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RESUMEN

La investigacion titulada: “Estilo de vida saludable de los estudiantes del instituto
mixto de educacion basica por cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del municipio de
Huitdn, Quetzaltenango, 2024.”. El objetivo: determinar el estilo de vida de los
estudiantes del Instituto Mixto de Educacion Basica por Cooperativa Huitan. La
metodologia fue de tipo descriptiva, corte transversal. Con temporalidad septiembre
2024. La poblacion fue de 155 estudiantes, utilizé cuestionario con 22 preguntas de
seleccion multiple. Resultados obtenidos: En dimensién nutricional 4% consume
comida rapida todos los dias. Fisica: 11% evita toda forma de ejercicio. Suefio: 15%
duerme 6 horas, 3% duermen durante el dia. Social: 4% regularmente se relacionan
con sus comparfieros y 1% no les gusta. Factores que afectan el estilo de vida
saludable: las bebidas energizantes, la obesidad y sobre peso, comidas rapidas o
chatarras, consumo de alcohol y tabaco. Consumen sustancias nocivas 5% en
actividades sociales, 3% los fines de semana, 3% todos los dias. Consumen
cigarrillo 5% todos los dias, 3% una vez por semana. 58% consumen todos los dias
bebidas energizantes, 28% lo hace una vez a la semana. Se concluye que estan
afectadas la dimension fisica, el suefio, las relaciones, y es alto el consumo de
bebidas nocivas. Aunque el porcentaje es bajo preocupa ya que los adolescentes
deben estar dedicados al estudio y no estar en situaciones que afecten la salud
poniendo en riesgo su vida. Se dan recomendaciones para maestros y personal de
salud para dar educacién sobre el estilo de vida saludable a los estudiantes.



l. INTRODUCCION

El estudio de investigacion titulada: “Estilo de vida saludable de los estudiantes del
nivel basico del instituto mixto de educacion basica por cooperativa Huitan.
(.LM.E.B.H.), del municipio de Huitan, Quetzaltenango, 2024”. De tipo descriptivo
gue permitid estudiar la variable de la investigacion y conocer el estilo de vida
saludable de los estudiantes del nivel basico, con enfoque cuantitativo puesto que
se utilizé métodos estadisticos para la presentacion y analisis de los resultados, de
corte transversal se llevé en un tiempo determinado el mes de septiembre 2024. El
objetivo principal de la presente investigacion fue: Determinar el estilo de vida de

los estudiantes del nivel basico.

Tesis colectiva elaborada por estudiante de la Licenciatura en Enfermeria: Santiago
Neftaly Vail Ramirez.

La presente investigacion se fundament6 en el estilo de vida saludable de los
estudiantes del nivel basico. La adolescencia es considerada una etapa para
adquirir y practicar los estilos de vida saludable, como practicar los habitos para una
buena alimentacion. La adolescencia forma una parte importante de su crecimiento
fisico, mental y social, asi como una oportunidad para establecer los cimientos para
practicar un estilo de vida saludable, que los cambios dados influye en la educacién
y la informacion sobre la salud y esto hace que en el estudiante se refleje la forma

de cdmo piensa y tome decisiones adecuadas en este caso.

Teniendo en cuenta lo antes mencionado se ve la necesidad de promover un
adecuado y correcto estilo de vida saludable en los estudiantes ya que durante esta
etapa es de suma importancia que cada estudiante debe de saber llevar un correcto
estilo de vida saludable que lo lleve a lograr una mejor salud, asi también establecer
la prevencion de la salud ya que, el incorrecto estilo de vida saludable lleva a una
malnutricién en cualquiera de sus formas y perjudica el desarrollo nutricional de la

persona.



Par mantener un estilo de vida saludable se debe de mantener una alimentacion
variada en donde se debe seleccionar alimentos de cada uno de los grupos
identificados en la olla familiar de Guatemala esto aportara un aporte adecuado en
proteinas, grasa, vitaminas y minerales necesarios para mantener una vida
saludable no obstante al no practicar una vida saludable, se aumentan las
enfermedades crénicas no trasmisibles, existen varios factores que afectan el estilo
de vida saludable en el adolescente como ingerir comidas rapidas, comidas
chatarra, el consumir bebidas energizantes, el consumo de alcohol y el no realizar

algun tipo de deporte o ejercicio.

