterior conduce a que una inadecuada ingesta de alimentos tanto en horarios como en
calidad de los alimentos afecta el sistema circadiano. Por otra parte, la restriccion de las horas
de suefio se asocia con cambios endocrinos y una modificacion de la ingesta alimentaria,

donde prevalecen alimentos hipercaldricos (Chamorro et al., 2018).

Ya que la ingesta de alimentos es un regulador del sistema circadiano, la mantencion de
horarios regulares de alimentacion contribuye a una mejor utilizacion metabdlica y de
estabilidad del peso corporal, es por esto que asi como la cantidad y calidad de los alimentos
es importante nutricionalmente hablando, el “timing” de las comidas deberia de considerarse

igual de importante a lo mencionado anteriormente (Chamorro et al., 2018).

En cuanto a la ansiedad y el consumo de alimentos tipo “picar” entre tiempos de alimentacion
tiene una correlacion significativa antes de la pandemia. Existen investigaciones en adultos
que demuestran que algunas personas tienden a consumir mas alimentos en diversas
situaciones como ansiedad, estrés, ira, enojo, frustracion, pena y miedo, lo que se le conoce

como alimentacion emocional. Esto sucede a que las emociones negativas generan la
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incapacidad para distinguir las sensaciones fisioldgicas de hambre de las de deseo, por lo que
se utiliza la comida como estrategia para conllevar las emociones negativas (Rojas et al.,

2020).

Los factores emocionales como a ansiedad, el estrés o el cansancio producen desinhibicion
y generan un aumento en la ingesta de alimentos, especialmente de aquellos de alta densidad
energeética, es por esto que se considera que las emociones juegan un papel muy importante

en la conducta alimentaria (Fernandez, s.f.).

5.1.6 Comparacion de los habitos de alimentacion y actividad fisica

Existe una correlacion significativa del consumo de agua con la realizacion de actividad fisica
por parte de los encuestados tanto antes de la pandemia como durante la pandemia. Las
necesidades de agua van a estar determinadas por diferentes factores, entre ellas el de la

practica de actividad fisica (Salas et al., 2021).

El mantenerse hidratado es de suma importancia en todos los aspectos de la vida, pero es mas
importante cuando se va a realizar algun tipo de actividad fisica sin importar su intensidad

(Bach et al., 2019).

Durante la actividad fisica se debe evitar la deshidratacién ya que provoca un aumento del
esfuerzo cardiovascular y termorregulador, lo que puede generar una disminucion del

rendimiento fisico y hasta producir un golpe de calor (Salas et al., 2021).

Por otra parte, se encuentra una correlacion en cuanto al tiempo que las personas permanecen
sentados al dia y el consumo de los tiempos de alimentacion a la misma hora durante la

pandemia. Si bien es cierto, el confinamiento ha generado una disminucion de los niveles de
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actividad fisica de las personas, aumentando el comportamiento sedentario donde predomina
en las personas un mayor tiempo sentados, donde sus consecuencias a corto o mediado plazo

podian ser severas (Celis et al., 2020).

En varios estudios, los participantes indicaron permanecer sentados méas de 8 horas al dia
frente a pantallas, esto debido a la transicion de las clases o trabajos presenciales a la
virtualidad producto de la pandemia por COVID-19, lo que limita el tiempo para mantenerse

activos (Altamar y Campo, 2020).

Sin embargo, el hecho de que en pandemia haya una mayor estancia en los hogares, debido
al teletrabajo o a la educacion virtual, ha generado cambios algunos cambios positivos en 10s
habitos de alimentacion de las personas, por ejemplo; una mayor preocupacion de los
alimentos que se consumen, tiempos de alimentacién y horarios de consumo (Pérez et al.,

2020).

Los datos anteriores se pueden comparar con un estudio realizado en Argentina reveld que el
56.8% de los encuestados indicaron realizar menos actividad fisica durante la pandemia en
comparacion con antes de la pandemia. En cuanto a la alimentacion el 54.4% indic6 haber
cambiado la alimentacién durante el confinamiento y 2 de cada 10 personas (23.2%)

describid su alimentacion como no saludable (Federik et al., 2020).
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6.1. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

A continuacion, se detallan las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.

6.1.1. Conclusiones

De acuerdo con cada variable, en cuanto a los habitos de alimentacion se encuentra
diferencias entre antes y durante la pandemia en el consumo de agua, consumo de comidas
rapidas, consumo de alimentos entre tiempos de alimentacion tipo “picar” y el consumo de
alimentos por ansiedad y/o estrés. Con el estilo de vida se encuentra diferencias entre antes
y durante la pandemia consumieron menos alcohol, tienen mas ansiedad, mas estrés por las
responsabilidades educativas y con mayor cantidad del suefio. Por ultimo, se denota que
existe una disminucion de la actividad fisica durante la pandemia en comparacién con antes

de la pandemia.

