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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar los cambios en los habitos
alimentarios y patrones de actividad fisica durante el confinamiento a causa del COVID-
19 en atletas de la Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango,
Quetzaltenango, Guatemala 2020. El tipo de estudio realizado fue de enfoque

cuantitativo, de corte transversal, descriptivo.

El estudio constd de la evaluacion de 52 atletas de la Universidad Rafael Landivar
Campus Quetzaltenango, integrantes de la disciplina de atletismo, a quienes se indagé
acerca de habitos alimentarios y patrones de actividad fisica, obteniendo como resultado
el aumento en el consumo de alimentos mas saludables como frutas, verduras,
legumbres, frutos secos y huevos, asi como la disminucion en aquellos altos en azlcares
y/o procesados, manteniendo el numero de comidas en 3 y 4 al dia, incluyendo mas

shacks o golosinas en su dieta entre 1 y 3 veces por dia.

En relacién a la actividad fisica, previo a la pandemia todos los atletas practicaban
atletismo, sin embargo, durante la pandemia un pequefio porcentaje disminuya la practica
de ejercicio fisico, asi como el cambio hacia la practica de otras disciplinas tales como

ciclismo, yoga, baile, entre otras.

Por lo anterior, se concluyé que la mayoria de los atletas tuvieron cambios en la
alimentacion y actividad fisica durante la pandemia por COVID-19 y se recomienda a los
estudiantes de la Licenciatura en Nutricibn enfocar mas investigaciones en nutricién
deportiva, tanto en deportistas profesionales como amateur, con el fin de generar

informacion que pueda servir de base para la mejora en el rendimiento deportivo.



l. Introduccion
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica que la buena nutricion, es decir, una
dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular, es un elemento

fundamental de la buena salud. (1)

La pandemia por COVID-19 ocasion6é cambios a nivel mundial, en donde un pequefio
porcentaje de las personas prefirid pedir alimentos a domicilio, una cuarta parte no
cambiaron sus habitos de consumo y compraron lo indispensable, mientras que en
Espafia la tercera parte indico comer mas equilibrado, la cuarta parte compré mas comida
enlatada y mas productos frescos, la mitad cocin6 mas en casa, planificaron més las
comidas y dijeron practicar mas deporte. En Latinoamérica, el consumo de alimentos y
bebidas ultra procesadas es alto y mostrd incremento durante la pandemia, sobre todo

en paises como Chile, México, Argentina y Brasil. (2)

En Guatemala, la situacién se torno similar puesto que al inicio de la pandemia algunos
de los productos mas consumidos fueron margarinas y mantequillas, harinas de trigo y
maiz, frijoles procesados, atun, galletas, yogurt y arroz, sin embargo, no figuraron las

frutas y verduras. (3)

La Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, suspendié las actividades
presenciales académicas como de sus programas deportivos, situacion que afecto los
hébitos de vida de los involucrados. Por lo anterior, el objetivo de esta investigacion fue
evaluar los cambios en la alimentacién de 52 deportistas landivarianos de la disciplina de
atletismo, utilizando metodologia cuantitativa descriptiva que permitiera caracterizar a los

atletas, evaluar los habitos alimentarios, asi como los patrones de actividad fisica.

La mayoria de los atletas hicieron cambios en la alimentacion durante la pandemia por
COVID-19, incluyendo alimentos mas saludables en la dieta diaria, asi como en la
practica de actividad fisica, en donde la mayoria de ellos continué realizando ejercicio
fisico, si bien es cierto que por las restricciones impuestas en su momento el tipo de

actividad realizada sufrid cambios.



I. Planteamiento del problema
La pandemia originada por el coronavirus SARS-CoV-2, el cual provoca la enfermedad
denominada oficialmente por la Organizacion Mundial de la Salud como COVID-19, habia
ocasionado 55,140,131 personas contagiadas y mas de 1 millon de muertes en todo el
mundo hasta el 31 de octubre de 2020. El avance de la enfermedad originada en la ciudad
de Wuhan, China ocasiond preocupacion para la poblacién y autoridades sanitarias,
hasta el punto de obligar al cierre de actividades no esenciales, la paralizacion de la
economia y la ordenanza del confinamiento de la ciudadania, con mayor o menor

rigurosidad en la mayoria de los paises. (4)

En Guatemala, se habian confirmado 107,339 casos positivos y 3,714 fallecidos hasta el
31 de octubre de 2020. Desde el reporte del primer caso en el pais a mediados de marzo,
se establecié una restriccion en la movilidad y cambios bruscos en los habitos de vida,
puesto que, muchos vieron mermada su actividad académica, laboral y/o econémica, o
bien, tuvieron un giro en el desempefio de sus labores, realizando las mismas desde su

hogar, por ejemplo, o en su defecto, perdiendo su fuente de ingresos econémicos. (5)

Asi también, la comunidad educativa de la Universidad Rafael Landivar Campus
Quetzaltenango se vio afectada por las restricciones antes mencionadas, con el
consiguiente giro en su formacion académica hacia una modalidad completamente
online, pero también sus programas deportivos fueron suspendidos, entre ellos, el
atletismo, en el cual estan incluidos estudiantes, catedraticos, administrativos y
exalumnos, quienes cambiaron la modalidad de la practica regular de dicha disciplina
deportiva, aunado a que fueron suspendidos los eventos deportivos programados, tanto

a nivel nacional como internacional.

Por lo tanto, al tener mas tiempo libre o bien, ocupar mas tiempo a realizar actividades
frente a una computadora, ver la television o el mismo estrés por el contexto sanitario,
ocasionaron cambios en la ingesta de alimentos, tanto en cantidad como calidad, pero
también a su vez, la disminucién en la cantidad y tipo de ejercicio fisico practicado, lo cual
puede verse reflejado en cambios en la composicion corporal, como aumento de peso y

grasa corporal, por ejemplo, siendo esto una predisposicion al padecimiento de



sobrepeso y obesidad, condiciones que son factores de riesgo para contraer la
enfermedad de COVID-19, asi como el evolucionar hacia condiciones criticas.

De acuerdo a lo mencionado anteriormente, se planted la pregunta de investigacion:
¢, Cudles fueron los cambios en los habitos de alimentacion y de patrones de actividad
fisica durante el confinamiento a causa del Covid-19 en atletas de la Universidad Rafael

Landivar, Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala 2020?



Il Justificacion
Expertos en nutricion coinciden en que desarrollar estrategias nutricionales resulta
importante para maximizar y mantener las habilidades de los atletas, asi como también,
en aspectos no fisicos como la agilidad mental, concentracion, estado de animo y
coordinacion. Es por ello que, una alimentacion adecuada en el atleta contribuye a un
buen estado nutricional y condiciones Optimas de reserva de energia y nutrientes que

permiten obtener un rendimiento adecuado.

Asi mismo, una buena orientacién nutricional en las personas les permite tomar mejores
decisiones alimentarias, tanto en el tipo de alimentos como en la cantidad, calidad y el
momento correcto de consumo. (6, 7, 8)

De la misma manera, la practica regular de actividad fisica juega un papel importante en
preservar un buen estado de salud, asi como la prevencion de enfermedades crénicas
no transmisibles como sobrepeso y obesidad, diabetes, hipertension, entre otras, siendo
estas catalogadas por las autoridades sanitarias como factores de riesgo para el
padecimiento de COVID-19, pero también para evolucionar hacia estadios graves de la
enfermedad, lo cual aumenta el riesgo de mortalidad. Aunado a esto, el continuar con la
actividad fisica durante el confinamiento también contribuyé en la disminucién en el riesgo
de lesiones que incluso podrian ser graves, es por ello la importancia de continuar con la
practica de habitos alimentarios saludables y deportivos durante el periodo de pandemia.
(2, 3)

Asi también, los atletas que practican la disciplina de atletismo en la Universidad Rafael
Landivar, Campus Quetzaltenango, pertenecen a una poblacion que no habia sido
estudiada previamente desde el punto de vista nutricional, por lo que representé una
oportunidad para evaluarlos, por lo tanto, mediante este estudio se proyecto determinar
cudles fueron los cambios en los habitos de alimentacién y de patrones de actividad fisica
durante el confinamiento a causa del COVID-19 en atletas de la Universidad Rafael
Landivar, Campus Quetzaltenango, comparando la alimentacion y los patrones de

actividad fisica, tanto previos como durante la pandemia.

A partir del estudio, se generd informaciébn que servird de base para el personal
involucrado en el entrenamiento y asesoramiento de los atletas, a manera de que el tema
4



nutricional sea fortalecido mediante el uso de informacion proveniente de fuente
confiable, asi como hacerles ver que el acompafiamiento de un profesional de la nutricién
experto en el ambito deportivo puede proveer beneficios importantes en la salud y el

rendimiento como atletas.



V. Antecedentes
A continuacion, se presentan estudios elaborados con antelacion en relacion al tema.

En Polonia en 2020 se desarrollé un estudio que tuvo como objetivo analizar la conducta
nutricional y habitos de consumo durante la pandemia del COVID-19, para lo cual
utilizaron un documento online que contenia frecuencia de consumo de alimentos, el cual
fue respondido por 1097 personas, mayores de 18 afios, de ambos sexos. Algunos de
los resultados encontrados fueron que la mayoria de los habitantes que respondieron al
estudio eran de entre 18 y 25 afios, de sexo femenino, con IMC normal y completaron
educacion preuniversitaria. El 43.5% respondieron haber aumentado la ingesta de
alimentos y el 51.8% admitié comer mas frecuentemente snacks entre comidas, el 30.3%
refirid que el numero de comidas mas frecuente fue tres y para el 39.3% fue cuatro,
mientras que el para el 28.3% el numero de snacks al dia mayoritariamente fue de unoy
dos. Basados en el IMC de las personas, aquellos que eran obesos respondieron
consumir menos vegetales, frutas y leguminosas y el mayor consumo de comida rapida,
carne y lacteos. De acuerdo a la edad, los mayores de 45 afios, el 63% demostré menor
consumo de vegetales y frutas, el 15.3% en leguminosas, 37% menos lacteos y 25.9%
dulces. En cuanto a la ganancia de peso, el 29.9% indic6 haber incrementado el mismo
durante la cuarentena impuesta en dicho pais, ante lo cual los investigadores concluyeron
que si existe modificacion en los habitos alimentarios consumiendo mas alimentos y
snacks, ademas de cambios en el peso, asi como aquellos con sobrepeso y obesidad
consumen menos vegetales, frutas y leguminosas y mas carne, alimentos salados y
lacteos. Se recomendo realizar investigaciones futuras para conocer el comportamiento

de los habitos antes descritos y los cambios en la salud resultantes. (9)

Asi también, en un estudio elaborado en 2020 en Italia se plante6 como objetivo investigar
el impacto inmediato de la pandemia por COVID-19 en los habitos de alimentacion y
cambios en el estilo de vida de 3533 pobladores italianos mayores de 12 afos, del cual
76.1% fueron mujeres. Se planted un cuestionario en linea que requirié de informacion
demografica, datos antropométricos, informacion de habitos dietéticos (frecuencia de
alimentos, niumero de comidas al dia, consumo de alimentos chatarra) y de estilo de vida.

Se encontré que en relacion a los habitos alimentarios el 17.7% refirié6 tener menos



apetito, mientras que 34.4% reportd tener mas apetito. El 33.9% declard sentir mas
hambre previa a las comidas principales. De los cambios en la ingesta de alimentos, hubo
incremento en las recetas caseras (dulces, pizza y pan), cereales, legumbres, carne
blanca y lacteos y disminucién en ingesta de pescado fresco, dulces empacados,
productos horneados y comida a domicilio. Las personas que disminuyeron el consumo
de comida chatarra fueron el 29.8%, mientras que aquellos que lo incrementaron
represento el 25.6%. Asi mismo, en cuanto a la actividad fisica no hubo cambio entre el
porcentaje de personas que no realizaban ejercicio antes y durante la pandemia, mientras
que el 38.3% incrementd la actividad fisica. La percepcién de ganancia de peso fue
reportada por el 48.6%. Se concluyd que 15% de los sujetos de estudio incrementaron el
consumo de alimentos organicos de fruta y vegetales, por lo que recomiendan elaborar
una investigacion futura con poblacion mas grande para confirmar los datos obtenidos.
(10)

En Francia en 2020, se estudi6é la dieta y actividad fisica durante la cuarentena por
COVID-19 en una cohorte de estudio que incluyé a 37,252 adultos, quienes respondieron
a un cuestionario especifico via online que incluyé comportamiento nutricional, peso
corporal, actividad fisica y frecuencia de consumo. Como resultados se obtuvo que el
35% reportd aumento de peso promedio de +1.8 kg, 23% reportd disminucion del peso
promedio de -2.0 kg, 19% aumentd la actividad fisica y el 53% disminuyd; incremento de
sedentarismo hasta 63% y de consumo de snacks, mientras que hubo disminucion del
consumo de productos frescos (pescado y fruta) y aumento de dulces, galletas y pasteles,
asi como el 40% refirié cocinar en casa. Los investigadores concluyeron que, debido a la
cuarentena impuesta en el pais, los resultados sugieren un cambio sustancial en una
parte de la poblacién hacia comportamientos nutricionales no saludables, los cuales de
mantenerse a lo largo del tiempo pueden incrementar la carga de enfermedades
relacionadas a la nutricion, por lo que, se sugieren acciones conjuntas con el sistema de

salud enfocadas a mejorar los habitos alimentarios adquiridos. (11)