Segun los resultados encontrados de la investigacion sobre el estilo de vida
saludable de los estudiantes el 52% corresponde al sexo femenino y el 48%
corresponde al sexo masculino. Se determind que la mayoria de los estudiantes
tienen el conocimiento de cémo llevar un estilo de vida saludable. En cuanto a la
dimension nutricional se refleja: el 96% consumen una dieta balanceada de frutas,
verduras y proteinas mientras el 4% consume comida rapida todos los dias y para
mantener una vida saludable, el 52% indicaron que consumen comida rapida o
chatarra el 28% mas de una vez por semana y el 20% todos los dias. El 53%
consume agua pura de uno a tres vasos al dia el 25% consumen de 4 a 6 vasos de
agua el 21% 8 vasos y el 1% prefiere no consumir agua pura la mayor parte no tiene
el conocimiento sobre cuantos vasos de agua se debe de consumir al dia, de ellos
el 66% siempre almuerzan antes de ir a estudiar, el 30% a veces almuerzany el 4%
nunca almuerza antes de ir a estudiar por lo que esto podria afectar su salud
ocasionando una enfermedad péptica.

En las dimensiones de actividad fisica, social, descanso y suefio el 89% de los
estudiantes hacen ejercicio regularmente como caminar, correr o practicar deporte,
el 8% evita toda forma de ejercicio para conservar energia y el 3% de ellos prefieren
sentarse frente a una pantalla. Acerca del suefio de los adolescentes el 82%
duermen entre 8 a 10 horas, el 15% solo 6 horas y el 3% duermen durante el dia 'y

pasan despiertos por la noche, el ejercicio que practican los estudiantes es; 48%



futbol, el 37% basquetbol el 8% prefieren caminar y el 7% corren, en mantener
buenas relaciones interpersonales con sus compafieros de estudios 57% indicaron
que siempre el 37% casi siempre el 4% regularmente se relacionan con sus
compafieros y el 1% definitivamente no les gusta relacionarse con sus comparieros,
la forma en que ellos se relajan después de una tarde de clases el 63% escucha
musica o prefiere leer un libro, el 14% ven television o juegan videojuegos el 23%
prefieren salir con sus amigos después de clases y el 10% de ello se duermen para
descansar. En los factores que afectan el estilo de vida saludable el 53% indicaron
gue las bebidas energizantes, el 23% la obesidad y sobre peso, el 16% indicaron
gue las comidas rapidas o chatarras y 8% el consumo de alcohol y tabaco son los
factores que influyen en el estilo de vida saludable. Respecto al consumo de
sustancias nocivas el 88% no las consume siendo una mayoria, el 5% refiri6 que
solo en actividades sociales lo hace y el 3% solo los fines de semana, pero un 3%
consume todos los dias y el 1% lo hace una vez por semana y en la frecuencia en
la que consumen cigarrillo el 92% no lo consumen el 5% lo consume todos los dias
y el 3% de ellos lo consumen una vez por semana, posteriormente se evidencia que
el 58% de los estudiantes consumen todos los dias bebidas energizantes el 18%
una vez a la semana, el 14% prefieren no consumirlo y el 10% solo los fines de
semana por lo que es un factor de riesgo para el estilo de vida saludable de los

estudiantes.

La importancia del presente estudio fue determinar el estilo de vida que presentan
los estudiantes, para que el centro educativo tenga referencia sobre los resultados
obtenidos en la investigacién y que se pueda realizar acciones para fomentar el

estilo de vida saludable de los estudiantes del nivel basico.



Il ANTECEDENTES

El estilo de vida saludable corresponde a un tema de relevancia que permite
identificar y conocer a la persona como estar en 6ptimas condiciones de salud.

Se han realizado varias investigaciones sobre estilos de vida que practican los
estudiantes en donde se llevan a cabo situaciones de la actitud para cuidar su estilo
de vida. Este estudio es de importancia debido a que desde los primeros afios de
vida se ha convertido en un tema de trascendencia en la actualidad, no solamente
en estudiantes, en toda la poblacion que desconoce los beneficios para tener un

estilo de vida saludable.