En términos generales se concluye que, respecto a las caracteristicas sociodemograficas; los
participantes de esta investigacién son en su mayoria mujeres, en edades de 21 y 25 afios,

estudiantes de la UCR, se encuentran finalizando la carrera y solamente estudian, no trabajan.

Se considera que no existe gran diferencia entre los habitos de alimentacion antes de
pandemia y durante la pandemia, entre ellos; los tiempos de alimentacion, omisién de

tiempos de alimentacion, horarios de alimentacién, consumo de frutas y vegetales, apetito y
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saciedad después de consumir alimentos. Por otra parte, el consumo de agua, consumo de
comidas rapidas, consumo de alimentos entre tiempos de alimentacion tipo “picar” y el
consumo de alimentos por ansiedad y/o estrés son los habitos de alimentacion en los que se

ve un aumento durante la pandemia en comparacion con antes de la pandemia.

En cuanto al estilo de vida, se puede identificar que en su mayoria durante la pandemia
consumieron menos alcohol, tienen mas ansiedad, mas estrés por las responsabilidades
educativas y mayor cantidad de suefio en los encuestados. En cuanto al consumo de tabaco,
se mantiene los resultados, ya que las mismas personas que consumian antes de la pandemia
son las mismas que consumen durante la pandemia, la Gnica diferencia es que una de esas

personas indico fumar mas durante la pandemia que antes de la pandemia.

Se puede notar una disminucién de la actividad fisica durante la pandemia, donde se
disminuyeron actividades al aire libre y deportes de equipo por la imposibilidad de realizarlos
debido a la pandemia. Los casos que se mantuvieron activos optaron por actividades que
pudieran realizar en casa, sin embargo, tanto antes de la pandemia como durante la pandemia
predomind el nivel de intensidad bajo o inactivo y a esto se le suma un aumento de las horas
que los participantes pasan sentados durante la pandemia en comparacion con antes de la

pandemia.

De acuerdo con las comparaciones de los habitos de alimentacion con el estilo de vida, se

logra identificar una correlacidn significativa en; el estrés producto de las responsabilidades
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educativas en comparacion con el consumo de alimentos tipo “picar” entre tiempos de
alimentos antes de la pandemia, en la ansiedad en comparacion con el apetito antes de la
pandemia, en la cantidad de suefio y el consumo de tiempos de alimentacion en el mismo
horario tanto antes como durante la pandemia y en la ansiedad y el consumo de alimentos
tipo “picar” entre tiempos de alimentacion antes de la pandemia. Esto quiere decir que en los
diferentes casos una variable influye sobre la otra 0 viceversa ya sea antes 0 durante la

pandemia y en algunos casos, en ambas situaciones.

Y por altimo, se encuentra correlaciones significativas entre la comparacion de habitos de
alimentacion y actividad fisica en; el consumo de agua con la realizacion de actividad fisica
por parte de los encuestados tanto antes de la pandemia como durante la pandemiay en cuanto
al tiempo que las personas permanecen sentados al dia y el consumo de los tiempos de

alimentacion a la misma hora durante la pandemia.

6.1.2. Recomendaciones

En el presenta apartado se incluyen recomendaciones para futuros estudios con base a las

limitaciones identificadas durante la investigacion.

e Aumentar el tamafio de la muestra con el fin de tener una representacion mas
significativa de los resultados.

e Valorar el uso de una herramienta de evaluacién mas completa que permita a conocer
mas a fondo los habitos de alimentacion como tipo, calidad y frecuencia de consumo

de los alimentos.
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Incluir una evaluacion del estado nutricional de los participantes con el fin de conocer
si el cambio en los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica repercuten
de manera positiva o negativa en el estado nutricional.

Preferir una recoleccién de datos de manera presencial, de modo que permita una

mejor obtencién de resultados por parte del participante.
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de las penas con las que |a ley castiga el falso testimonio y perjurio, declaro bajo la
fe del juramento que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para
optar por el titulo de licenciatura titulado *Comparacion del cambio en los habitos de
alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades pablicas, 2021" es una obra
original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado por las Leyes
Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, numero 6683
del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta numero 226 del
25 de noviembre de 1982; especialmente el numeral 70 de dicha ley en el que se
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siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una
producciéon simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra
original®. Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad se reserva el derecho
de protocolizar este documento ante Notario Publico. Firmo, en fe de lo antenor, en
la ciudad de San José, el dia 12 de febrero de 2022.
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ANEXO 4. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Comparacion del cambio en los hébitos de alimentacion, estilo de vida 'y
actividad fisica de estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y

30 aflos de Universidades Publicas, 2021.