De la misma manera, en un estudio elaborado en el 2020 en Australia, se plante6 como
objetivo analizar el impacto de las medidas de aislamiento debido a la pandemia COVID-

19 en la ingesta de energia y en los niveles de actividad fisica en 150 jévenes



universitarios del mencionado pais. Se utilizé6 para ello la ingesta dietética mediante
frecuencia de consumo, evaluada en un solo momento y se comparé con datos obtenidos
en 2018 y 2019, encontrando que en el afio 2020 la ingesta energética era 13.2% mayor
que en 2019 y 24.3% mayor que en 2018. Asi también, en el 2020 el 96% de los
participantes refirieron consumir mayormente comida casera, dato sumamente alto
comparado con el 74.6% obtenido en promedio en 2018/2019. El consumo de snacks no
demostré diferencias significativas entre los diferentes afios, pero si en relacion al sexo,
puesto que las mujeres en promedio consumieron mas snacks en 2020. Ahora bien, en
relacion a la actividad fisica, solamente 30% de los estudiantes respondieron realizar por
lo menos 150 minutos 5 dias a la semana, y la mayoria practicaba menos actividad fisica
de lo usual. Se concluyo que, la ingesta de energia en mujeres aumenté y los niveles de
actividad fisica se redujo en ambos sexos, asi como que si los cambios en el tiempo se
mantienen podria tener consecuencias deletéreas en la salud fisica y mental de los
habitantes. (12)

En un estudio elaborado en el 2020 en Espafia, se plante6 como objetivo analizar los
cambios en habitos alimentarios durante el periodo de confinamiento por COVID-19 en
dicho pais, para lo cual se plante6 un estudio transversal incluyendo a 1036 personas,
mayores de edad, quienes respondieron a un documento online que incluia frecuencia
de consumo de alimentos, el cual demostré que hubo incremento en el 27% en consumo
de fruta, 25.4% en huevos, 25.8% legumbres, 21% verduras y 20% pescado, Yy
disminucién en consumo de carnes procesadas hasta en 35.5%, 32.6% en pizza, 32.8%
de bebidas azucaradas y 25.8% chocolate. También el 14.1% respondio iniciar a cocinar
en casa y el 15% no hacia ejercicio fisico. Se pudo concluir que el confinamiento en
Espafia ha inducido cambios positivos en la alimentacion, asi como el que es necesario
reforzar los cambios positivos hacia una alimentacibn mas saludable, que incluya

productos frescos, de temporada, locales. (13)

Ahora bien, en relaciéon a los habitos alimentarios, en Guatemala en el afio 2018 se
elabor6 un estudio que evalué a 135 personas, mayores de edad, de ambos sexos, cuyo
objetivo fue evaluar los habitos alimentarios y la practica de actividad fisica, para lo cual

se utilizé frecuencia de consumo de alimentos, asi como el cuestionario IPAQ, en donde



se identificd que 22.2% de estas personas consumian comida chatarra, 37.8% incluian
aceite en su dieta, 14.8% si consumian embutidos, 40.7% reconocen la ingesta de
azucar, 24.4% consumen pollo frito. Asi mismo, de la practica de actividad fisica, 62.2%
indic6 hacer actividades catalogadas como livianas y el restante 37.8% actividad
moderada o intensa. Se concluyd que la mayoria de la poblacién estudiada cuenta con
diversidad dietética adecuada, pero que incluye alimentos con alta densidad energética,
asi como que la mayoria realiza actividad fisica liviana o leve, y que lo anterior puede
predisponer al padecimiento de enfermedades cronicas no transmisibles. Como
recomendaciones se indicé que se debe incentivar la educacién sobre la correcta lectura
e interpretacion de etiquetas de productos alimentarios, asi como implementar programas

de salud integral que prevengan padecimientos relacionados a la mala alimentacion. (14)

En el afio 2019 se elabor6 un estudio en Guatemala, en el cual el objetivo era determinar
la alimentacion y la préactica de actividad fisica de 123 corredores amateur (aficionados),
mediante el cual se evidencié que, de acuerdo a la frecuencia de consumo los alimentos
mas consumidos en orden descendente fueron los cereales, leguminosas, aceites y
grasas, verduras y hortalizas, café/té, frutas y frutos secos, productos varios (sal, miel,
snacks y azucar), lacteos y carnes. En relacion al nivel de actividad fisica, el 49% entrena
4-5 veces por semana, 66% dedica 2 horas a entrenar, 56% practica el atletismo desde
hace mas de 5 afios y el 36% realiza ejercicio de fuerza 2 veces por semana. Se concluyo
que los alimentos mas consumidos por los corredores estudiados es el grupo de cereales
y legumbres y el de menor consumo bolleria y pasteleria, asi como que la mayoria de los
corredores realiza actividad fisica de forma regular, en particular atletismo
complementado con ejercicios de fuerza. Como recomendaciones se sugiere que los
atletas busquen la orientacion de un profesional de la nutricién deportiva, quien promueva
y dirija hacia buenos habitos alimentarios, por la importancia que tiene en el rendimiento
fisico. (15)

En Guatemala en el aflo 2013 se elaboro un estudio que tuvo como objetivo analizar la
calidad de la dieta de deportistas de la Universidad Rafael Landivar, para lo cual se
consideraron a 148 sujetos de estudio, de entre 18 y 27 afios de edad. Se utiliz6 para la

evaluacion dietética la frecuencia de consumo de alimentos, de acuerdo a la cual los



alimentos mas consumidos fueron con 65.5% carnes rojas, 52% leguminosas, 48%
embutidos, 46.6% cereales, 43.2% verduras, 36.5% frutas y 35.1% leche. Asi también,
de la calidad de la dieta, se aplicé el indice de alimentacion saludable, de la cual el 17.6%
su dieta es “poco saludable”, 77.7% “necesita cambios” y unicamente 4.7% tiene una
dieta “saludable”. Se pudo concluir que el consumo de carne roja y embutidos es muy
alto, en comparacion con el de verduras y frutas, lo cual no es recomendable, asi como
el que la mayoria de los deportistas no tiene una dieta de calidad, por lo que se
recomienda monitoreo, vigilancia y seguimiento de parte de una nutricionista que oriente
en el tema alimentario a los deportistas, que favorezca el estado nutricional y rendimiento.
(16)
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V. Marco tedrico

5.1. Habitos alimentarios
5.1.1. Definicién

Son modalidades de eleccién, preparacion y consumo de los alimentos, por un individuo
0 grupo, como respuesta a influencias fisiologicas, psicologicas, culturales y sociales. Los
hébitos alimentarios de las poblaciones son expresion de sus creencias Yy tradiciones y
estan ligados al medio geogréfico y a la disponibilidad alimentaria. Evolucionan a lo largo
de los afios y las variaciones en las comidas en su mayor parte se derivan de una tradicion

étnica establecida historicamente entre las diferentes culturas alimentarias.

Se han identificado los principales factores condicionantes, entre los que figuran: las
caracteristicas geograficas, disponibilidad y eleccibn de alimentos, disponibilidad
econdmica, nivel cultural, marco educativo, social y familiar, publicidad, tabues religiosos,

preferencias alimentarias, educacién nutricional, comunicaciones, politica y tradiciones.

Con los cambios en los patrones de alimentacion, han aumentado las enfermedades
cronicas no transmisibles (enfermedades cardiovasculares, cancer, hipertension arterial,
anemia, diabetes mellitus, osteoporosis y obesidad). Estos cambios en los habitos
alimentarios y el estilo de vida sedentario ha provocado sobrepeso en los adultos de un
10 al 15%. (17)

5.1.2. Métodos de evaluaciéon de habitos alimentarios

Con la evaluacion de los habitos alimentarios, se pretende buscar una visién lo mas
completa posible de los patrones de ingesta de alimentos. Como proceso se puede llevar
a cabo aplicando diferentes técnicas, tales como la entrevista. Entre los mas
representativos se encuentra el método de recuerdo de 24 horas y la frecuencia de

consumo de alimentos.
a. Frecuenciade consumo de alimentos

Esta técnica se usa para obtener datos sobre la ingesta de alimentos, de acuerdo con la
frecuencia en que son consumidos en un tiempo que puede ser 7 dias, 10 dias, 2

semanas o0 un mes. Se requiere de un cuestionario debidamente elaborado que puede
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llenarse mediante una entrevista. Instrumento que puede variar de acuerdo con los
alimentos mas comunes o los que se consideran de interés. Es un método directo de
estimacion de la ingesta alimentaria de un individuo, al que se le presenta un formato que
contiene una lista de alimentos y se le pregunta por la frecuencia habitual de ingesta de
dichos alimentos. El objetivo es conocer la ingesta de alimentos, lo que a su vez nos

puede permitir la estimacion de la ingesta de nutrientes.
- Ventajas

Estima la frecuencia del consumo alimentario del individuo en un determinado periodo de
tiempo pasado, por medio de un cuestionario que contiene un listado de alimentos, a
estos cuestionarios se le denomina cuestionarios de frecuencia de consumo semi
cuantitativos, ya que no necesariamente precisan en detalle la cantidad total consumida
de alimentos, sino que parten de una racion o porcion de referencia la cual sirve de guia
para la estimacion del contenido de nutrientes y una frecuencia de consumo para ese

alimento.
- Desventajas

La calidad de los datos depende de gran medida de la memoria del entrevistado y de la
habilidad del entrevistador. La lista de alimentos que se incluya en la frecuencia de
consumo es limitada, lo cual restringe el andlisis de datos nutricionales relacionados con

alimentos no considerados en el cuestionario. (18)
b. Método de la mano

Es un método utilizado para conocer el tamafio aproximado de las porciones de los
alimentos, en la cual se utiliza la mano, los dedos y/o las palmas como guia. Este es un
método que puede utilizarse para orientar a los pacientes, sin embargo, debe resaltarse
gue por lo general una persona adulta tiene las manos de mayor tamafio que las de un
nifio, y de la misma forma, un hombre tiene las manos mas grandes que una mujer, y es

donde juega un papel importante la constitucion corporal de cada individuo.

De acuerdo al tamario de las manos, las porciones aproximadas son:

12



- Verduras: tanto crudas como cocidas, deben ocupar el espacio que incluyen las dos
manos juntas en forma ahuecada o de cuenco.

- Hidratos de carbono: este grupo de alimentos incluye a pasta, arroz, papay pan, y la
cantidad que le corresponde es el pufio cerrado.

- Proteina: cuando nos refiramos a un filete de carne o pescado, habra que escoger el
que sea del tamafio de la palma de la mano, que va desde la mufieca hasta dénde
empiezan los dedos. El grosor de la pieza debe ser mas o menos el del dedo meiiique.

- Legumbres: su contenido nutricional destaca en proteinas de alta calidad biologica,
aunque resultan también una buena fuente de hidratos de carbono, y la cantidad seria
la que cabe en una mano abierta en forma de cuenco

- Frutas: toda la que quepa en una mano abierta en forma de cuenco.

- Quesos: un pedazo de queso no debe ser superior al tamafio que ocupan, tanto a lo
ancho como a lo largo, los dedos indices y medio juntos.

- Grasas y azUcares: la proporcién de grasas (mantequilla y aceite) y azlicares debe
limitarse al tamafio de la primera falange del dedo indice, es decir, el segmento dénde

este dedo se dobla por primera vez. (19)

5.2. Guias alimentarias para Guatemala
Es una herramienta que se utiliza para orientar sobre una alimentacion saludable,
completa, variada y culturalmente aceptable en la poblacién sana mayor de dos afios,
para evitar problemas de malnutricién y prevenir la obesidad y las enfermedades crénicas
no transmisibles en jévenes y adultos. (20)

5.2.1 Olla alimentaria

En la olla de Guatemala se representan siete grupos de alimentos basicos, asi como la
frecuencia de consumo, tanto diario como semanal de cada uno de ellos. Ademas, se
incluyen otros dos mensajes, el consumo de agua puray la actividad fisica. En la tabla 1,
se da a conocer la frecuencia de consumo de cada grupo de alimentos segun la olla
alimentaria. Partiendo de la guia alimentaria, se incluyen a continuacion una serie de
consejos que habitualmente se puede utilizar como recomendaciones nutricionales,
teniendo como principal objetivo promover habitos alimentarios que apunten a mejorar la

salud del individuo o individuos en la comunidad. (20)
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Imagen 1
Olla alimentaria de Guatemala

AZUCARES con moderacién
con moderacién LECHEY
DERIVADOS

CARNES 3 veces por semana
2 veces por semana
HIERBAS Y FRUTAS
VERDURAS todos los dias

todos los dias

CEREALES,
GRANOSY
TUBERCULOS
todos los dias

Fuente: INCAP. Guias alimentarias para Guatemala. 2012. (20)
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Tabla 1

Frecuencia de consumo por grupo de alimentos

Frecuencia

Alimentos

Caracteristica

Todos los dias

Granos, cereales y

tubérculos

Estos alimentos contienen en mayor
cantidad carbohidratos y fibra, ademas
proporcionan  energia para realizar
diferentes  actividades como fisicas,

mentales, intelectuales y sociales

Todos los dias

Frutas, hierbas y

Aportan una gran variedad de vitaminas y

minerales que nuestro cuerpo necesita para

verduras
el normal funcionamiento.
Por lo menos, Son alimentos fuente principal de proteinas
2 Carnes y hierro.
veces/semana

Por lo menos,

Son alimentos fuente de proteinas y calcio,

moderacién

AzUcar y grasas

3 Leche y derivados | principalmente
veces/semana
Con Consumir en pequefias cantidades.

Fuente: INCAP. Guias alimentarias para Guatemala. 2012. (20)

5.3. Actividad fisica

La actividad fisica es el movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos,
determinado por el gasto de energia. Muchos factores contribuyen a la disminucion de la
actividad fisica, entre ellos, la automatizacion de muchas actividades laborales; el rapido

aumento de la urbanizacién (generalmente sin planificacion), que impide el transporte

activo seguro como caminar, andar en bicicleta o utilizar el transporte publico.