“El municipio de Huitan se localiza en la Region VI o Region Sur-Occidental del
departamento de Quetzaltenango, su extension territorial es de 34.65 km2. Limita al
norte con los municipios de Cabricén, al sur Palestina de Los Altos y Sibilia, al este
San Carlos Sija, y al oeste con Rio Blanco San Marcos”. (Municipal, 2019)

“Huitan, en idioma materno era llamado” Tal-Much”, que quiere decir “Pequeno”.
Sus primeros pobladores llegaron a Cajola, con el propdsito de pastar, ya que en el
lugar denominado Paxoj, que significa “Cueva de coyotes”, abundaba pastura para
ovejas, cabras y otros animales de pastoreo, luego estos pastores tuvieron
dificultades al tener que trasladarse con sus rebafios desde Cajola, hacia Paxoj, y
entonces decidieron quedarse durante el tiempo de invierno, fue asi como iniciaron
a construir viviendas, las cuales estaban hechos de la punta de pino con sus ramas
bien extendidas, el cual con punta de Pajon, para asi llamar a estas construcciones
“Rodador”. (Desarrollo, 2019)

En el municipio de Huitan se encuentra el Instituto Mixto de educacion Basica Por
Cooperativa Huitan, 1.M.E.B.H. El establecimiento educativo nace por la inquietud
de un grupo de personas, maestros y miembros de la corporacién municipal, que se
reunen con la finalidad de analizar el contexto educativo de las y los estudiantes

gue no tienen acceso a la educacion del ciclo basico. Después de haber analizado



cada una de los factores y necesidades que se enumeraron en ese entonces, se
procedié a organizar un Comité Educativo encargado de hacer las gestiones ante
las autoridades de educacion para la creacion y autorizacion de funcionamiento del
instituto para brindar los servicios del ciclo basico. Fundado por: Profesor. Ismael
Signor Calderon y Nehemias Clodoveo Calderon Mazariegos. Con El Visto Bueno
del sefior alcalde Municipal don Julio Pérez y la Autorizacion del supervisor José
Amado Ralén Celada Distrito No. 55. De San Carlos Sija, Quetzaltenango. Fundada
el 12 de enero de 1, 976.

Fundacién como instituto por cooperativa: en el afio de 1986, con fecha 18 de marzo
se logro el Acuerdo Gubernativo No. 385. Mediante el Cual sigue funcionando el
Establecimiento Educativo, esta vez bajo la modalidad de instituto de educacion
basica por el sistema de cooperativa. Cuenta actualmente con 155 estudiantes

siendo ellos 75 hombres y 80 mujeres.

Para fundamentar el presente estudio se encontraron las siguientes referencias o

antecedentes:

Macedo, en el afio 2019, Chile realizo un estudio con el objetivo de analizar la
influencia de la actividad fisica y la conducta alimentaria en el IMC en adolescentes;
“concluyo que el sobrepeso y la obesidad estan relacionados con habitos
alimentarios incorrectos como saltarse el desayuno, consumir alimentos con alto
contenido en grasas y bebidas con alto contenido de azucar, bajos niveles de
actividad fisica y largas horas dedicadas a actividades sedentarias (jugar
videojuegos o ver television). Ademas, los adolescentes estan expuestos a
condiciones sociales que no favorece un comportamiento saludable; estos entornos
favorecen el desarrollo de malos habitos alimentarios y deportivos.” (F, 2019). Por
lo regular los adolescentes en las primeras de las carreras para asistir a los eventos
gue tiene programado para estudiar o realizar actividades de su interés dejan de

consumir sus alimentos a la hora indicada o lo hacen rapidamente y no lo hacen con



tranquilidad como deberia de ser o consumen alimentos preparados llamados

comida rapida que contiene mucha grasa o son altos en sodio.

Acevedo V, en el afio 2020, Colombia, realizaron una investigacion con el objetivo
de conocer las creencias y habitos que tienen los adolescentes y sus padres frente
a la obesidad en la ciudad de Armenia, Quindio; “concluye que los adolescentes
tienen libre acceso a las tecnologias virtuales, tanto en el colegio como en el hogar;
asimismo, el juego fisico influye en el desarrollo de los adolescentes, al igual que el
rol de los padres en el desarrollo nutricional de sus hijos, este es un factor
importante, ya que el comportamiento de los adolescentes suele estar orientado por
la observacion y la adaptacion.” (Acevedo, 2020). Es de suma importancia que los
padres de familia de los adolescentes les inculquen tener buenos habitos
alimenticios y asi mismo la importancia que tiene el realizar ejercicio para tener un
estilo de vida saludable para prevenir enfermedades no transmisibles en el futuro,
como también los padres de familia son los responsables a que sus hijos hagan el

uso correcto de la tecnologia.