Dicha investigacion es realizada por la estudiante Vanessa Garcia Rojas, cédula
116270776, de la Universidad Hispanoamericana. El propdsito principal del estudio
es conocer los habitos de alimentacion, estilo de vida y actividad fisica de
estudiantes universitarios antes de la pandemia asistiendo a clases presenciales y
actualmente en pandemia recibiendo clases virtuales. Al contestar este
cuestionario, usted accede a participar de la investigacion. Lea detalladamente

cada pregunta. Su colaboracion es muy valiosa y agradezco de su ayuda.

Datos sociodemogréficos

Entre 18 y 20 afios
Edad: Entre 21 y 25 afios
Entre 26 y 30 afos

Femenino
Sexo: _
Masculino
_ _ Universidad de Costa Rica (UCR)
Universidad:

Tecnoldgico de Costa Rica (TEC)
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Universidad Nacional (UNA)

Proceso de la carrera:

Iniciando la carrera
Mitad de la carrera

Finalizando la carrera

Condicién laboral:

No trabaja
Estudia y trabaja

Habitos de Alimentacion

Preguntas antes de la pandemia
asistiendo a clases presenciales

Preguntas actualmente en pandemia

recibiendo clases virtuales

Antes de la pandemia, ¢ cuantos
tiempos de alimentacion realizaba

usted durante el dia?

¢,Cuantos tiempos de alimentaciéon

realiza usted durante el dia?

Desayuno
Merienda
Almuerzo
Merienda

Cena

Colacion nocturna
Otro:

Desayuno
Merienda
Almuerzo
Merienda

Cena

Colacion nocturna
Otro:

Antes de la pandemia, ¢,se saltaba

usted tiempos de alimentacion?

¢, Se salta usted tiempos de

alimentacion?
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Desayuno
Merienda
Almuerzo
Merienda

Cena

Colacién nocturna
Otro:

Desayuno
Merienda
Almuerzo
Merienda

Cena

Colacion nocturna
Otro:

Antes de la pandemia ¢,consumia
usted los tiempos de alimentacion que
realizaba a la misma hora todos los

dias?

¢, Consume usted los tiempos de
alimentacion que realiza a la misma

hora todos los dias?

Si
No

A veces

Si
No

A veces

Antes de la pandemia ¢ cuantas
porciones de frutas consumia usted al
dia? Entiéndase como porcién una
taza de frutas picadas o una unidad de
la fruta del tamafio del pufio de la

mano.

¢, Cuantas porciones de frutas consume
usted al dia? Entiéndase como porcion
una taza de frutas picadas o una
unidad de la fruta del tamafio del pufio

de la mano.

Ninguna porcion
De 1 a 2 porciones
De 3 a 4 porciones

Mas de 4 porciones

Ninguna porcién
De 1 a 2 porciones
De 3 a 4 porciones

Mas de 4 porciones
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Antes de la pandemia, ¢ cuantas
porciones de vegetales no harinosos
consumia usted al dia? Entiéndase
como porcién una taza de vegetales
crudos; como ensaladas o ¥z taza de
vegetales cocidos; como vegetales al

vapor.

¢, Cuantas porciones de vegetales no
harinosos consume usted al dia?
Entiéndase como porcidn una taza de
vegetales crudos; como ensaladas o %2
taza de vegetales cocidos; como

vegetales al vapor.

Ninguna porcion

De 1 a 2 porciones
De 3 a 4 porciones
Mas de 4 porciones

Ninguna porcion

De 1 a 2 porciones
De 3 a 4 porciones
Mas de 4 porciones

Antes de la pandemia, ¢ cuantos
mililitros de agua consumia usted por

dia?

¢, Cuantos mililitros de agua consume

usted por dia?

500 ml

1000 ml (1 litro)

1500 ml (1 litro y medio)
2000 ml (2 litros)

500 ml

1000 ml (1 litro)

1500 ml (1 litro y medio)
2000 ml (2 litros)

Antes de la pandemia, ¢, cuantas veces
a la semana consumia usted comidas

rapidas?

¢ Cuantas veces a la semana consume

usted comidas rapidas?
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Menos de una vez por semana
Dela?Z?

De2a3

Mas de 4 veces a la semana

Menos de una vez por semana
Dela?