Algunos de los efectos de la inactividad fisica sobre la salud estan asociados con la
obesidad, en tanto que la actividad fisica tiene efectos protectores independientes al

reducir el riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles y sus

complicaciones, independientemente del peso.
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Por tanto, un estilo de vida activo es necesario para la salud y bienestar, ya que mejora
el estado de &nimo, estimula la agilidad mental, alivia la depresion disminuye el estrés y
mejora la autoestima. Ademas, contribuye a evitar enfermedades del corazon, diabetes,

obesidad, cancer e hipertension. (21)
5.3.1. Métodos de valoracién de actividad fisica
a. Cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ)

Consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia, duracion e intensidad de la actividad
(moderada e intensa) realizada los ultimos siete dias, asi como el caminar y el tiempo
sentado en un dia. Se puede aplicar mediante entrevista directa, via telefoénica o encuesta
auto cumplimentada, siendo disefiado para ser empleado en adultos de edades

comprendidas entre los 18 y 65 afos, existiendo dos versiones del mismo:

- La version corta: consta de 7 items y proporciona informacién acerca del tiempo que
la persona emplea en realizar actividades de intensidad moderada y vigorosa, en
caminar y en estar sentado. Especialmente recomendada cuando en investigacion se
pretende la monitorizacién poblacional.

- La version larga tiene 27 items y recoge informacion acerca de las actividades de
mantenimiento del hogar, jardineria, ocupacionales, transporte, tiempo libre y
actividades sedentarias. Al ser mas larga y compleja que la versién corta, limita su

uso en estudios de investigacion.

Ambas versiones evallan tres caracteristicas de la actividad fisica (AF): intensidad (leve,
moderada o vigorosa), frecuencia (dias por semana) y duracion (tiempo por dia). La
actividad semanal se registra en Mets (Metabolic Equivalent of Task o Unidades de indice
metabdlico) por minuto y semana. A continuacion, se muestran los valores Mets de

referencia:

- Caminar: 3,3 Mets.
- Actividad fisica moderada: 4 Mets.
- Actividad fisica vigorosa: 8 Mets.
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Para obtener el nUmero de Mets debe multiplicarse cada uno de los valores anteriormente
citados (3.3, 4 u 8 Mets) por el tiempo en minutos de la realizacién de la actividad en un

dia y por el nUmero de dias a la semana que se realiza. (22)

Los sujetos que pertenecen al nivel alto o medio son cumplidores de las recomendaciones
de actividad de la Organizacién Mundial de la Salud, mientras que los del nivel bajo no
las cumplen. Respecto a las recomendaciones citadas, se organizan en grupos en

funcién de la edad.

- 18 a 64 afos: Ciento cincuenta minutos semanales de actividad aerébica moderada,
0 bien setenta y cinco minutos semanales de actividad aerdbica vigorosa o0 una
combinacion equivalente de ambas. Las sesiones deberan ser de al menos diez

minutos.

Mediante el empleo del cuestionario internacional de actividad fisica puede categorizarse
el nivel de actividad fisica de las personas en bajo, moderado o alto segun los criterios
que se muestran en la Tabla 2. (23)

Tabla 2

Niveles de actividad fisica segun los criterios establecidos por el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Nivel de

actividad fisica Criterios

No realiza ninguna actividad fisica.
La actividad fisica que realiza no es suficiente para alcanzar las
categorias 2 o 3.
3 0 mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 25
minutos por dia.
5 0 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminar al menos
30 minutos por dia.

5 0 mas dias de una combinacion de caminar y/o actividad de
intensidad moderada y/o vigorosa, alcanzando un gasto
energético de al menos 600 Mets por minuto y por semana.
Realiza actividad vigorosa al menos tres dias por semana
alcanzando un gasto energético de 1500 Mets por minuto y

Alto semana.
(Categoria 3) 7 0 mas dias por semana de una combinacién de caminar y/o
actividad de intensidad moderada y/o vigorosa alcanzando un

gasto energético de al menos 3000 Mets por minuto y semana.
Fuente: Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para la salud (23)

Bajo
(Categoria 1)

Moderado
(Categoria 2)
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5.4. Universidad Rafael Landivar

Es una institucién de educacion superior fundada en 1961, en la ciudad de Guatemala,
la cual busca la excelencia académica, que significa una calidad superior de ideas,
principios y actuaciones de quienes, como profesionales, administrativos y alumnos,
puedan situarse por encima del simple cumplimiento y rutinario de su deber. Brinda una
educacion integral, puesto que ademas de lo académico como tal, ofrece otros espacios
de integracién para la comunidad landivariana. La institucién se ha expandido a muchos

lugares del pais mediante diversos campus y sedes. (24)
5.4.1. Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango

Fue fundada en el afio 1963 y en la actualidad la oferta educativa estd compuesta por 9
facultades que ofrecen 32 opciones para los estudiantes de pregrado entre profesorados,

técnicos y licenciaturas, aunado a las maestrias.

El campus cuenta con una subdireccidén de integracion universitaria, que a su vez esta
formada por diversas coordinaciones, tales como agrupaciones estudiantiles, becas,
cultura y arte, deportes, pastoral universitaria, responsabilidad social académica y

educacion continua.

La coordinacion de deportes, a su vez, ofrece seis disciplinas deportivas para que la
comunidad landivariana se involucre en la practica de actividad fisica, entre las que
destaca atletismo, deporte en el que coinciden 60 personas, entre alumnos, catedraticos,
personal administrativo y exalumnos, quienes asisten 3 veces por semana a
entrenamientos enfocados en diversas metas, tales como carreras de 10 y 21 kilometros
(Coban, Antigua Guatemala, Retalhuleu, Guatemala, Quetzaltenango, entre otras), asi

como representaciones a nivel internacional en juegos interuniversitarios.

La disciplina de atletismo cuenta con una entrenadora, quien fue una destacada
corredora a nivel nacional e internacional, quien transmite sus conocimientos a atletas

involucrados en la practica de dicho deporte. (25)
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VI. Objetivos

6.1. Objetivo general
Determinar los cambios en los habitos alimentarios y de patrones de actividad fisica
durante el confinamiento a causa del COVID-19 de atletas de la Universidad Rafael

Landivar, Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala 2020.

6.2. Objetivos especificos

6.2.1. Caracterizar a la poblacién en estudio.

6.2.2. Describir los cambios en los habitos alimentarios previos y durante la pandemia
por COVID-19.

6.2.3. Identificar los patrones de actividad fisica de los atletas previo y durante la

pandemia por COVID-19.
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VIl.  Materiales y métodos

7.1. Tipo de estudio

El tipo de estudio realizado fue de enfoque cuantitativo, de corte transversal, descriptivo.
De acuerdo a la literatura, un estudio es cuantitativo porque utiliza la recoleccién de datos,
con base en medicién numérica y analisis estadistico, con el fin de establecer pautas de
comportamiento y probar teorias. Asi mismo, transversal porque se recolectaron datos
en un solo momento, en un tiempo Unico y descriptivo porque buscaba especificar las
propiedades, caracteristicas y perfiles de personas que se sometieron al analisis. (26, 27,
28)

7.2. Poblacion
Se tomaron como participes del estudio a 52 atletas, de ambos sexos, mayores de 18
afios, que pertenecieran al equipo de atletismo de la Universidad Rafael Landivar,

Campus Quetzaltenango.

7.3. Muestra
No se emple6 muestra, ya que se incluy6 a la totalidad de atletas que pertenecian al
equipo de atletismo de la Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango, que

cumplieran con los criterios de inclusién y exclusion planteados.

7.3.1. Criterios de inclusién

a) Atletas

- De ambos sexos.

- Mayores de 18 afios.

- Que estuvieran inscritos en el programa de entrenamiento del equipo de atletismo de
Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango.

- Que aceptaran participar de la investigacion.

7.3.2. Criterios de exclusion

a) Atletas

- Que padecieran alguna enfermedad crénica no transmisible o patologia que afectara
el consumo y absorcion de los nutrientes como: diabetes, enfermedades
cardiovasculares, cancer, enfermedades respiratorias crénicas y enfermedad renal.

- Que por alguna condicién debieran seguir dieta pre establecida.
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7.4. Variables
Tabla 3
Definicion de variables
VARIABLE SUB DEFINICION DEFINICION INDICADOR )
VARIABLE CONCEPTUAL OPERACIONAL ESCALA DE MEDICION
Es la cantidad de | Parafines de este estudio, - 18 a 20 afios
afios, meses y dias | se consider6 como el - 20a24afos
' - 25a29 aiios
que ha vivido una | tiempo transcurrido en ) - 30a 34 afos
. . Frecuencia de | . > 35 afios (30)
Edad persona desde el | afios a partir de la fecha
o o rangos
nacimiento. (29) de nacimiento de la
persona hasta el dia de la
entrevista.
Caracteristicas Para los fines de la e Masculino
fisiologicas y | presente investigacion se _ * Femenino. (31)
L ) Frecuencia de
Caracterizacion Sexo sexuales con las que | consideraron como las i
] o L categorias
nacen mujeres Yy | caracteristicas fisiologicas
hombres. (31) gue distinguen  entre
masculino o femenino.
L Es el trabajo, empleo | Para fines de la presente e Estudiante
Clasificacion - ) L o e Catedratico
u oficio que cada | investigacion se considerd e _
como e Administrativo
persona tiene o | como el oficio que cada | Frecuencia de | 4 Exalumno

participante
del equipo de

atletismo

ejerce publicamente
y recibe o no una
retribucion. (32)

persona ejerce dentro de

la universidad.

categorias
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VARIABLE SUB DEFINICION DEFINICION INDICADOR )
VARIABLE CONCEPTUAL OPERACIONAL ESCALA DE MEDICION
Son modalidades de | Para fines de este estudio Frecuenciade consumo de grupos
eleccién, preparacion | se consideré la frecuencia de alimentos:
e Cereales
y consumo de los |con que consumian e Verduras y hierbas
alimentos, por un | alimentos. o Frutas
o e Leche o yogurt
individuo o grupo, e Queso u otros lacteos
como respuesta a e Carnes
. . e Huevos
influencias e Grasas
fisiologicas, e Azlcares
psicolégicas, Componentes | ® Aguapura (18, 19)

Habitos alimentarios

culturales y sociales.
17)

de habitos

alimentarios

Tiempos de comida:

Desayuno

Refacciéon de mafiana
Almuerzo

Refaccion de tarde
Cena (18)

Otros componentes de habitos
alimentarios:

Tiempos de alimentacion
Horarios de alimentacion
Cambios en la alimentacién
Cambios en el peso

Actividad fisica

Cualquier
movimiento corporal
producido por los
musculos

esqueléticos que

Para fines de este estudio
se clasificé de acuerdo al
resultado del cuestionario
internacional de actividad

fisica.

Clasificacion
de nivel de

actividad fisica

Nivel de actividad fisica alto:
cualquier combinacion de
caminata o0 actividades de
moderada o alta intensidad.
Nivel de actividad fisica
moderado: reporte de 3 0 mas
dias de actividad vigorosa por al
menos 20 minutos diarios.

22




VARIABLE SUB DEFINICION DEFINICION INDICADOR )
VARIABLE CONCEPTUAL OPERACIONAL ESCALA DE MEDICION
exija gasto de ¢ Nivel de actividad fisica bajo:
energia. (21) cuando la acpv!dad_ﬂsma del
sujeto no esté incluida en las
categorias alta 0 moderada. (22,
23)
Establecer los | Para fines de esta o Se tomaron en cuenta las variables
. : . o Estadistica | de interés y las comparaciones de
) ) cambios que existen | investigacion se " . : -
Cambios en habitos descriptiva habitos alimentarios y de actividad

alimentarios previos y actuales,
asi como patrones de actividad

fisica previos y actuales

entre las variables
que intervienen. (26,

27, 28)

describieron los cambios

en las \variables, en
relacion al tiempo
estudiado (previo y
actual).

fisica.