Flores Y, Guzman S., en el afio 2018, en Peru, realizaron una investigacion cuyo
objetivo fue: “describir, analizar y comprender los estilos de vida de las adolescentes
que padecen obesidad, revelaron que la mayoria consume alimentos con alto
contenido de grasas y carbohidratos; Asimismo, muestran falta de interés por los
deportes o actividades que apoyen su desarrollo fisico y personal. Concluyeron que
los adolescentes aprovechan el descanso para disfrutar de refrescos, galletas y
chocolate, entre otras cosas. Consideran que es importante formar héabitos
alimenticios en el hogar y en la escuela, porque son los escenarios que mas influyen
en la alimentacion.” (Flores Y, 2018). En la actualidad se refleja la alta tasa de
incidencia de sobrepeso y obesidad en los adolescentes porque consumen mas
comidas rapidas, es lo que mas esta a su alcance e influye mucho el sabor, azucar
lo que hace sentir atractivo al paladar y pues eso los hace mas sabroso y adictivos

por lo regular no practican algin deporte.



Avellaneda citado por Loayza 2017, Argentina, realiz6 una investigacion titulada los
habitos alimentarios y estilo de vida en los estudiantes de 13 a 17 afios de edad,
que concurren a la escuela secundaria de Pavon arriba, de la provincia de Santa
Fe, Argentina, de forma descriptiva transversal y prospectiva. La muestra estuvo
conformada por 105 estudiantes, utilizandose la encuesta alimentaria. Llegaron a la
conclusién “que en la alimentacion de los adolescentes existen diferencias
significativas en la calidad nutricional de los alimentos que consumen, con respecto
a lo recomendado para su edad.” (Avellaneda, 2017). La alimentacién saludable es
esencial para los estudiantes para mantener un estilo de vida saludable, para
conservar una buena energia, un buen estado de animo para tener una buena
calidad de vida, con el objetivo de que los estudiantes tengan un buen rendimiento

adecuado académicamente asi mismo en lo que respecta a su salud fisica.

Daza MY, Colombia, 2014, realizé un trabajo de investigacion titulada Estilos de
vida de los estudiantes de secundaria del Instituto Colombo venezolano de la
Ciudad de Medellin. Objetivo: Determinar el estilo de vida de los estudiantes del
Instituto Adventista colombo venezolano. Metodologia: Investigacion empirica
analitica, con andlisis de datos de tipo cuantitativo, en la que participaron 281
estudiantes y se empled el cuestionario “FANTASTICO”, disehado por el
Departamento de Medicina Familiar de Canada. Resultados: “Se obtuvo que los
estudiantes registraron un puntaje total cuyo estilo de vida fue de bueno o excelente,
sin embargo, también se comprobd que existe una relacion descendiente entre los
estilos de vida saludables y la edad de los estudiantes, eso significa que si aumenta
la edad disminuyen los estilos de vida. Conclusién: Se encontrd la presencia de
estilos de vida saludable en los estudiantes del Instituto Colombo Venezolano,
también se halld que existe relacion inversamente proporcional entre el grado de
escolaridad y los estilos de vida saludables de dichos estudiantes.” (MY, 2014). Es
de suma importancia mantener un estilo de vida saludable a lo largo de la vida ya
gue si no se practica dichos habitos en cada etapa de la vida pues se tiene el riesgo

de sufrir enfermedades no trasmisibles.



Guerrero J, Venezuela, 2014, desarroll6 una investigacion denominada
Caracterizacion de los estilos de vida de los escolares de las escuelas basicas
nacionales de la Parroquia Juan de Villegas como factores de riesgo para el
desarrollo de Enfermedades Crdnicas. Objetivo: “Caracterizar los estilos de vida de
los estudiantes de las Escuelas de la Parroquia Juan de Villegas como factores de
riesgo para el desarrollo de enfermedades crénicas. Metodologia: El estudio es de
naturaleza descriptiva transversal, se utilizd una muestra de 335 escolares
pertenecientes a 25 Escuelas Basicas de la Parroquia Juan de Villegas. Se emple6
un cuestionario con preguntas mixtas sobre los estilos de vida, caracterizada en 4
dimensiones: habitos alimentarios, ejercicio fisico, consumo de tabaco y consumo
de alcohol.” (J, 2014). Resultados: “Se demostré que el 70% de los escolares optan
por actividades sedentarias, el 43% manifiesta haber probado alcohol, siendo la
edad de inicio entre los 9 y 10 afios, el 10% confesé haber fumado y el 9,9% afirmé
haber probado chimo, y un alto consumo de bebidas azucaradas y carbohidratos.
Conclusion: Los estilos de vida caracterizados de los escolares de las Escuelas de
la Parroquia “Juan de Villegas” son denominados como factores de riesgo en el
desarrollo de enfermedades cronicas tales como la diabetes mellitus,
cardiovasculares y obesidad.” (J, 2014) Se observa que hay un alto porcentaje de
los estudiantes ya no practican adecuadamente las dimensiones para cumplir un
buen estilo de vida saludable. El consumo de bebidas alcohdlicas, el sedentarismo,
las bebidas azucaradas y la falta de ejercié son las principales causas de padecer

enfermedades cronicas.