De2a3

Mas de 4 veces a la semana

Antes de la pandemia, ¢ picaba usted
alimentos entre tiempos de

alimentaciéon?

¢ Pica usted alimentos entre tiempos

de alimentacion?

Nunca
Ocasionalmente

Muy seguido

Nunca
Ocasionalmente

Muy seguido

Antes de la pandemia ¢,como
consideraba usted su apetito?

¢, Como considera usted su apetito?

Malo
Regular

Bueno

Malo
Regular

Bueno

Antes de la pandemia, ¢ sentia usted

saciedad después de consumir los

¢, Siente usted saciedad después de

consumir los alimentos?

alimentos?
Si Si
No No
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Antes de la pandemia, ¢,consumia

usted alimentos por ansiedad o estrés?

¢, Consume usted alimentos por

ansiedad o estrés?

Si Si
No No
Estilo de Vida

Preguntas antes de la pandemia

asistiendo a clases presenciales

Preguntas actualmente en pandemia

recibiendo clases virtuales

Antes de la pandemia, ¢,consumia

usted alcohol?

¢, Consume usted alcohol?

Si
No

Si
No

Si la respuesta anterior es afirmativa,
Jcuantas veces a la semana consumia

usted alcohol?

Si la respuesta anterior es afirmativa,
¢cuantas veces a la semana consume

usted alcohol?

0 veces
1 - 2 veces por semana
3 - 4 veces por semana

Mas de 4 veces por semana

0 veces
1 - 2 veces por semana
3 - 4 veces por semana

Mas de 4 veces por semana
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Antes de la pandemia, ¢fumaba usted

¢, Fuma usted tabaco?

tabaco?
Si Si
No No

Si la respuesta anterior es afirmativa,

indigue cuantos cigarros al dia

Si la respuesta anterior es afirmativa,

indigue cuantos cigarros al dia

De 1 a 5 cigarros
De 6 a 10 cigarros
De 11 a 20 cigarros

1 paquete de cigarros o mas

De 1 a 5 cigarros
De 6 a 10 cigarros
De 11 a 20 cigarros

1 paquete de cigarros o mas

Antes de la pandemia, ¢,con qué

frecuencia fumaba usted?

¢,Con qué frecuencia fuma usted?

Durante el dia

Por la mafana

Por la noche
Segun la necesidad

Durante el dia

Por la mafiana

Por la noche
Segun la necesidad

Antes de la pandemia, ¢, se mantenia
usted estresado por las

responsabilidades educativas?

¢, Se mantiene usted estresado por las

responsabilidades educativas?
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Si
No

A veces

Si
No

A veces

Antes de la pandemia, ¢, cuantas horas

de suefio tenia usted?

¢,Cuantas horas de suefio tiene usted?

Menos de 6 horas
Entre 6 y 8 horas

Mas de 8 horas

Menos de 6 horas
Entre 6 y 8 horas

Mas de 8 horas

Antes de la pandemia, ¢ presentaba

¢ Presenta usted continuamente

usted continuamente ansiedad? ansiedad?
Si Si
No No

Actividad fisica

Preguntas antes de la pandemia
asistiendo a clases presenciales

Preguntas actualmente en pandemia

recibiendo clases virtuales

Antes de la pandemia, ¢realizaba

usted actividad fisica?

¢, Realiza usted actividad fisica?
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Si
No

Si
No

Si la respuesta anterior es afirmativa,

conteste las siguientes preguntas

Antes de la pandemia, indique que tipo
de actividad fisica realizaba usted,

Si la respuesta anterior es afirmativa,

conteste las siguientes preguntas

Indique que tipo de actividad fisica

realiza usted, puede marcar varias

puede marcar varias opciones opciones
Caminar Caminar
Correr Correr
Ciclismo Ciclismo
Natacion Natacion
Gimnasio Gimnasio
Crossfit Crossfit
Zumba Zumba

Deportes de equipo
Mejengas con los amigos
Otro:

Deportes de equipo
Mejengas con los amigos
Otro:

Antes de la pandemia, ¢, cuantas veces
a la semana realizaba usted actividad

fisica?

¢ Cuantas veces a la semana realiza

usted actividad fisica?

De 1 a 2 veces por semana
De 3 a 4 veces por semana

De 5 a 6 veces por semana

De 1 a 2 veces por semana
De 3 a 4 veces por semana

De 5 a 6 veces por semana
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7 veces a la semana

7 veces a la semana

Antes de la pandemia, al dia, ¢ por
cuantos minutos realizaba usted

actividad fisica?

Al dia, ¢por cuantos minutos realiza

usted actividad fisica?