Habitos alimentarios previos —
hébitos alimentarios actuales
Actividad fisica previa — actividad
fisica actual. (26, 27, 28)
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VIIl. Procedimiento

8.1. Obtencion del aval institucional

Se planteo la propuesta de tema de tesis a la coordinacién de deportes de la Universidad
Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango donde se expusieron los objetivos,
metodologia, apoyo requerido y el aporte del estudio, asi como solicitando su autorizacién
para tener acceso a la informacion necesaria para la recopilacién de datos (Anexo 1).

8.2. Preparacion y prueba técnica de instrumentos

8.2.1. Disefio de instrumentos

Para la recoleccion de datos de investigacion se elabor6 un instrumento tomando como
base estudios previamente realizados mencionados en la seccidn de antecedentes. Se
explicé detalladamente la metodologia y procedimiento para el llenado del instrumento,

el cual fue enviado via online a los sujetos de estudio y que contenia dos apartados:
a. Caracterizacion de los sujetos de estudio

Se solicitaron datos como edad, sexo y ocupacion.

b. Habitos alimentarios

En este apartado, en primera instancia se utilizo la frecuencia de consumo de alimentos,
en donde se solicitd que los participantes pudieran responder como era su patrén de
consumo de alimentos previo a la pandemia por COVID-19 y como era durante la misma.
En el siguiente apartado se solicité que pudieran responder preguntas relacionadas con
habitos alimentarios y, por ultimo, se incluyé una seccién que evaluaba cémo era su

patréon de actividad fisica previo y como era durante la pandemia.

8.3. Identificacién de los participantes y obtencién del consentimiento informado
La investigacion se realizd con la totalidad de los atletas inscritos en el programa de

atletismo de la Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango.
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8.3.1. Identificacion de los participantes

Se identifico a los participantes por medio del listado de atletas, correos electrénicos y
nameros telefénicos proporcionados por el coordinador de deportes de URL Campus

Quetzaltenango.
8.3.2. Obtencidén del consentimiento informado

A cada uno de los participantes se le envié un documento via online que contenia el
consentimiento informado, por medio del cual aprobaron la participacién en el estudio.
Dentro del mismo se explicd que no existia riesgo alguno al participar, el manejo de los
datos seria estrictamente con fines de investigacion y manejados Unicamente por el

investigador, asi como el beneficio que obtendrian al ser parte del estudio. (Anexo 2)
8.3.3. Validacion técnica de instrumentos

La prueba técnica de instrumentos se realiz6 con 5 atletas de la Asociacion de Corredores
de Quetzaltenango (A.C.Q.), debido a que las caracteristicas de la poblacion eran

similares a las de los atletas de la Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango.

Durante el proceso de la prueba técnica de instrumentos se determind que el contenido

de los mismos era comprensible, eran adaptadas al tema y contexto de la poblacion.

8.4. Pasos para la recoleccion de datos

La recoleccion de datos se realiz6 via online, mediante un archivo elaborado para tal fin
via Google Forms ®, la cual es una herramienta digital via internet que permite crear
cuestionarios, examenes, formularios, encuestas, que a su vez dependiendo de las
necesidades planteadas permiti¢ facilitar el trabajo de tabulacion, ya que al realizar estas
encuestas de manera online los datos que se ingresan son almacenados en una hoja de

calculo lo cual ayuda con el trabajo con los datos obtenidos.

Paso 1: Capacitacion previa. Se elabord un video informativo de parte del investigador
en donde se explicaba detalladamente toda la informacién pertinente al estudio, como los
objetivos y procedimiento para el llenado del formulario online, con el fin de minimizar el
sesgo de parte de los sujetos de estudio y que las respuestas fueran lo mas acertadas y

cercanas a la realidad posible. (Anexo 2)
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Paso 2: Consentimiento informado. El cual fue leido y aprobado por los atletas. (Anexo
3)

Paso 3: Caracterizacion del encuestado. Llenada por el mismo encuestado,
seleccionando segun correspondia los datos que se le solicitaban (sexo, edad,
ocupacion). (Anexo 4)

Paso 4: Héabitos alimentarios. Este fue respondido por los mismos atletas mediante el
formulario online enviado, el cual contenia instrucciones claras en cada apartado,
aunadas a las brindadas en el video informativo. Las preguntas incluidas estaban
relacionadas a cambios en los habitos de consumo de alimentos que pudieron darse
debido a la pandemia, asi como a tiempos de comida, frecuencia y horarios de los

mismos. (Anexo 3)

En relacidon a la frecuencia de consumo de alimentos, se plantearon preguntas

relacionadas al consumo de alimentos tanto previo, como durante la pandemia.

Paso 5: Patrones de actividad fisica. Este fue respondido por los mismos encuestados
mediante el formulario online enviado, el cual tenia instrucciones claras en cada apartado,

separando los patrones de actividad fisica previos y durante la pandemia.
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IX. Plan de analisis

9.1. Descripcion del proceso de digitacion

Los datos recolectados durante el trabajo de campo fueron procesados automaticamente
en la plataforma utilizada para la investigacion (Google Forms ®), en donde los resultados
que asi lo requirieron se exportaron a una base de datos en Microsoft Excel ®. El proceso
de digitacién de los resultados de la evaluacion se realizdé también en el software en
mencion para determinar las frecuencias y los porcentajes obtenidos de cada una de las
variables incluidas en el estudio, utilizando tablas y gréficas para la presentacion de los

resultados.

9.2. Plan de analisis de datos
El andlisis de la informacion recolectada fue realizado en funcién de los objetivos

planteados, utilizando los siguientes criterios.
9.2.1. Caracterizacién de los participantes del estudio

La caracterizacion de los atletas se llevdo a cabo mediante la recopilacion de datos
generales. Las variables pertenecientes a esta categoria eran edad, sexo y clasificacion
como participante del equipo de atletismo, cada una de ellas se analizO mediante la
frecuencia de categorias establecidas por sub variable, como se muestran en la Tabla 4.

Tabla 4
Caracterizacion de atletas
Clasificacion como participante del
Edad Sexo : -
equipo de atletismo
- 18a20 agos _ - Estudiante
- 20a24 anos - Femenino - Catedratico
- 25a29 anos - Masculino (31) | - Administrativo
- 30 a 34 afios - Exalumno
- > 35 afos (30)

Fuente: Elaboracién propia, segun tabla de variables
9.2.2. Habitos alimentarios

En esta seccidn se procedio a preguntar sobre la frecuencia de consumo de alimentos,

tanto previo como durante la pandemia, indicando el tipo de alimento y el tamafio de la
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porcion, colocando asi mismo una imagen de referencia del tamafio de porcién del
alimento basandose en el método de la mano, para orientar al atleta y minimizar el riesgo
de sesgo, puesto que al ser un instrumento respondido por los mismos atletas y no poder
ser preguntado de manera presencial se debié buscar alguna manera de explicarles los

tamafos de las porciones. (18, 19)

Asi también, se indago en relacion a los habitos de consumo de alimentos como, por
ejemplo, tiempos de comida que realizaban, horarios, tiempo que se tomaban para ingerir

los alimentos, entre otros.
9.2.3. Actividad fisica

En este apartado se procedi6 a encuestar tomando como base el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), el cual contenia 7 items, iniciando con cémo era
que realizaban actividad fisica previo a la pandemia y seguidamente con los datos

durante la pandemia.

9.3. Metodologia estadistica
Se llevo a cabo el analisis e interpretacion de los datos y resultados utilizando para ello

estadistica descriptiva. Este tipo de estadistica se detalla a continuacion:

9.3.1. Estadistica descriptiva

Para el andlisis de los resultados se aplicd estadistica descriptiva, la cual se encarga de
describir y resumir las caracteristicas primordiales de una poblacién, asi mismo, presenta
las variables cuantitativas de una forma mas gréfica. Esto permitio el uso de frecuencias

y porcentajes, segun la variable a analizar. (26, 27, 28)
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X. Alcances y limites
Con la realizacion de la presente investigacion se determiné si existian o no cambios en
los patrones de alimentacion y de actividad fisica de los atletas de la Universidad Rafael

Landivar Campus Quetzaltenango, debido a la pandemia por COVID-19.

Cabe resaltar, que los datos obtenidos durante la investigacion no pueden ser
generalizados para otro tipo poblacion, por las caracteristicas particulares de cada una,
como, por ejemplo, edad, actividad fisica, tiempo de practica deportiva, entre otros, pero
también por el contexto sanitario en el que se realizé el estudio impidié realizar una
entrevista personal con cada uno de los atletas, lo cual a su vez pudo ocasionar sesgo
en los datos proporcionados, como por ejemplo, en el tamafio de las porciones de
alimentos, de las que si bien existieron medidas de referencia, es posible que la mayoria

de los atletas no pudieran responder con exactitud.

Asi mismo, este estudio sirvid de aporte a los conocimientos de los atletas, puesto que
los datos obtenidos fueron socializados tanto con las autoridades de la universidad como

con los propios atletas.
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XI.  Aspectos éticos
Debido a que en el presente estudio de investigacion se evaluaron seres humanos se
incluyeron aspectos que garantizaron el respeto a sus derechos e integridad. La
informacion obtenida fue manejada de forma confidencial y para fines propios de la
investigacién. A continuacion, se describen los aspectos éticos que se consideraron

dentro del estudio:

Para garantizar que los datos fueran obtenidos de forma voluntaria, se solicitdo a los
participantes aceptar un consentimiento informado en donde autorizaron participar del

estudio, asi como brindar informacion personal como sexo, edad y ocupacion.

En ningln momento durante la evaluacién estuvo en peligro la integridad fisica de los
atletas y tampoco afectdé de manera adversa su salud debido a que se utilizaron técnicas
no invasivas. De la misma manera, no representd ningn costo econdmico para los

atletas, puesto que los gastos en que se incurrieron fueron cubiertos por el investigador.

A pesar de ser personas universitarias o con estudios superiores, se utilizé un lenguaje
en donde todos pudieran comprender la informacion brindada, puesto que no se utilizaron
tecnicismos propios de un profesional de la nutricidn, sino mas bien, para poblacion en

general.

A su vez, se les menciond que estaban en su derecho de abandonar el estudio en el

momento que desearan.

Asi también, los beneficiarios directos de los resultados obtenidos del presente estudio
fueron los atletas, entrenadora y autoridades de la universidad, ya que se pudo obtener
informacion que permitiera influir directa o indirectamente en la mejora de los

conocimientos de ingesta dietética de alimentos, tanto en cantidad como en calidad.
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Xll.  Resultados
La poblacion de la presente investigacion estuvo conformada por un total de 60 atletas
inscritos de la Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, sin embargo,
Unicamente 52 personas accedieron a ser incluidos en el estudio y respondieron al
mismo. Los resultados que se presentan a continuacion se dividen en tres secciones:
caracterizacion de la poblacién estudiada, frecuencia de consumo de alimentos y

actividad fisica.

12.1. Caracterizacién de la poblacién del estudio
En lo concerniente a los datos generales de los participantes en el estudio, la Tabla 5
detalla que la mayor parte de los atletas eran de sexo masculino, con la mayor cantidad

de participantes en el grupo etario entre 20 y 29 afios, y exalumnos y estudiantes.

Tabla 5
Caracterizacion general de los atletas de la Universidad Rafael Landivar

Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala, 2020

Variable Frecuencia (n=52)
Femenino 25
Sexo :
Masculino 27
20 a 24 afos 12
25 a 29 afos 12
Edad
30 a 34 afnos 9
Mas de 35 afios 19
Clasificacion Estudiante 18
como Catedratico 5
participante Administrativo
del equipo de
) Exalumno 20
atletismo

Elaboracion propia, base de datos de trabajo de campo, 2020
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12.2. Habitos alimentarios
De acuerdo a los datos presentados en la tabla 6, existieron cambios en la ingesta dietética de los alimentos evaluados,
con aumento en el consumo de porciones de alimentos fuente de vitaminas y minerales como verduras y frutas, asi como
disminucién la ingesta de porciones de queso, grasa, azlcar y practicamente sin cambios en el consumo de pasta, carne
y leche o yogurt.

Tabla 6

Porciones de alimentos consumidas antes y durante la pandemia por los atletas de la Universidad Rafael
Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala, 2020*

A.P.: Antes de la pandemia D.P.: Durante la pandemia n=52
PASTA VERDURAS FRUTAS CARNE HUEVO YLOECCE:SIEZI' QUESO GRASA AZUCAR
AP. DP. | AP. DP.| AP. DP.| AP. DP. | AP. DP. | AP. DP. | AP. DP. | AP. DP. | AP. D.P.
0
porciones 1 1 0 1 4 3 1 0 2 2 2 3 4 3 2 3 5 4
Media
porcion 1 2 11 7 3 5 0 0 2 1 12 12 13 11 0 0 0 0
1 porcion 31 26 23 17 33 18 19 21 4 9 27 29 19 28 38 40 20 32
2
porciones 16 20 15 21 10 19 16 15 19 16 10 7 12 7 11 7 26 14
Mas de 2
porciones 3 3 3 6 2 7 16 16 25 24 1 1 4 3 1 2 1 2

Elaboracion propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

1 Consumo diario: Pasta, verduras, frutas.
Consumo por lo menos dos veces por semana: Carne, huevos
Por lo menos tres veces por semana: Leche y derivados
Con moderacion: Azlcar y grasas
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La ingesta de agua pura en el ser humano es de vital importancia y ain mas en los atletas
por las necesidades particulares, siendo esto denotado en la Grafica 1 en donde puede

observarse que hubo disminucion en el consumo del vital liquido.