Ramos G, Peru, 2017, realizé una investigacion denominada Estilos de Vida y su
Influencia sobre el estado nutricional en escolares adolescentes de la Institucion
educativa Técnico Industrial San Miguel Achaya - 2017. Objetivo: “Conocer e
identificar los estilos de vida y como éstos influyen en el estado nutricional de los
estudiantes de una Institucion Educativa. Metodologia: La investigacion fue
descriptiva, analitica y de corte transversal. El estudio fue realizado en una muestra

de 93 estudiantes, a quienes se les aplico el cuestionario sobre Estilos de Vida



disefiado por Salazar, Arrivillaga y Goémez (2002) que consta de 60 preguntas
relacionadas a la actividad fisica y deporte; alimentacion y nutricion; recreacion y
tiempo libre; suefio y descanso; consumo de sustancias nocivas; auto cuidado y
salud; y relaciones interpersonales; mientras que para valorar el estado nutricional
se empled el método antropométrico”. (G, 2017). Resultados: “Los estilos de vida
de los estudiantes en general fue de un 60% saludable y un 40% poco saludable;
en relacion a sus dimensiones se evidencié que, respecto a la alimentacion y
nutricion el 54% presentd estilos de vida saludable; en la dimension suefio y
descanso el 52" mostro estilos de vida saludable; segun la actividad fisica y deporte
el 44% presento estilos de vida poco saludables; en auto cuidado y salud el 61%
tuvo estilos de vida poco saludable; y en la dimensién relaciones interpersonales el
50% demostré estilos de vida poco saludable. Conclusién: Se demostré que los
estilos de vida de los estudiantes de la Institucion Educativa San Miguel de no
influyen sobre su estado nutricional.” (G, 2017). El poder llevar a cabo las
dimensiones de practicar un estilo de vida saludable es de mucha importancia ya
que practicandolo se logra reducir en un futro enfermedades crénicas y pues

demuestra que los estudiantes demuestran su buen rendimiento en educacion.

Monje y Figueroa, Colombia (2011), en su trabajo de investigacion que lleva por
titulo: Estilos de Vida de los adolescentes escolares del departamento de Huila,
tuvieron por objetivo: “caracterizar los estilos de vida de los estudiantes escolares
del departamento de Huila a partir de sus practicas y creencias de las dimensiones
actividad fisica y deporte; manejo del tiempo libre y recreacion; autocuidado y
cuidado médico; habitos alimenticios; consumo de alcohol, tabaco y otras drogas y
suefo. La investigacion fue de tipo descriptivo con disefio transversal, la muestra
estuvo conformada por 916 estudiantes de secundaria a quienes se les aplicé dos
instrumentos: el cuestionario practicas y creencias sobre estilos de vida y la
encuesta sobre factores contextuales relacionados con el estilo de vida. Los
resultados que obtuvieron: los adolescentes escolares del departamento de Huila,

considerando sus practicas, creencias y factores contextuales, tienen un estilo de



vida saludable, pero hay presencia de potenciales riesgos si no se ofrecen
programas de fomento de la actividad fisica organizada ni alternativas formativas
para su tiempo libre” (Figueroa, 2011). Para mantener un estilo de vida saludable
es de suma importancia la recreacion, actividad fisica en los tiempos libres, para
mantener una vida sana y sin riesgo de padecer enfermedades cronicas en el futuro
ya que se evidencia que el realizar un tipo de deporte puede contribuir al desarrollo
social de los jévenes fomentando la confianza entre ellos y asi mismo ayuda a

disminuir el riesgo de padecer sobrepeso.