15 minutos

30 minutos

60 minutos

120 minutos

Mas de 120 minutos

15 minutos

30 minutos

60 minutos

120 minutos

Mas de 120 minutos

Piense en todas las actividades intensas que usted realiz6 en los ultimos 7 dias. Las

actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico

intenso y que lo hacen respirar mucho mas intensamente que lo normal. Piense solo

en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 minutos

seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢,en cuantos realiz6 actividades fisicas intensas tales

como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerébicos o andar rapido

en bicicleta?

dias por semana

ninguna actividad fisica intensa (vaya a la pregunta 3)
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2. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en
uno de esos dias?
horas por dia
minutos por dia

no sabe/no esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realiz6 en los ultimos 7
dias. Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado que lo hace respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense
solo en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 minutos

seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢ en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas
como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar
dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada (vaya a la pregunta 5)

4. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada
en uno de esos dias?
horas por dia
minutos por dia

No sabe/No esta seguro
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Piense en el tiempo que usted dedic6 a caminar en los ultimos 7 dias. Esto
incluye caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o
cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion, el

deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos camind por lo menos 10 minutos

seguidos?
dias por semana

ninguna caminata (vaya a la pregunta 7)

6. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
horas por dia
minutos por dia

no sabe/no esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los
dias habiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en
la casa, en una clase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que paso
sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en 6mnibus, o

sentado o recostado mirando la television.



136

Durante los ultimos 7 dias ¢,cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
horas por dia
minutos por dia

no sabe/no esta seguro
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ANEXO 5. RESULTADOS PLAN PILOTO

Tabla N°5. Caracteristicas sociodemograficas de estudiantes universitarios en

modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021.

Caracteristicas Resultados
Edad
18 — 20 afios 2
21 — 25 afos 8
26 — 30 afos 0
Sexo
Femenino 5
Masculino 5
Universidad
UCR 4
TEC 3
UNA 3
Proceso de la carrera
Iniciando la carrera 1
Mitad de carrera 4
Finalizando la carrera 5

Condicion laboral
No trabaja 4
Estudia y trabaja

Fuente: elaboracion propia, 2021.
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En la tabla N°5, se puede apreciar que la mayoria de los participantes rondan entre los 21y
25 afos, lo que puede evidenciar que la mayoria se encuentra a la mitad o finalizando su
carrera universitaria. En cuanto al sexo, de los 10 participantes, la mitad son masculinos y la
otra mitad femeninos, de los cuales 4 son de la Universidad de Costa Rica, 3 del Tecnoldgico
de Costa Rica y 3 de la Universidad Nacional. Ademas, 4 de los estudiados indican no

trabajar, mientras que 6 indican estudiar y trabajar.

12
10
@ 8
c
=) m Desayuno
L 6 m Meriendas
[«
o m Almuerzo
g 4
i=] Cena
§ ® Colacién Nocturna
| l
0

Antes de a pandemia Durante de pandemia

Tiempos de Alimentacion

Figura N°28. Tiempos de alimentacion de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre

18y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura N°28 sobre la comparacién de los tiempos de alimentacion antes de la pandemia 'y
durante la pandemia, no demuestra un cambio significativo mas que en el desayuno, donde
2 participantes que no acostumbraban a desayunar antes de la pandemia, indican que ahora

durante la pandemia si desayunan y esto se puede ver producto a un mayor tiempo en casa.
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Omisidn de tiempos de alimentacion

Figura N°29. Omisidn de tiempos de alimentacion de los estudiantes universitarios en modalidad

virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

Dentro de los mas destacable, la figura N° 29 demuestra que antes de la pandemia, 9 personas
de un total de 10 encuestados omitian las meriendas, ya sea la merienda de la mafiana o la de
la tarde, cifra que se redujo a 3 personas durante la pandemia, lo que es posible que sea
producto, de como se menciono anteriormente, una mayor estancia en la casa. Sin embargo,
se puede destacar que el desayuno sigue siendo el tiempo de alimentacion con mas omision
independientemente de si la poblacion de estudio se encuentra en pandemia o no, dado a la
misma cantidad de personas que omiten en el desayuno antes de la pandemia, es la misma

cantidad que lo omite durante la pandemia.
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Consumo de tiempos de alimentacion en el mismo horario

Figura N°30. Consumo de tiempos de alimentacion en el mismo horario de los estudiantes
universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente:

elaboracion propia, 2021.