Gréfica l

Agua pura consumida por los atletas de la Universidad Rafael Landivar Campus
Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala, 2020
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25 25 n=>52
25

20 18
15

15

10

[62]

Menos de 1 litro Entre 1y 2 litros Mas de 2 litros

B Antes de la pandemia @ Durante la pandemia

Elaboracion propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

La Grafica 2 hace mencion a los cinco alimentos en los cuales el consumo disminuy6
durante la pandemia, siendo estos panes y pasteleria, bebidas gaseosas y dulces, jamon
y carne procesada y pasteles caseros, mientras que la Grafica 3 demuestra que durante
la pandemia aumento la ingesta de alimentos considerados mas saludables, como frutas,

vegetales frescos, legumbres, frutos secos y huevos.
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Grafica 2

Alimentos de menor consumo durante la pandemia por los atletas de la
Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango,
Guatemala, 2020
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Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

Grafica 3

Alimentos de mayor consumo durante la pandemia por los atletas de la
Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango,
Guatemala, 2020
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Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020
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En relacién a los tiempos de comida ingeridos por los atletas, la Tabla 7 muestra que la
mayoria de ellos mantuvo el mismo nimero de comidas durante el dia, consumen entre
3 a 4 tiempos de comida, la totalidad desayuna y almuerza todos los dias, mientras que
casi todos cenan; en tanto que, la mayoria refacciona, sobre todo en dos momentos del

dia (mafiana y tarde).

Tabla 7

Numero de tiempos de comida consumidos por los atletas de la Universidad
Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala, 2020

Frecuencia
(n =52)
Ha cambiado el nimero de Si ha aumentado el nimero 12
comidas Ha mantenido el nimero 39
NGmero de tiempos de 3 a4tiempos 31
comida al dia 5 a 6 tiempos 21
Desayuno 52
Almuerzo 52
Si 51
Cena

Tiempos de comida que No 1

realiza al dia No refacciona
» Solo por la mafiana 12

Refaccion

Solo por la tarde 15
Mafiana y tarde 21

Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

En lo que respecta a los horarios en que son consumidos los alimentos en los tres tiempos
principales del dia, la mayor parte de los atletas participantes consume el desayuno entre
las 7 y 8 am, almuerzo entre 1 y 2 pm y cena entre las 7 y 8 pm, siendo solamente un

porcentaje bajo quienes no tienen horarios fijos para ingerir alimentos.

El tiempo que una persona toma para ingerir los alimentos es fundamental en la salud
nutricional y es asi como la Tabla 8 hace mencién de que la mayor parte de los atletas
toma entre 10 a 20 minutos para desayunar y entre 20 a 30 minutos para almorzar y
cenar. Asi también, la mitad de los atletas no cambid la cantidad de tiempo que dedicaba
para ingerir sus alimentos durante la pandemia, comparado a como lo hacia antes de la
misma.

35



Tabla 8

Horario de tiempos de comida y tiempo que toman para comer los atletas de la
Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango,
Guatemala, 2020

Horario Frecuencia (n = 52)
6.00 a 7.00 am 6
7.00 a 8.00 am 22
Desayuno 8.00 a9.00 am 16
9.00 a 10.00 am 5
Sin horario fijo 3
12.00 a1 pm 1
la2pm 31
Almuerzo 2a3pm 17
3a4pm 1
Sin horario fijo 2
6.00 a 7.00 pm 5
Cena 7.00 a 8.00 pm 26
8.00 a2 9.00 pm 10
Sin horario fijo 10
Tiempo para comer
Menos de 10 minutos 2
Desayuno 10a 20 mi_n utos 29
20 a 30 minutos 19
Mas de 30 minutos 2
Menos de 10 minutos 1
Almuerzo 10a 20 m_inutos 19
20 a 30 minutos 28
Mas de 30 minutos 4
No cena 1
Menos de 10 minutos 1
Cena 10 a 20 minutos 18
20 a 30 minutos 29
Mas de 30 minutos 3
Come mas despacio que 21
antes de la pandemia
Come mas rapido que 5
Usted en general antes de la pandemia
Dedica el mismo tiempo 26
a comer que antes de la
pandemia

Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020
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La Tabla 9 refleja el que casi la mitad de los atletas durante la pandemia consumieron
mas shacks o golosinas, siendo que la mayoria de ellos ingiere entre 1 a 3 veces al dia
algun tipo de snack en su alimentacién, asi como la mayor parte de los atletas disminuy6
o dej6 de consumir bebidas carbonatadas, mientras que la frecuencia de consumo fue de

1 a 2 veces por semana en la mayoria de los entrevistados.

Tabla 9

Consumo de snacks durante la pandemia de los atletas de la Universidad Rafael
Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala, 2020

Frecuencia (n = 52)

No come snacks o golosinas 10
Consumo de snacks en . :
: Come mas snacks o golosinas 25
pandemia
Come menos shacks o golosinas 17
Nunca 10
Frecuencia de consumo de 1 a 3 veces al dia a1
snacks

4 a 6 veces al dia 1
Inicié a consumir bebidas 3

gaseosas
Dej6 de consumir bebidas 17

gaseosas

Consumo de gaseosas . :

Aumento el consumo de bebidas 9

gaseosas
Disminuyd el consumo de 23

bebidas gaseosas
Nunca 18
Frecuencia de consumo de
1 a2 veces por semana 29
gaseosas

3 a 4 veces por semana 5

Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

La Tabla 10 denota que la frecuencia de consumo de comida rapida durante la pandemia
en la mayoria de los atletas fue de 1 a 2 veces por semana, mientras que el consumo en
general no aumentd en la mayoria de ellos, y las hamburguesas y pizza fueron los

productos mas consumidos.
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Tabla 10

Consumo de comida rapida durante la pandemia por los atletas de la Universidad
Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala, 2020

Frecuencia
(n =52)
Nunca 6
Frecuencia de consumo 1a2veces por semana 29
de comida rapida 3 a 4 veces por semana 1
1 vez al mes 16
Consumo no ha aumentado 29
Consumo si ha aumentado 23
Frecuencia
(n =23)
Pizza 6
Hamburguesas 7
Tipo de comida rapld,a Hot dogs (chéveres) 1
gue consume con mas
frecuencia Tacos 1
Pollo frito 3
Otros 5

Elaboracion propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

La introduccion de nuevos alimentos en la dieta permite ampliar la variedad de fuentes
de nutrientes que permitan un correcto funcionamiento del organismo y la Tabla 11
muestra que solo una minoria de los atletas incluyé alimentos diferentes a los consumidos
regularmente, de los cuales la chia y frutos secos fueron los mas incluidos por los
entrevistados.
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Tabla 11
Consumo de nuevos alimentos durante la pandemia por los atletas de la
Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango,
Guatemala, 2020

Frecuencia
(n =52)
Introduccion de No inicié el consumo de nuevos 30
nuevos alimentos alimentos

durante la

pandemia Si inici6 el consumo de nuevos alimentos 22

Avena 2

Chia 5

Cacao 100% sin azucar 1

. Comida enlatada 2

Tlpo_de NUEVOS Frutos secos 5
alimentos

consumidos Garpanzos 3

Nabos, espinacas, habas 1

Pasteles y postres 1

Pizza 1

Quinoa 1

Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

Otros productos que no son recomendados incluirlos frecuentemente en la dieta de
cualquier persona son las galletas, pasteles y panes, de los que el presente estudio hallé
gue poco mas de la mitad de los atletas refiri6 no haber aumentado el consumo de los

mismos durante la pandemia.

En cuanto a la preparacién de los alimentos, el 30.8% de los atletas refirio que ellos
mismos preparaban sus alimentos o bien la madre en el mismo porcentaje, mientras que

el 19.2% es la pareja u otra persona quien esta involucrada en la elaboracion.

El tipo de coccion de los alimentos es un factor importante puesto que esta definido por
gustos personales o bien por la costumbre impuesta en los hogares, a lo que la mayoria
de los atletas prefiere consumir los alimentos al vapor o asados, mientras que la mayoria

de los entrevistados no cambiaron el tipo de preparacion de su predileccion.

La pandemia por COVID-19 ha ocasionado cambios en los habitos de vida de todas las
personas a nivel mundial, y uno de ellos esta relacionado al nivel de hambre que pueden

sentir, a lo que tres cuartas partes de los atletas estudiados refirieron haber sentido mas
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hambre durante la pandemia, mientras que solo una quinta parte refirid6 haber tenido

menos hambre o no haber tenido ningin cambio en el mismo.

En relacion a los cambios en el peso corporal de los atletas durante la pandemia por
COVID-19, el 40.4% refirid si haber subido de peso, mientras que un minimo porcentaje

respondio haber disminuido de peso.

Ahora bien, el presente estudio evidencio que el 75% de los atletas de la Universidad
Rafael Landivar Campus Quetzaltenango mejoraron su alimentacién en general,
pudiendo ser esto debido a que durante el confinamiento por el COVID-19 tuvieron mas
tiempo para poder elegir alimentos mas saludables en lugar de aquellos que solamente

aportan calorias vacias, como las golosinas, por ejemplo.

12.3. Actividad fisica

La préactica regular de actividad fisica es importante para la salud en general de toda
persona, puesto que brinda muchos beneficios no solo a nivel fisico sino también de
bienestar consigo mismo. En relacién a lo mencionado, de acuerdo a la Gréfica 4, previo
a la pandemia todos los atletas practicaban atletismo, de los que la mayoria de ellos lo

hacian con una frecuencia de 3 veces 0 mas por semana.

Grafica 4

Veces ala semana que practicaban atletismo antes de la pandemia los atletas de
la Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango,
Guatemala, 2020
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Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020
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Asi también, la tabla 12 denota que la mayoria de los atletas de la Universidad Rafael
Landivar Campus Quetzaltenango continuaron con la practica de actividad fisica durante
la pandemia por COVID-19, si bien es cierto hubo descenso en la mayor parte de
actividades catalogadas como intensas y ligeras, que a su vez se reflejan en el tiempo

promedio practicado, asi como en los Mets promedio generados.

Tabla 12

Practica de actividad fisica segun su intensidad previo y durante la pandemia de
los atletas de la Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango,
Quetzaltenango, Guatemala, 2020

n=>52
Previo a la pandemia Durante la pandemia
Actividad Tiempo Tiempo
fisica Si No  promedio Mets Si No  promedio Mets
X promedio X promedio
minutos minutos
Intensa 47 5 52.8 1270 42 10 46.5 1001
Moderada 44 8 48 421 46 6 43.1 449
Ligera 51 1 43 571 46 6 43.4 558

Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020

La Tabla 13 demuestra que la mayoria de los atletas practicaban actividad fisica en sus
hogares durante el transcurso de la pandemia, siendo mas frecuente la practica de
atletismo/carrera en banda y ejercicios de pesas/gimnasio, durante 3 a 4 veces a la
semana. Asi también, el sedentarismo aument6 en los atletas, ya que incrementé el
tiempo que pasaban sentados durante la pandemia, especificamente en el rango de mas

de 3 horas.
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Tabla 13

Practica de actividad fisica durante la pandemia por los atletas de la Universidad
Rafael Landivar Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala, 2020

Frecuencia (n=52)

¢ Esta practicando deporte en Si 46
casa? No 6

Frecuencia (n=46)

Ejercicio con

: . 14

pesas/gimnasio
Atletismo/carrera en 18

¢ Qué deporte/actividad fisica esta banda
practicando en casa? Baile 2
Otros (yoga, karate,
spinning, bicicleta 13
estacionaria)
o 1 a2 veces 5
¢Cuantas veces ala semana
practica deporte? 3a4veces 22
5 a 7 veces 19
Frecuencia (n = 52)

Menos de 60 minutos 2
Tiempo que pasaban sentados 1 a2 horas 7
antes de la pandemia 2 a 3 horas 13
Mas de 3 horas 30
Menos de 60 minutos 2
Tiempo que pasaban sentados 1 a2 horas 6
durante la pandemia 2 a 3 horas 8
Més de 3 horas 36

Elaboracién propia, base de datos de trabajo de campo, 2020
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XIll.  Discusion de resultados
El proposito de los estudios de evaluacion dietética es conocer la ingesta de alimentos y
sus cambios en un momento dado, a continuacion, se presenta el analisis de la
informacion recabada con 52 atletas de la Universidad Rafael Landivar Campus

Quetzaltenango.

La poblacion incluida en la presente investigacion estuvo conformada por 52 personas
que pertenecian al equipo de atletismo de la mencionada institucién educativa, hallando
que existi6 leve mayoria del sexo masculino, todos mayores de edad en donde el rango
de mayor dominancia fue entre los 20 y 29 afos, siendo en su mayoria exalumnos y
alumnos, caracteristicas que resultan particulares puesto que el presente estudio es muy
especifico en cuanto a la poblacién estudiada y el contexto mismo en el que se dio, ya
que por lo menos en la época moderna no se habia vivido una situacién sanitaria de

proporciones similares.