Burga y Sandoval, Pert (2013), en su trabajo de investigacién que lleva por titulo:
El mundo adolescente: Estilos de vida en las adolescentes de una institucion
educativa Chiclayo — 2012, tuvieron por obijetivo identificar, analizar y comprender
sus estilos de vida. “La investigacion abordo con estudio de caso sustentado en
Nisbet y Watt. El grupo de estudio estuvo conformado por 7 adolescentes, la
muestra se obtuvo por criterio de saturacion, asimismo se encuesto a 74
adolescentes delimitando la muestra por conveniencia. La recoleccion de datos se
realizd mediante la entrevista abierta a profundidad, ademas se hizo uso del diario
de campo y la encuesta como instrumento de apoyo y fidelizacion de los datos. Los
resultados demostraron que al ser la adolescencia una etapa conflictiva, vulnerable
a cambios por influencias, estas tienden a tener una inclinacion hacia los
inadecuados estilos de vida con predominio de la alimentacién y el sedentarismo,
haciéndolas mas susceptibles a tener mayores problemas de salud, siendo la familia
la primera fuente de influencia en las adolescentes para la obtencion de esos estilos
de vida". (Sandoval, 2013) . La familia como base de la sociedad es la primera
fuente en donde se ensefian los estilos de vida puede ser favorable cuando la familia
esta unida y establece vinculos de relaciones personales y de comunicacién, pero
cuando un hogar es conflictivo no favorece los estilos de vida saludable de los

estudiantes.

A nivel nacional se encontraron las siguientes investigaciones:
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Rodriguez Mazariegos José Roberto, Puerta del Sefior, Fraijanes, Guatemala,
2018. Estudio titulado: Estilos de vida, sobrepeso y obesidad en estudiantes
Guatemala, marzo 2018. Objetivo: “determinar los estilos de vida de los estudiantes
con sobrepeso y obesidad. Disefio: descriptivo, transversal, observacional. Lugar:
Puerta del Sefior, Fraijanes, Guatemala. Materiales y métodos: se evalué a 102
adolescentes entre 15 y 19 afios por medio de encuesta y se tomaron datos
antropomeétricos, presion arterial y glicemia. Se cre6 un indice de estilo de vida, se
ponderd en 100 puntos y se clasificd buen estilo de vida entre 70 y 100 puntos. Se
evalud la presion arterial, glicemia e indice de Masa Corporal por medio de
frecuencias. Resultados: se evalué a 102 estudiantes de los cuales 44 fueron
hombres y 58 mujeres. Se evalud segun el indice estilo de vida, para lo cual 9
adolescentes calificaron para buen estilo de vida. La puntuacion promedio fue de
51.7 puntos. 33 estudiantes presentaron sobrepeso u obesidad de acuerdo con su
IMC. 20 estudiantes presentan intolerancia a la glucosa y 1 es diabético.
Limitaciones: no se logré evaluar a todos los estudiantes de Puerta del Sefior por
no estar en sus viviendas al momento del estudio o no aceptar el consentimiento
informado. Conclusiones: el 9% de los estudiantes calificaron para buen estilo de
vida y el 32% de estudiantes presentan sobrepeso u obesidad.” (Mazariegos, 2018).
Segun la investigacion es indispensable realizar la actividad de peso y talla con los
jovenes para verificar el estado nutricional por medio del indice de masa corporal.
IMC. Porque a través de esta técnica se puede diagnosticar un adolescente con
peso normal, sobrepeso y obesidad. Segun su clasificacién se recomienda brindar

temas educativos sobre como llevar un estilo de vida saludable.

Barreno Wendi, Cruz Olga, Lorenzo Grasiela, Sanchez Escarlen, Veliz. Ceydi. En el
trabajo de investigacion que lleva por titulo: Percepcion de los estilos de vida
saludables en los estudiantes de edad escolar del Centro Educativo los Sauces,
Ciudad de Guatemala, 2019 identificacion del problema: “Los estudiantes de edad
escolar se encuentran en una edad de consolidacion de habitos, por lo que conocer

la forma en que perciben los estilos de vida, puede garantizar el éxito si estos son
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saludables, promoviendo un buen estado de salud. Resumen: Los estilos de vida
son las formas que tienen las personas de expresar los comportamientos adquiridos
en casa que desean mantener una forma adecuada de vivir. A pesar de eso no
existe un estilo de vida ideal por lo que al analizar informacion de este tema es
necesario tener una perspectiva amplia para no encasillar los estilos como buenos
o malos, sino adaptarlos a la manera en que contribuyan al desarrollo de las
personas.” (Mansilla, 2019).” “Muchas de las acciones que realizamos las hacemos
cotidianidad porque se llevan realizando durante un gran periodo de tiempo y para
transformarlo y necesario mucha fuerza de voluntad, ademas de una disciplina de
desemperio para lograr el objetivo. Los conocimientos que adquirimos en la edad
escolar afianzan la perspectiva que tenemos sobre la vida, es por eso de la
importancia de que sean los correctos para desarrollar buenos habitos. Lo
importante de la investigacion es establecer esos patrones desarrollados por los
estudiantes y cudles estan relacionados a factores internos y externos del entorno
escolar, porque si bien en la escuela se refuerzan los conocimientos en casa
empieza el desarrollo de los habitos. La relacion entre los habitos de higiene, la
nutricion y el ejercicio permite delimitar en qué lugar se ubican las acciones que
realizan los estudiantes de edad escolar, pero sobre todo la plasticidad a la hora de
adquirir o mejorar los conocimientos.” (Mansilla, 2019). Es de suma importancia
que los estudiantes conozcan como practicar el estilo de vida saludable y la
importancia que tiene para tener una salud optima, ya que segun las investigaciones
hay un alto porcentaje de estudiantes que padecen de enfermedades crénica y
sobrepeso a causa del desconocimiento de practicar un buen estilo de vida y