En la figura N°30 se destaca el aumento de la cantidad de personas que durante la pandemia
cambiaron al habito de consumir los tiempos de alimentacion en el mismo horario y que la
cantidad de personas que indican que solo a veces consumen sus comidas en el mismo

horario, disminuya.
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Consumo de Frutas

Figura N°31. Consumo de frutas de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30

afos de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la siguiente figura, se destaca a la disminucion de personas que no consumian ninguna
porcién de fruta antes de la pandemia y por ende, el aumento del consumo de frutas ya sea
de 1 a 2 porciones durante la pandemia. Esto se puede deber a que en casa es probable que

se tenga un mayor tiempo para cuidar y mejorar la alimentacion.
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Consumo de Vegetales

Figura N°32. Consumo de vegetales de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18

y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

La figura 32 demuestra un consumo de vegetales parecido tanto antes de la pandemia como
durante la pandemia. Cabe destacra que ain durante la pandemia, no disminyd la cantidad de

personas que antes de la pandemia no consumian ninguna porcion de vegetales.
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Consumo de Agua

Figura N°33. Consumo de agua de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30

afos de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En cuanto al consumo de agua, la figura N°33 demuestra que, en comparacion a los datos de
antes de la pandemia, durante la pandemia los encuestados indicaron un mayor consumo de
agua, dado a que se puede evidenciar que ninguno de los participantes indic6 consumir 500
ml durante la pandemia, pero se aumentd la cantidad de participantes que consumen 1500 ml

y 2000 ml.
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Figura N°34. Consumo de comidas rapidas de los estudiantes universitarios en modalidad virtual

entre 18 y 30 afos de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracién propia, 2021.

En la figura anterior se demuestra una disminucion del consumo de comidas rapidas durante
la pandemia en comparacion con los datos indicados antes de la pandemia, cifras que se ven
reflejadas en el consumo de 3 0 4 veces por semana antes de la pandemia, cifra que es nula

durante la pandemia.
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Figura N°35. Picar entre tiempos de alimentacion de los estudiantes universitarios en modalidad

virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la figura N°35 se demuestra como antes de la pandemia la mayoria de los encuestados
picaba alimentos entre tiempos de alimentacion y que ahora, durante la pandemia la cantidad
de personas que lo realizan se disminuyd, lo que proporcionalmente se aumento la cantidad
de personas que indican no picar alimentos entre tiempos de alimentacion. Cabe destacar,

que solo una persona indica hacerlo muy seguido.
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Consumo de Bebidas Gaseosas
Figura N°36. Consumo de bebidas gaseosas de los estudiantes universitarios en modalidad virtual
entre 18 y 30 afos de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracién propia, 2021.

En la figura N°36 se demuestra que el consumo de bebidas gaseosas se mantiene en los los

dos tiempos, tanto antes de la pandemia como durante la pandemia.
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Figura N°37. Apetito de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30 afios de

universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la figura anterior, cabe destacar que durante la pandemia aumentd la cantidad de
encuestados que indican tener un apetito bueno, esto indica que antes de la pandemia 2

personas que consideraban su apetito regular, durante la pandemia tienen buen apetito.
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Saciedad después de consumir alimentos

Figura N°38. Saciedad después de consumir alimentos de los estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

En la figura N°38 se evidencia que antes de la pandemia el total de encuestados indicaron
tener saciedad después de consumir los alimentos, sin embargo, 1 de ese total, indicd que

durante la pandemia dejo6 de sentir dicha saciedad.
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Consumo de alimentos por ansiedad y/o estrés

Figura N°39. Saciedad después de consumir alimentos de los estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

En la figura anterior se demuestra que 1 persona, la cual indicaba no consumir alimentos por
saciedad y/o estrés, durante la pandemia indicd si hacerlo. Esto puede ser producto a la nueva

modalidad de estudio virtual y/o por tanto tiempo estando en casa.
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Consumo de alcohol

Figura N°40. Consumo de alcohol de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y

30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracién propia, 2021.

El consumo de alcohol es otra variable que tuvo cambios como se demuestra en la figura
N°40, dado a que antes de la pandemia existe un amyor consumo de alcohol que durante la
pandemia. Esto puede ser producto a que las actividades de socializacién como bares y
reuniciones entre amigos y/o familia no han estado permitidas, los encuestados tienen miedo
de socializar con personas fuera de sus burbujas o la socializacion ahora es diferente debido

a muchos cambios que se han hecho.
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Figura N°41. Consumo de alcohol a la semana de los estudiantes universitarios en modalidad virtual

entre 18 y 30 afos de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracién propia, 2021.