En relacion a la alimentacion, el cual es uno de los pilares fundamentales en todo ser
humano, es alin mas importante en los atletas por las necesidades particulares que tienen
debido a la practica de actividad fisica de manera regular, quienes al interrogarles con
respecto al tema refirieron en su mayoria haber tenido ciertos cambios en los patrones
de consumo alimentarios durante la pandemia comparado a previo a la misma, ya que
de acuerdo a los grupos de alimentos presentan aumento en el consumo de verduras y
frutas, lo cual es similar a lo presentado en el estudio realizado en Espafa por Pérez-
Rodrigo y colegas, en donde la mayoria de las personas entrevistadas refirieron que esos
grupos de alimentos eran consumidos en promedio mas raciones por dia y con mayor
frecuencia, en comparacion a previo a la pandemia, siendo positivo el incremento en el
consumo de verduras y frutas por ser fuentes primarias de una variedad de vitaminas,

minerales, fibra, entre otros. (13)

Contrario a lo anterior, los atletas mencionaron haber disminuido el consumo de queso,
grasas (mantequilla, margarina, aceites) y azucar, datos opuestos a los presentados en
Espafia, en donde el consumo de estos alimentos si aumenté significativamente entre la

poblacién estudiada, que si bien, a excepcion de las grasas, los demas son productos
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fuente de calcio y proteinas, que son importantes para la salud 6sea y muscular de los
atletas. (13)

De la misma manera, existieron grupos de alimentos que practicamente no reflejaron
cambios significativos en su consumo de parte de los atletas, siendo estos pasta, carne
y leche o yogurt.

Ahora bien, en cuanto a los tiempos de comida ingeridos, la mayoria de la poblacion
menciond haber mantenido sin cambio el nimero de comidas al dia, entre 3y 4, lo cual
es consistente con el estudio presentado en Polonia, en donde también los participantes
presentan ese mismo patron de numero de comidas diarias, siendo estos numeros
considerados dentro de lo normal en una poblacién como la de Guatemala, bien sea por
costumbre o acceso, puesto que existe la costumbre de realizar los tres tiempos fuertes
de comida (desayuno, almuerzo, cena), y en algunos casos agregandole una refaccion,
lo cual permite distribuir de mejor manera los alimentos a lo largo del dia y que no sean

comidas muy voluminosas. (9)

Asi también, la totalidad de los atletas respondieron desayunar todos los dias, lo cual no
concuerda con el estudio presentado en Polonia, en donde el dato fue de solamente el
65.5%, de los cuales el 72.3% tenian algun grado de educacién superior; en tanto que,
en el presente estudio la totalidad de los atletas respondieron almorzar todos los dias y
casi todos cenaban, datos que comparados con el mismo estudio en poblacién polaca si
son consistentes, en donde ademas afirman que aquellas personas con algun grado de
educacion universitaria realizan por lo menos los tres tiempos de comida principales; asi
mismo, insisten en que existe evidencia bien sustentada de que obviar el desayuno puede
asociarse con riesgo incrementado de diabetes tipo 2, enfermedad cardiaca y mortalidad

por enfermedad cardiaca. (9)

Ahora bien, la mayor parte de los atletas mencionaron que refaccionan solo por la
mafana o solo por la tarde, datos que son similares a los reportados en el estudio
presentado en Francia, puesto que la mayor parte de los participantes refirieron incluir
algun tipo de alimento como refaccion por lo menos una vez al dia. Asi también, durante
las refacciones los alimentos mas consumidos por los atletas son galletas o panes,

seguidos por frutas, los cuales son alimentos accesibles y faciles de conseguir y
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transportar a donde necesite, pero que también sacian el hambre y en el caso de la fruta
aporta vitaminas y minerales, siendo més saludable que los demas alimentos. (11)

Los snacks o golosinas son productos o alimentos de bajo perfil nutricional y alta densidad
energeética, con altos porcentajes de grasa saturada y azlUcares, no recomendables para
su consumo diario, los cuales también fueron parte del presente estudio para conocer el
consumo de parte de los atletas, a lo que casi la mitad de los encuestados refirieron haber
aumentado su ingesta durante la pandemia, asi como consumirlos entre una y dos veces
al dia, datos similares a los presentados en estudios elaborados en Polonia y en Francia
en 2020. (9, 11)

En tanto que, la mayoria de las personas mantienen horarios fijos para ingerir los
alimentos, siendo Unicamente en la cena en donde casi una quinta parte de los
participantes refirieron no cenar siempre dentro del mismo horario habitualmente, datos
gue varian respecto al estudio elaborado por de Ledn K. en Guatemala, donde el 94% de
ellos no tienen horarios fijos para comer, debiéndose a multiples factores, pero que es
negativo para la salud de las personas, ya que no asegura que el organismo se adapte a
la ingesta de los alimentos y que la seleccién de los mismos no sea del todo saludable y

gue provea de nutrientes y no solamente de calorias para saciar el hambre. (15)

La ingesta de bebidas gaseosas disminuyd durante la pandemia de acuerdo a lo
respondido por los atletas, siendo mas frecuente el consumo de 1 a 2 veces por semana,
datos que son similares a los presentados en estudios elaborados a nivel internacional,
lo cual resulta positivo por el alto contenido de azUcares contenidos dentro de ese tipo de
bebidas, que no son saludables para las personas, mucho menos para los atletas,
guienes deben asegurar el consumo de alimentos que sean fuente de vitaminas y
minerales que sean de beneficio para la salud y no que solo provean grandes cantidades
de azucares. (9, 11, 12, 13)

Asi mismo, la mayoria de los atletas refiri6 no haber aumentado el consumo de galletas,
pasteles y panes durante el periodo de pandemia por COVID-19, lo cual es contrario a lo
expuesto en un estudio presentado en Francia en 2020, en donde la poblacion estudiada
si aumento la inclusion de este tipo de alimentos en su dieta, datos que no son positivos

debido a que estos alimentos son altos en el contenido de azlcares y grasas, que a largo
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plazo no son de beneficio para la persona por la relacién existente en el consumo a largo
plazo con enfermedades cronicas no transmisibles, tales como diabetes, sobrepeso y
obesidad. (11)

El tiempo que tomaban los atletas para la ingesta de alimentos era en su mayoria entre
10 y 30 minutos, tomando en cuenta que durante la pandemia disponian de mas tiempo
para poder alimentarse tranquilamente, situacion que favorece el aprovechamiento de los

nutrientes contenidos en los alimentos.

Ahora bien, en relacion a los cambios en el nivel de hambre, demuestran que durante la
pandemia la mayoria de los atletas refirieron sentir mas hambre durante dicho periodo,
lo cual difiere con los datos presentados en un estudio en Italia en 2020, donde solamente
una tercera parte respondid haber tenido mas sensacion de apetito o hambre. Este dato
es interesante por el hecho de que al sentir mas hambre, las personas buscan qué comer,
seleccionando muchas veces alimentos que solamente sacian, pero no aportan

nutrientes ni son saludables. (10)

Otro de los factores evaluados en el presente estudio fue el consumo de agua pura, en
donde se logro evidenciar la disminucién en la ingesta durante la pandemia, mientras que
en Francia la poblacion estudiada si incremento la inclusion de dicha bebida como parte
de la dieta diaria, siendo este un elemento esencial para el organismo que esta
compuesto en su mayoria por agua, la cual ayuda a mantener la temperatura del cuerpo,
transporta los nutrientes en el organismo y elimina las toxinas del cuerpo, por lo cual
resulta importante hacer hincapié en la importancia de su consumo frecuente durante el
dia. (11)

Los alimentos que los participantes refieren con mas frecuencia haber disminuido su
consumo durante el periodo de confinamiento son panes y pasteles, bebidas gaseosas,
dulces, pasteles caseros, jamén y carne procesada, mientras que por el contrario,
aguellos alimentos en los cuales aument6 el consumo en el mismo periodo son frutas,
vegetales frescos, frutos secos y legumbres, cambios que presuponen ser positivos por
ser alimentos menos procesados y que contienen mas vitaminas y minerales, datos que

concuerdan con los presentados en el estudio realizado con poblacién espafiola, en
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donde se indica que existié aumento en el consumo de fruta, legumbres y verduras, entre
otros. (13)

La comida rapida es considerada como alta en calorias y con bajo aporte nutricional, por
lo cual su inclusion debe ser infrecuente dentro de la dieta de toda persona, a lo cual el
presente estudio hace mencién que, de 52 atletas entrevistados, 29 incluyeron de 1 a 2
veces por semana este tipo de alimentos, siendo positivo el que durante la pandemia
solamente 23 personas incrementaron su consumo, entre quienes los alimentos mas
consumidos fueron las pizzas y hamburguesas. En ltalia, solamente un pequefio
porcentaje incrementd el consumo de este tipo de comida, en donde se incluyen dulces
y productos horneados, bocadillos salados, bebidas azucaradas y aderezos, productos

considerados en la cultura italiana como “comida chatarra”. (10)

Ahora bien, la variedad de alimentos consumidos reviste vital importancia en la dieta de
las personas, puesto que permite ampliar el abanico de posibilidades para la adquisicion
de macro y micronutrientes, y es por ello que conocer la inclusiéon de nuevos alimentos
que regularmente no eran consumidos por los atletas era parte del presente estudio, en
donde se encontré6 que un porcentaje menor a la mitad si inici6 con la ingesta de
alimentos diversos y diferentes, en donde destaca la chia, frutos secos, garbanzos,

avena, entre otros, productos mas saludables en comparacion con alimentos procesados.

Asi también, la importancia de la preparacion de los alimentos es fundamental para el
aprovechamiento de los nutrientes, en donde la mayoria de los atletas preparaban por si
mismos sus alimentos o bien, la madre era quien lo realizaba. Relacionado a esto, el tipo
de coccion de preferencia no cambi6 para la mayoria de los atletas durante la pandemia,
siendo de la preferencia de la mayoria los alimentos preparados al vapor o asados, por
lo que, el simple hecho de ser preparaciones que no necesitaban de aceite o grasas ya

los hacia mas sanos.

En cuanto a la percepcién de los propios atletas en relacién a la calidad de la dieta durante
la pandemia, tres cuartas partes refirieron que en general mejoraron su alimentacion, lo
cual es contrario a lo afirmado en un estudio presentado en Francia en donde la misma
cantidad afirmaron no haber mejorado o no haber percibido que la calidad de la dieta

fuera mejor. Lo anterior pudo deberse a que la seleccion de los alimentos fue mas

47



consciente de parte de los atletas y que tenian mas tiempo para poder elegir qué comer.
(11)

En lo concerniente a la actividad fisica segun la intensidad que realizaban los atletas
previo a la pandemia por COVID-19 y la que realizaban durante la misma, haciendo uso
del cuestionario internacional de actividad fisica, mediante el cual pudo evidenciarse que
existe disminucidon en el porcentaje de personas que realizaban actividad fisica, siendo
de intensidad ligera el 88.5% e intensa el 80.8%, datos que son altos si se comparan con
el estudio presentado por Urrutia L, en donde solamente el 62.2% realizaba actividad
fisica ligera y 37.8% actividad fisica moderada/intensa, sin embargo, es de tomar en
cuenta que los atletas estan mas acostumbrados a la practica de ejercicio de manera

constante. (14)

Asi también, los Mets o unidades de indice metabdlico son una medida de la cantidad de
energia promedio generada por la actividad fisica practicada, y en general se puede
agrupar en 3 tipos segun la intensidad en ligera, moderada y vigorosa. Para obtener el
namero de Mets se debe multiplicar la cantidad de minutos practicados por dia, el nUmero
de dias a la semana y el valor constante (3.3, 4 u 8 segun la intensidad), siendo
considerados la mayoria de los atletas del presente estudio en un nivel de actividad fisica
moderado, puesto que alcanzaron un gasto energético de por lo menos 600 Mets por
minuto/semana, y siendo un porcentaje minimo el que realizaba actividades de un nivel
fisico alto, es decir, que producian gasto energético de 3000 Mets por minuto/semana.
Asi también, en el presente estudio utilizando el cuestionario internacional de actividad
fisica, se evidencié que en el sexo femenino no hubo un cambio entre el antes y durante
la pandemia en los Mets generados, sin embargo, en el sexo masculino estos si tuvieron
un descenso marcado, ya que el promedio descendio 159 Mets en el mismo periodo de
tiempo (de 733 a 611 Mets), pudiendo deberse a que las actividades laborales o
académicas eran realizadas en la mayoria de los casos desde el hogar y por las

restricciones en la movilidad decretadas por el gobierno central de Guatemala.