alimentarse sanamente.

En otro estudio realizado en Guatemala titulado Relacion entre el estilo de vida y
del Estado Nutricional de los estudiantes entre 12 y 18 afos, comparando dos
centros educativos privados y dos publicos del departamento de Guatemala, 2019
el cual tuvo como obijetivo evaluar el papel del estilo de vida en el estado nutricional,

segun caracteristicas demograficas, familiares, conductuales, alimentarias y
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socioculturales. “En dicho estudio participaron 601 adolescentes, de los cuales
56.5% tenia IMC normal; 64.8% en mujeres de instituciones publicas y 50.7% de
instituciones privadas; y en hombres 60.4% y 55.5% respectivamente. La
prevalencia de sobrepeso fue 27.6% y 14.97% de obesidad: con mayor prevalencia
de sobrepeso en las mujeres (32.4% mujeres; 22.6% hombres) y mayor prevalencia
de obesidad en los hombres (11.9% mujeres; 18.2% hombres). Los datos obtenidos
confirmaron la hipotesis que existe asociacion entre el estilo de vida y el estado
nutricional de los/as adolescentes de instituciones publicas y privadas de este
estudio. Las variables que presentan asociacion con el IMC fueron las relacionadas
con habitos alimenticios, el grupo étnico y medidas de circunferencia abdominal y

porcentaje de grasa”. (Rodriguez, 2019)

Tzunun Hernandez, Aracely Rosario. Quetzaltenango (2018), La presente
investigacion titulada Estilo de vida de los estudiantes de la carrera de enfermeria
del nivel técnico de la Escuela Nacional de Enfermeria de Occidente, Universidad
de San Carlos de Guatemala, tuvo como objetivo: “describir el estilo de vida de los
estudiantes, siendo de tipo descriptivo transversal realizado en el mes de marzo del
afio 2018. El instrumento fue un cuestionario elaborado por la investigadora el cual
fue validado mediante una prueba piloto con estudiantes del séptimo semestre de
la carrera licenciatura en enfermeria ya que tienen similares caracteristicas a la
unidad de andlisis. El trabajo de campo se realizé con la participacion de 63
estudiantes que corresponde al 18% de la poblacién del nivel técnico en enfermeria.
Conclusiones: El estado general de los estudiantes indica que la mayoria ha
experimentado cambio en el peso y se ha sentido mal fisicamente. Se evidencia
deficiente practica de actividad fisica en los estudiantes, nutricion deficiente,
inadecuada y el consumo elevado de comida chatarra y/o rapida, la mayoria no
desayuna antes de empezar a estudiar. En relacion al descanso, las horas de suefio
que tiene los estudiantes en estudio no son consideradas reparadoras. La practica
del aspecto espiritual en los estudiantes encuestados refleja que todos profesan una

religion y consideran que ir a la iglesia es importante, pero su bienestar espiritual es
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regular, su participacion a la iglesia se ve modificada por el tiempo limitado, residir
fuera del lugar de procedencia, entre otras y la mayoria ha dejado de ir a la iglesia
por estudiar y/o asisten solo fines de semana, puesto que este aspecto es parte
fundamental en la vida del ser humano”. (Hernandez, 2021). Es muy importante
poder dormir las horas necesarias para dar lo mejor de si mismo, los estudiantes lo
necesitan para poder prestar atencion en clases, concentrarse como también

contribuye y mejora su rendimiento fisico.