Los datos de a figura anterior no se pueden analizar correctamente dado a que antes de la
pandemia, el consumo de alcohol era de 8 personas y durante la pandemia el consumo es de
4 personas, sin embargo, no se aumento la cantidad de personas que no consumian alcohol

durante la pandemia.
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Consumo de tabaco
Figura N°42. Consumo de tabaco de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y
30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la figura N°42 se demuestra que el consumo de tabaco es nulo para los enuestados tanto

antes de la pandemia como después de la pandemia.
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Estrés producto de las responsabilidades educativas

Figura N°43. Estrés producto de las responsabilidades educativas de los estudiantes universitarios
en modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

En la figura anterior se puede evidenciar que no existe cambio significativo en el estrés que
puede generar el llevar las clases presenciales; las cuales eran antes de la pandemia, o de
llevar clases virtuales durante la pandemia, de ambas maneras los estudiantes encuestados
tienen estrés por sus responsabilidades educativas. Solo 1 persona que indicO que si se
estresaba antes de la pandemia y que ahora, durante la pandemia no se estresa por dichas

razones.
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Figura N°44. Horas de suefio de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30

afos de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En cuanto a las horas de suefio, la figura N°44 demuestra que antes de la pandemia, una
cantidad de 4 personas dormian menos de 6 horas, cantidad que disminuyd durante la
pandemia a solo 2 personas, por lo tanto, se aumento la cantidad de 1 persona que duerme
entre 6 y 8 horas y de otra persona que duerme mas de 8 horas. Esto también se puede deber

a un mejor acomodo de las responsabilidades educativas y del tiempo en el que se emplean.
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Figura N°45. Ansiedad de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30 afios de

universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la figura N°45 no se demuestra un cambio de la ansiedad de los encuestados antes de la
pandemia y durante la pandemia, ya que en ambos la mitad indica no tener ansiedad y la otra

mitad indica si tenerla.
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Figura N°46. Actividad fisica de los estudiantes universitarios en modalidad virtual entre 18 y 30

afos de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la siguiente figura se demuestra un aumento en la cantidad de personas que iniciaron a
realizar actividad fisica durante la pandemia, lo cual se pudo haber dado por la cantidad de

tiempo que tienen estando en casa 0 como propdsito de nuevos habitos saludables.
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Tabla N°6. Tipo de actividad fisica antes de la pandemia y durante la pandemia de los
estudiantes universitarios en modalidad virtual entre los 18 y 30 afios de universidades

publicas, 2021.

Tipo Actividad Fisica Antes de la pandemia  Después de la pandemia
Caminar 3 2
Correr 2 2
Ciclismo 0 0
Natacion 0 0
Gimnasio 1 2
Crossfit 1 1
Zumba 1 1
Deportes de equipo 2 1
Mejengas con los amigos 2 2
Artes Marciales 1 0
Ejercicios en casa 0 1

Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la tabla anterior se puede evidenciar que aquellos encuestados que realizaban algun tipo
de actividad fisica antes de la pandemia, por lo general, lo continuaron en este momento
durante la pandemia, menos en el tiempo en el que el deporte estuvo paralizado por
recomendacion del Ministerio de Salud. Sin embargo, cabe destacar que antes de la pandemia
ninguna persona realizaba ejercicios en casa y durante la pandemia 1 persona tomé la
decision de realizar ejercicio en casa. Del mismo modo, 1 persona antes de la pandemia
practicaba artes marciales, el cual se evidencia que dejo de practicar el deporte durante la

pandemia.
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Figura N°47. Cantidad de actividad fisica a la semana de los estudiantes universitarios en modalidad

virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia, 2021.

En la figura anterior, se puede evidenciar una disminucion en la cantidad de veces a la semana
que los encuestados practican actividad fisica. Antes de la pandemia, predomina la cantidad
de 3 a 4 veces a la semana de actividad fisica, pero con la pandemia esa cifra disminuyo,

predominando asi la cantidad de 1 a 2 veces por semana de actividad fisica.
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Figura N°48. Cantidad de minutos de actividad fisica al dia de los estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

En cuanto a la cantidad de minutos de actividad fisica al dia, se destaca un aumento en la
cantidad de minutos de la actividad fisica, donde antes de la pandemia solamente destaca 60

minutos al dia y durante la pandemia se destaca 60 y 120 minutos al dia.
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Figura N°49. Intensidad de la actividad fisica al dia de los estudiantes universitarios en modalidad

virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracién propia, 2021.