De la misma manera, pudo establecerse que la poblacion estudiada al ser atletas
amateur, el 100% de ellos practicaban atletismo previo a la pandemia, de los que el 86.5%

de los participantes se ejercitaban en dicha disciplina deportiva 3 0 mas veces a la

48



semana, datos que son mayores a los hallados en el estudio realizado en Espafia en
donde el 65.6% de los casos realizaban actividad fisica con una frecuencia de 3 0 mas
sesiones semanales, mientras que durante la pandemia el 88.5% de los atletas
landivarianos practicaba algun tipo de actividad fisica, siendo mas frecuente el atletismo
o carrera en banda, seguido de ejercicio con pesas, 3 0 mas veces a la semana por el
89.1% de los atletas, lo cual es similar a lo presentado en Espafia en donde el 85% de
los entrevistados practicaban algun tipo de ejercicio fisico durante el confinamiento en
dicho pais, lo cual denota que los cambios ocasionados por las medidas dispuestas por
los gobiernos centrales de ambos paises (Guatemala y Espafia) no fueron obstaculo para
que la mayoria de los atletas siguiera ejercitandose dentro de sus hogares, manteniendo

la forma fisica y guardando el distanciamiento social. (13)

Por el contrario, el sedentarismo incrementa el riesgo de padecer multiples enfermedades
ocasionadas por la falta de ejercicio estructurado, por lo que, en los atletas este aspecto
fue evaluado mediante el tiempo que pasaban sentados y se comprobd un aumento
significativo puesto que la mayoria de los evaluados dedicaban mas de 3 horas a realizar
actividades sentados, bien sea por motivos académicos, laborales o de ocio, datos que
concuerdan con los estudios presentados en Francia y Espafia en donde la mayor parte
de la poblacion estudiada en dicho pais reconocié haber incrementado el tiempo que
dedicaban a actividades que no necesitaban de movilizarse dentro de un espacio fisico,
siendo este aumento negativo para la salud de las personas por las consecuencias de la
falta de actividad fisica que puede ocasionar en el mediano y largo plazo, como el
incremento en el riesgo de padecer enfermedades crénicas no transmisibles, por ejemplo.
(11, 13)
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14.1.

14.2.

14.3.

14.4.

XIV. Conclusiones

Los caracteres personales de los 52 atletas de la Universidad Rafael Landivar
Campus Quetzaltenango connotan un leve predominio de poblacion masculina,
mayoria en el grupo etario entre los 20 y 29 afios y que son alumnos y exalumnos

de dicha casa de estudios.

La mayoria de los atletas adopté cambios en cuanto a los habitos alimentarios
durante la pandemia, puesto que se demostré que en general eligieron alimentos
considerados mas saludables como frutas, verduras, legumbres, frutos secos y
huevos, en lugar de aquellos que son altos en azlcares y/o procesados como
panes y pasteles, gaseosas, dulces, jamon y pasteles caseros.

Los atletas de la Universidad Rafael Landivar Campus Quetzaltenango previo a la
pandemia se dedicaban exclusivamente a la practica del atletismo, sin embargo,
durante la pandemia por las restricciones de movilidad optaron por la practica de
otras actividades fisicas, tales como pesas, baile y otros.

Mediante este estudio se determind que existieron algunos cambios en los
patrones de actividad fisica durante la pandemia por COVID-19, puesto que
solamente un pequefio porcentaje de los atletas no realizaron actividad fisica, asi
como la disminucién en la practica de actividades fisicas catalogadas de

intensidad ligera e intensa.
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XV. Recomendaciones

15.1. Ala Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango
15.1.1. Incluir la creacion de un equipo multidisciplinario que apoye y oriente a los
atletas en temas como nutricion, fisioterapia y psicologia, como parte de la

preparacion integral del atleta.

15.2. A los estudiantes de la Licenciatura en Nutricion de la Universidad Rafael
Landivar

15.2.1. Enfocar mas estudios e investigaciones en el area de nutricion deportiva,
tanto en deportistas a nivel profesional como amateur, con el fin de generar
informacion que pueda servir de base para la mejora en el rendimiento deportivo.

15.2.2. Elaborar investigaciones en atletas de otras disciplinas que forman parte del
programa de deportes de la universidad, debido a que no existen estudios en esa
poblacion.

15.2.3. Contemplar charlas informativas sobre nutricion para atletas de todos los
deportes del programa universitario con el fin de que mejoren el aspecto de la

alimentacion, la cual es basica en el rendimiento como deportistas.
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XVIl. Anexos

17.1. Anexo 1

Solicitud de aval institucional
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Universidad Rafael Landivar

Campus de Quetzaltenango @mLmV@l sidad
Facultad de Ciencias de la Salud ,",, Rafde L’deVdI'
Licenciatura en Nutricién Ry

Quetzaltenango, 14 de agosto de 2020

Lic. Javier Salazar
Coordinador de Deportes
Universidad Rafael Landivar
Campus Quetzaltenango
Presente

Estimado Licenciado Salazar:

Por este medio me permito saludarle deseandole toda clase de éxitos en sus labores
diarias.

Por medic de la presente, yo, Roberto Alejandro de Leén de Leén, que me identifico
con numero de carnet 16484-15, solicito su autorizacion para llevar a cabo el trabajo
de investigacion de la Licenciatura en Nutricién de la Universidad Rafael Landivar
Campus Quetzaltenango titulado: CAMBIOS EN LOS HABITOS ALIMENTARIOS
Y DE PATRONES DE ACTIVIDAD FiSICA DURANTE EL CONFINAMIENTO A
CAUSA DEL COVID-19 EN ATLETAS DE LA UNIVERSIDAD RAFAEL
LANDIVAR, CAMPUS QUETZALTENANGO, QUETZALTENANGO,
GUATEMALA 2020a realizarse en el mes de agosto de! presente afio, lo cual sera
de gran utilidad tanto para los atletas, como para la institucion.

Sin ofro particular y en espera de una respuesta positiva a mi splicitud, me suscribo

Atentam%

Roberté-Alejandro de Ledn de LA
16484-15

. 0.Bo. Llcda. Soma Barrios
Coordinadora
Licenciatura en Nutricion

0
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17.2. Anexo 2

Instructivo de llenado de boleta de caracterizacion y evaluacion de cambios en
los habitos alimentarios y de actividad fisica (Transcripcion de video informativo)

58



Universidad Rafael Landivar

Campus de Quetzaltenango -
Facultad de Ciencias de la Salud Rafael Landivar

L|CenC|atu ra en Nutrlclén . Tradicion Jesuita en Guatemala

A Universidad

“CAMBIOS EN LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y DE PATRONES DE ACTIVIDAD
FISICA DURANTE EL CONFINAMIENTO A CAUSA DEL COVID-19 EN ATLETAS DE
LA UNIVERSIDAD RAFAEL LANDIVAR, CAMPUS QUETZALTENANGO,
QUETZALTENANGO, GUATEMALA 2020”

Esta es una transcripcion del video informativo elaborado para poder instruir a los sujetos
de estudio con el fin de minimizar el sesgo en el llenado del instrumento, puesto que por
la pandemia ocasionada por el COVID-19 el trabajo de campo no puede realizarse de
manera presencial para evitar la exposicion a la enfermedad. Tomando en cuenta esto,

se considera que el video es mas apropiado debido al contexto actual.

“Un saludo para cada uno de ustedes, mi nombre es Roberto Alejandro de Ledn de Ledn,
estudiante de la Licenciatura en Nutricién, quien como parte de la tesis de graduacion he
propuesto el tema denominado “Cambios en los hébitos alimentarios y de patrones de
actividad fisica durante el confinamiento a causa del COVID-19 en atletas de la
Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala
20207, al cual le invito para que pueda ser participe. Por este medio tengo a bien brindar
informacion para el correcto llenado del instrumento, el cual consta de un formulario digital

gue usted debera responder.

En primera instancia, usted encontrara toda la informacion pertinente al tema, los
objetivos, asi como los riesgos y beneficios del mismo, cabe resaltar que la informacion
gue usted proporcione serd utilizada unicamente con fines de esta investigacion, a los
cuales tendra acceso solamente el investigador. Una vez leido y aceptado usted debe
dar click a la casilla que asi lo indica.

Seguidamente ingresara al documento como tal, el cual incluye la caracterizacion (edad,
sexo y ocupacion) y la evaluacion de los cambios en los habitos alimentarios y de

actividad fisica.
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Seguidamente, encontrara la seccion de frecuencia de consumo de alimentos, en donde
se le solicita responder sobre los alimentos que usted consumia previo a la pandemia y
los que consume en la actualidad, asi como las porciones de los mismos, para lo cual
existen indicaciones de referencia de los alimentos o bien, encontrara una imagen de la

misma.

A continuacién, encontrard una serie de preguntas relacionadas a los habitos
alimentarios, si ha existido cambios en los mismos, en los tiempos de comida, horarios,

aumento o disminucion en el consumo de ciertos alimentos, entre otros.

Una vez finalizada esta parte, encontrara la seccion de actividad fisica, tanto previo como
durante la pandemia; en aquellas preguntas que solicita describir el tiempo en minutos
por favor ser especifico. (por ejemplo, veinte minutos, sesenta minutos, setenta y cinco

minutos).
En total responder el documento le tomara alrededor de 20 minutos.

Muchas gracias por su participacion y colaboracion en el presente estudio.”
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17.3. Anexo 3

Consentimiento informado

(Transcripcion de documento de Google Forms ®)
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Universidad Rafael Landivar

Campus de Quetzaltenango F A
Facultad de Ciencias de la Salud Rafael Landivar

L|CenC|atura en Nutrlclén Tradicion Jesuita en Guatemala

2 Universidad

“CAMBIOS EN LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y DE PATRONES DE ACTIVIDAD
FISICA DURANTE EL CONFINAMIENTO A CAUSA DEL COVID-19 EN ATLETAS DE
LA UNIVERSIDAD RAFAEL LANDIVAR, CAMPUS QUETZALTENANGO,
QUETZALTENANGO, GUATEMALA 2020”

La presente investigacion forma parte de la tesis de Licenciatura en Nutricion de la
Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango.

El objetivo de este estudio es determinar los cambios en los habitos alimentarios y de
patrones de actividad fisica durante el confinamiento a causa del COVID-19 de atletas de
la Universidad Rafael Landivar, Campus Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala
2020.

En esta oportunidad a usted se le invita a participar voluntariamente en el estudio antes
mencionado, por ser parte fundamental en el desarrollo del mismo. Si no desea participar,
no esta obligado/a hacerlo, puede retirarse en el momento que considere.

Si usted esté de acuerdo en participar, el procedimiento que se llevara a cabo, consiste
en que nos proporcione datos generales y seguidamente usted debe llenar la frecuencia
de consumo de alimentos y de actividad fisica tanto con anterioridad a la pandemia, como
en la actualidad.

Riesgos y beneficios: este estudio se considera sin ningun riesgo para los participantes
y el beneficio es que se conocerd la forma en que la situacion sanitaria actual ha afectado
tanto sus patrones de alimentacién como de actividad fisica.

Confidencialidad: la informacién que se recoge se manejara de forma confidencial, ya
gue Unicamente tendra acceso el investigador.

He leido y comprendo que mi participacion es voluntaria y que soy mayor de 18 afios.
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17.4. Anexo 4
Instrumento de caracterizacidon y evaluacion de cambios en habitos alimentarios y

de actividad fisica
(Transcripcion de documento de Google Forms ®)
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Universidad Rafael Landivar

Campus de Quetzaltenango ) Univer Sldad,
Facultad de Ciencias de la Salud e Rafael Landlvar
L|CenC|atu raen Nutrlclén Tradicion Jesuita en Guatemala

“CAMBIOS EN LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y DE PATRONES DE ACTIVIDAD
FISICA DURANTE EL CONFINAMIENTO A CAUSA DEL COVID-19 EN ATLETAS DE
LA UNIVERSIDAD RAFAEL LANDIVAR, CAMPUS QUETZALTENANGO,
QUETZALTENANGO, GUATEMALA 2020”

Seccion 1: Caracterizacion

A continuacion, se le solicita responder la informacion que se solicita.

Edad

- Entre 18 y 20 afios
- Entre 20y 24 afos
- Entre 25y 29 afios
- Entre 30y 34 afos
- Mayor de 35 afios

Sexo
- Femenino
- Masculino

Clasificacion como participante del equipo de atletismo

- Estudiante

- Catedratico

- Administrativo
- Exalumno
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Seccion 2: Habitos alimentarios
- Frecuencia de consumo de alimentos antes y durante la pandemia

A continuacién, se le solicita responder sobre los alimentos que usted consumia previo a
la pandemia por covid-19 y que consume actualmente durante la misma. Para saber el
tamafo de la porcidn que acostumbraba o acostumbra a comer, se indica el tamafio de
porcion.