En cuanto a la intensidad de la actividad fisica, en la figura anterior indica que antes de la
pandemia la mayoria de los participantes tenian un nivel alto en cuanto a la intensidad, sin
embargo, durante la pandemia eha cambiado dado a que la cantidad de personas con nivel

alto antes de la pandemia se disminuyd a la mitad, predominando el nivel bajo o inactivo.
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Figura N°50. Cantidad de horas que pasa sentado al dia de los estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre 18 y 30 afios de universidades publicas, 2021. Fuente: elaboracion propia,

2021.

En la figura anterior se identifica la cantidad de horas que los encuestados pasaron sentados,
sin embargo, en ambas ocasiones no se ve gran cambio y se puede explicar con que las misma
cantidad de horas que pasa sentado en clases presenciales es la misma con clases virtuales.
Ahora bien, en terminos laborales, las personas a las que mandaron a teletrabajo son aquellas
que por su puesto se permitia el teletrabajo, sin embargo, es posible que en su lugar de trabajo

haya mantenido una misma cantidad de horas sentado.



ANEXO 6. CARTA DEL TUTOR

san José, 10 de febrers 2022

Carrera de Mutricidn

Universidad HispanoameTicana

Estimados sefiores:

La estudiante Vanessa Garcia Rojas, me ha presentado, para efectos de revisién y aprobacidn, el
trabajo de inwestigacién denominado “COMPARACION DEL CAMEIDO EN LOS HABITOS DE
ALIMENTACION, ESTILD DE VIDA Y ACTIVIDAD FiSICA DE ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS EN
MODALIDAD VIRTUAL ENTRE 1E Y 30 ANOS DE UNIVERSIDADES PUBLICAS, 2021." el cual ha
elaborado para optar por el grado académico de Licenciatura en Mutricida.

He acompaflade a la estudiante en el proceso de inwestigackén, haciendo observaciones y
correcciones y he evaluado los aspectos como: la elaboracidn del problema, los objetivos, la
justificaciin; los antecedentes y el marco tedrico, el marco metodoldgico, 1a tabulacidn y el andlisis
de datos; las conclusiones y las recomendaciones.

Adermds, segdn el Reglamento Académico de la Universidad Hispanoamericana, la calificacidn que
recibe la tesis y el informe final es de:
Originalidad del terma 12%
Cumplimiento de entregas de avance 1%
Coherencia entre  los  objetivos,  los | 27T%
instrurnentos aplicados y los resultados
Relevancia de las  conclusiones  y | 23%

recomendackones
Calidad y detalle del marco tedrico 1E%
Calificacidn final 90

Poor lo tanto, cuenta con mi aval para ser presentado en la defensa publica.

Atentamente,

]
'
| il

5
Dra. Ingrid Cerna Solis. Nutricionista. CPN. Céd.: 248-10

Profesora Universidad Hispanoamericana. Sede Aranjuez/Heredia
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ANEXO 7. CARTA DEL LECTOR

21 mwazo, 2022
Departamento  de registro
Carrera de Nutricion

Unmversidad Hspancamericana

Estimados sefiores:

Por este medio hago constar, en nm cabdad de lector de la camrera de Numcon que he
revisado de forma detallada el documento de Tess para optar por el grado academuco de
Licenciatira en Nutricion de la estudiante Vanessa Garcia Rojas, tinade COMPARACION
DEL CAMBIO EN LOS HABITOS DE ALIMENTACION, ESTILO DE VIDA Y
ACTIVIDAD FISICA DE ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS EN MODALIDAD
VIRTUAL ENTRE 18 Y 30 ANOS DE UNIVERSIDADES PUBLICAS, 2021, El
docimento cuenta con las caractershicas y condiciones de e modabdad de gradwacion,
razon por b cumal lo doy como aprobado, dande el wisto bueno para confimiar con las
simmentes fases del proceso.

Atentamente,
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ANEXO 8. CARTA DE AUTORIZACION

BIBLIOTECA UNIVERSIDAD I‘CISPANOAMERICANA

CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, 3 de mayo del 2022

Sefores:
Universidad
Centro de Informacién Tecnologico (CENIT)

Estimados Sefores;

El suscrito (a) Vanessa Garcia Rojas con nimero de identificacion 116270776 autor
(a) del trabajo de graduacion titulado “Comparacion del cambio en los habitos de
alimentacién, estilo de vida y actividad fisica de estudiantes universitarios en
modalidad virtual entre 18 y 30 afos de universidades publicas, 2021°, como
requisito para optar por el grado de Licenciatura en Nutricion; si autorizo a la
Biblioteca de la Universidad Hispanoamericana para que con fines académicos,
muestre a la comunidad universitania la produccién intelectual contenida en este
documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos
Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Repdblica de Costa Rica

Cordialmente,

NooessQ BR. 16230376
Firma y Cédula de Identidad