1. ¢Cuéantas porciones de pasta, papas, arroz u otro cereal (cebada, avena, quinoa)
CONSUMIA ANTES al dia? (Una porcion = 1 pufio de la mano)

- Niuna

- Media porcion

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

2. ¢Cuantas porciones de pasta, papas, arroz u otro cereal (cebada, avena, quinoa)
CONSUME ACTUALMENTE al dia? (Una porcion = 1 pufio de la mano)

- Niuna

- Media porcién

- 1 porcidn

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

3. ¢Cuéntas porciones de hierbas y verduras CONSUMIA ANTES al dia? (1 porcién = 2
manos juntas)

- Niuna

- Media porcion

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones
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. ¢Cuéantas porciones de hierbas y verduras CONSUME ACTUALMENTE al dia? (1

porcién = 2 manos juntas)

- Niuna

- Media porcién

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

. ¢ Cuantas porciones de frutas CONSUMIA ANTES al dia? (1 porcion = 1 taza de fruta
picada = 1 unidad mediana de naranja, manzana, pera, mandarina, durazno)

- Niuna

- Media porcion

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

. ¢ Cuantas porciones de frutas CONSUME ACTUALMENTE al dia? (1 porcion = 1 taza
de fruta picada = 1 unidad mediana de naranja, manzana, pera, mandarina, durazno)

- Niuna

- Media porcién

- 1 porcidn

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

. ¢ Cuéntas porciones de leche o yogurt CONSUMIA ANTES al dia? (1 porcién = 1 vaso)

- Niuna

- Media porcion

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

2

(=

. ¢, Cuantas porciones de leche o yogurt CONSUME ACTUALMENTE al dia? (1 porcién

=1 vaso)

- Niuna

- Media porcion

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

66

C

4
° _!



9. ¢Cuantas porciones de queso u otros lacteos CONSUMIA ANTES por semana? (1
porcion de queso = grosor de dos dedos juntos)

B ittt R e ]

- Niuna

- Media porcién

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

10.¢Cuéantas porciones de queso u otros lactcos CONSUME ACTUALMENTE por
semana? (1 porcidon de queso = grosor de dos dedos juntos)

e Bttt M R

- Niuna

- Media porcion

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

11. ¢ Cuantas porciones de carne CONSUMIA ANTES a la semana? (1 porcién = palma

de la mano)
- Niuna
- '“"b
- 1 porcion
- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

12. ¢ Cuantas porciones de carne CONSUME ACTUALMENTE a la semana? (1 porcion
= palma de la mano)

- Niuna

- 1 porcion

- 2 porciones

- Mas de 2 porciones

13. ¢ Cuantos huevos CONSUMIA ANTES por semana?
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- Niuno

- 1 huevo

- 2 huevos

- 4 huevos

- Mas de 4 huevos

14. ¢ Cuantos huevos CONSUME ACTUALMENTE por semana?

- Niuno

- 1 huevo

- 2 huevos

- 4 huevos

- Mas de 4 huevos

15. ¢ Cuantas porciones de grasa (mantequilla, margarina, aceite) CONSUMIA ANTES al
dia? (1 porcién de grasa = Yema del dedo indice)

e
£
- Niuna porcién '
-1 porcién g
- 2 porciones .
"

- Mas de 2 porciones

16.¢Cuantas porciones de grasa (mantequilla, margarina, aceite) CONSUME
ACTUALMENTE al dia? (1 porcion de grasa = Yema del dedo indice)

=N
£
- Ni una porcion a
- 1 porcion g
- 2 porciones s
]

- Mas de 2 porciones

17.¢Cuénta azicar CONSUMIA ANTES durante el dia?

- No consumia

- 1-2 cucharaditas

- 3-4 cucharaditas

- 5 0 mas cucharaditas
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18. ¢ Cuanta azicar CONSUME ACTUALMENTE durante el dia?

- No consumo

- 1-2 cucharaditas

- 3-4 cucharaditas

- 50 mas cucharaditas

19. ¢ Cuéanta agua pura TOMABA ANTES durante el dia?

- Menos de 1 litro
- Entre 1y 2 litros
-  Maéas de 2 litros

20. ¢ Cuanta agua pura TOMA ACTUALMENTE durante el dia?

- Menos de 1 litro
- Entre 1y 2 litros
- Mas de 2 litros

21.Durante este periodo, ¢,cudl de los siguientes alimentos usted consume MENOS que
antes? (Pueden ser varios)

- Ninguno

- Frutas

- Vegetales frescos

- Vegetales congelados

- Frutos secos (manias, nueces, almendras, pistachos)
- Pastay cereales

- Pan

- Pizza casera

- Pasteles caseros

- Panesy pasteles de panaderia

- Dulces

- Jamon y carne procesada

- Productos lacteos

- Huevos

- Pescado

- Legumbres (frijol, arveja, garbanzos, habas)
- Carnes blancas (pollo)

- Carnes rojas (res)

- Café, té

- Azlcar o endulzantes (Splenda. Equal u otro)
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- Bebidas carbonatadas (gaseosas)

22.Durante este periodo, ¢ cudl o cudles de los siguientes alimentos usted consume MAS
que antes? (Pueden ser varios)

- Ninguno

- Frutas

- Vegetales frescos

- Vegetales congelados

- Frutos secos (manias, nueces, almendras, pistachos)
- Pastay cereales

- Pan

- Pizza casera

- Pasteles caseros

- Panesy pasteles de panaderia

- Dulces

- Jamon y carne procesada

- Productos lacteos

- Huevos

- Pescado

- Legumbres (frijol, arveja, garbanzos, habas)
- Carnes blancas (pollo)

- Carnes rojas (res)

- Cafe, té

- Azucar o endulzantes (Splenda, Equal u otro)
- Bebidas carbonatadas (gaseosas)
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- Habitos alimentarios

A continuacion, se le solicita responder sobre sus habitos alimentarios.

1. ¢Cuantos tiempos de comida realiza usted al dia?

- laz2
- 3a4
- 5a6
- 7o0omas

2. ¢Desayuna todos los dias?

- Si
- No

3. Si su respuesta fue si, ¢a qué hora desayuna?

- 6:00a7:00 am

- 7:00a8:00 am

- 8:00a9:00 am

- 9:00a10:00 am

- No tengo horario fijo

4. ¢Cuanto tiempo toma para desayunar?

- Menos de 10 minutos
- 10 a 20 minutos

- 20 a 30 minutos

- Mas de 30 minutos

5. ¢Usted acostumbra a refaccionar?

- No

- Si, en la mafana

- Si, enlatarde

- Si, en los dos tiempos (mafiana y tarde)

6. ¢Qué tipo de alimentos consume en la refaccion?

- Frutas
- Galletas o panes
- Snacks o golosinas
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- Otros
7. ¢Almuerza todos los dias?

- Si
- No

8. ¢A qué hora almuerza?

- 12:00 a 1:00 pm

- 1:00 a 2:00 pm

- 2:00 a3:00 pm

- 3:00a4:00 pm

- No tengo horario fijo

9. ¢Cuanto tiempo toma para almorzar?

- Menos de 10 minutos
- 10 a 20 minutos

- 20 a 30 minutos

- Mas de 30 minutos

10. ¢ Cena todos los dias?

- Si

- No

11.¢A qué hora cena?

- 6:00a7:00 pm

- 7:00 a8:00 pm

- 8:00a9:00 pm

- No tengo horario fijo
12. ¢ Cuéanto tiempo toma para cenar?
- Menos de 10 minutos
- 10 a 20 minutos

- 20 a 30 minutos

- Mas de 30 minutos

13.Durante la pandemia, ¢ usted ha notado cambios en el nivel de hambre?
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- No
- Si, he tenido mas hambre
- Si, he tenido menos hambre

14.En comparacion a antes de la pandemia, usted:

- Come méas snacks o golosinas

- Come menos snhacks o golosinas

- No como snacks o golosinas

15. Durante la pandemia, ¢ cuantas veces al dia come snacks o golosinas?
- Nunca

- la3vecesaldia

- 4 a6 veces al dia

16.En comparacion a antes de la pandemia, usted:

Inicié a consumir bebidas gaseosas

Dej6 de consumir bebidas gaseosas
Aumento el consumo de bebidas gaseosas
Disminuy6 el consumo de bebidas gaseosas

17.¢Con qué frecuencia consume bebidas gaseosas?
- Nunca

- 1-2veces alasemana

- 3 -4veces alasemana

- 5-7veces alasemana

18.En relacion a alimentos como galletas, pasteles y panes, ¢ ha aumentado su consumo
durante la pandemia?

- Si
- No

19.En relacion a comida rapida, usted ¢ ha aumentado su consumo durante la pandemia?

- Si
- No

20. Si su respuesta fue si, ¢ qué tipo de comida rapida consume con mas frecuencia?
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- Pizza

- Hamburguesas

- Hot dogs (chéveres)
- Tacos

- Alitas

- Burritos

- Pollo frito

- Otros

21.En promedio durante la pandemia, ¢,con qué frecuencia consume comida rapida?
- Nunca

- 1laZ2vecesalasemana

- 3 a4vecesalasemana

- 1vez al mes

22.Durante la pandemia, ¢usted ha iniciado a comer nuevos alimentos que antes no
comia?

- Si
- No

23.Si su respuesta fue si, indique qué alimento nuevo come ahora:

24. ¢ Quién prepara los alimentos en su hogar?

- Madre
Esposa
Usted mismo
Otra persona

25. ¢ El tipo de coccidn preferido de sus alimentos ha cambiado durante la pandemia?

- Si
- No

26. ¢ Cual es el tipo de coccion que usted mas prefiere?

Hervido
Al vapor
- Asado
Frito

74



- Otro
27.Durante la pandemia, ¢ dedica usted més tiempo al cuidado de su alimentacién?

- Si
- No

28.A raiz de la pandemia, usted:

- Ha aumentado el nimero de tiempos de comida
- Ha disminuido el nUmero de tiempos de comida
- He mantenido el nimero de tiempos de comida

29.Usted durante la pandemia ¢ ha cambiado sus horarios de comidas?

- Si
- No

30.A raiz de la pandemia, usted:

- Dedica mas tiempo a ingerir sus alimentos (come mas despacio)
- Dedica menos tiempo a ingerir sus alimentos (come mas rapido)
- Dedica el mismo tiempo a ingerir sus alimentos que antes
31.Durante la pandemia, ¢ usted ha notado cambios en su peso?

- Si, he subido de peso

- Si, he bajado de peso

- No, me he mantenido en mi peso

32.Araiz de la pandemia, usted en general:

- Ha mejorado su alimentacién
- Ha empeorado su alimentacion
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Seccidn 3: Actividad fisica
Actividad fisica previo a la pandemia

A continuacion, se le solicita responder sobre la actividad fisica que usted realizaba previo
a la pandemia.

1. Previo a la pandemia, ¢usted realizaba actividad fisica intensa como levantar pesos
pesados, excavar, ejercicios, ir en bicicleta?

- Si

- No

2. Habitualmente ¢ Cuanto tiempo promedio dedicaba a realizar actividad fisica intensa
en uno de esos dias) Especifigue horas, minutos

3. Previo a la pandemia, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales
como transportar pesos livianos o andar en bicicleta a velocidad regular? NO
INCLUYA CAMINAR

- Ninguno
- 1-2 dias
- 3-4dias
- b5-7 dias

4. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo promedio dedic6 a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias? Especifique horas, minutos

5. Previo a la pandemia, ¢ En cuantos dias caminé por lo menos 10 minutos seguidos?

- Ninguno
- 1-2 dias
- 3-4dias
- b-7 dias

6. Habitualmente, ¢Cuanto tiempo en promedio dedicaba a caminar en esos dias?
Especifique horas, minutos

7. Previo a la pandemia, ¢, Cuanto tiempo pasaba sentado durante un dia habil?

- Menos de 60 minutos
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- 1a?2horas
- 2 a3horas
- 3 horas o mas

8. ¢Cuantas veces a la semana practicaba atletismo previo a la pandemia?

- 1-2 veces a la semana
- 3-4 veces a la semana
- 50 mas veces a la semana

Actividad fisica durante la pandemia

A continuacion, se le solicita responder sobre la actividad fisica que realiza DURANTE la
pandemia.

9. Durante la pandemia, ¢usted realiza actividad fisica intensa como levantar pesos
pesados, excavar, ejercicios, ir en bicicleta?

- Si

- No

10.Habitualmente ¢ Cuanto tiempo promedio dedica a realizar actividad fisica intensa en
uno de esos dias) Especifique horas, minutos

11.Durante la pandemia, ¢,en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como
transportar pesos livianos o andar en bicicleta a velocidad regular? NO INCLUYA
CAMINAR

- Ninguno
- 1-2dias
- 3-4dias
- b-7 dias

12.Habitualmente, ¢, Cuanto tiempo promedio dedica a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias? Especifique horas, minutos

13. Actualmente ¢, Cuantos dias camina por lo menos 10 minutos seguidos?

- Ninguno
- 1-2 dias
- 3-4dias
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- b-7 dias

14.Habitualmente, ¢Cuénto tiempo en promedio dedica a caminar actualmente?
Especifique horas, minutos

15. Actualmente, ¢ Cuénto tiempo estd sentado durante un dia habil?

- Menos de 60 minutos
- 1-2 horas

- 2-3 horas

- Mas de 3 horas

16. ¢ Esté practicando deporte en casa?

- Si
- No

17.Si su respuesta fue si, ¢qué deporte / actividad fisica esté practicando en casa?

- Ejercicios con pesas / gimnasio
- Atletismo / correr en cinta

- Futbol

- Baile

- Artes marciales

- Otro

18. ¢ Cuantas veces a la semana practica deporte?
- No estoy haciendo deporte
- la2vecesalasemana

- 3 a4vecesalasemana
- 5a7vecesalasemana

iGRACIAS POR SU VALIOSO TIEMPO!
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