Diaz Archila Ailyn Amparo, estilos de vida y factores del ambiente obesogénico en
poblacién escolar de 12 a 19 afios de una institucion educativa privada del municipio
de Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala (2020). La presente investigacion
tuvo como objetivo: “identificar los estilos de vida y factores del ambiente
obesogénico en poblacidn escolar de 12 a 19 afios de una institucion educativa
privada del municipio de Quetzaltenango, Quetzaltenango, Guatemala 2020; para
ello, se realiz6 un estudio cuantitativo descriptivo y de corte transversal. Se conté
con una muestra de 215 adolescentes escolares, quienes al responder una
encuesta digital dieron a conocer su estilo de vida, la frecuencia de consumo de
grupos de alimentos y factores del ambiente obesogénico. Dentro de los principales
hallazgos obtenidos, se encontr6é que de la totalidad de adolescentes evaluados el
4% consume tabaco, 11% consume alcohol y el 89% practica actividad fisica, asi
mismo connotaron una calidad del suefio adecuada. Ademas, los escolares no
cumplieron con las recomendaciones sobre el consumo de grupos de alimentos
establecidas en las guias alimentarias de Guatemala, ya que se identificé un bajo
consumo de los grupos de cereales, frutas y verduras, presentaron baja ingesta de
agua pura, consumo de comida rapida, cafeina y golosinas. En cuanto a los factores
del ambiente obesogénico se encontré poca motivacion familiar para hacer actividad
fisica, consumo de golosinas en el ambiente escolar, precio elevado de frutas y
verduras en el ambiente del barrio y promociéon de alimentos no saludables en los
medios de comunicacion.” (Archila, 2020). Se evidencia que la familia desempefia

un papel fundamental para que los jovenes practiquen un estilo de vida saludable,
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como una alimentacion adecuada guiandose de la olla nutricional de Guatemala,
asi mismo animandolos que practiquen algun tipo de deporte. Sin embargo, se
evidencia en la investigacion que un minimo porcentaje de los jévenes consumen
bebidas alcohdlicas y tabaco, por eso es muy importante el papel de los padres de
familia a que orienten a sus hijos en no consumir bebidas alcohdlicas y tabaco, como

también explicarle las consecuencias de las mismas.
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[I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Ante el estilo de vida saludable de los estudiantes, hoy en dia hay un buen
porcentaje que no tienen un buen estilo de vida saludable en donde puede ser que
por eso exista el bajo rendimiento académico, asi mismo el aumento de casos de
anemia, desnutricion, sobrepeso u obesidad o el aparecimiento de enfermedades
cronicas en los estudiantes. Y que se tiene el consumo alto de carbohidratos y

grasas saturadas.

Por la importancia del estudio se plantea la siguiente pregunta de investigacion.
¢, Cual es el estilo de vida que tienen los estudiantes del Instituto Mixto de Educacién

Bésica por Cooperativa Huitan?

3.1 Ambitos de la investigacion

3.1.1 Ambitos Geogréaficos: Huitan, Quetzaltenango.

3.1.2 Ambito Temporal: septiembre 2024.

3.1.3 Ambito Institucional: Instituto Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa
Huitan (1.M.E.B.H) municipio de Huitan, Quetzaltenango.

3.1.4 Ambito Personal: Estudiantes del Instituto Mixto de Educacion Basica por
Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H) municipio de Huitan, Quetzaltenango.

3.2 Objetivos

3.2.1 Objetivo general

Determinar el estilo de vida de los estudiantes del Instituto Mixto de Educacion
Basica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H).
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3.2.2 Objetivo especifico

Identificar el estilo de vida de los estudiantes de acuerdo a la dimension nutricional.

Identificar el estilo de vida de los estudiantes de acuerdo a las dimensiones actividad

fisica, social, descanso y suefio.

Describir los factores que afectan el estilo de vida saludable de los estudiantes.
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IV.  JUSTIFICACION

En Guatemala, la poblacion estudiantil, forma parte de la poblacion afectada por
problemas de salud; es necesario conocer la problematica para darles la atencion y
seguimientos adecuados. En este grupo de la poblacion se han encontrado
problemas de malos hébitos alimentarios, la falta de realizacion de actividad fisica,
por factores tales como: falta de informacion, habitos, tradicion y costumbres.

Un buen estilo de vida saludable en los estudiantes es indispensable, para evitar
problemas de aprendizaje, pero si no hay un buen estilo de vida saludable, se vera
afectada la manera en que el estudiante puede adaptarse en su entorno. Practicar
un buen estilo de vida saludable en el futuro puede mejorar el rendimiento educativo

de los estudiantes.

Al no practicar el cuidado adecuado del estilo de vida saludable, en la formacion de
los estudiantes del Instituto Mixto de Educacion Basica por Cooperativa Huitan
(I.M.E.B.H) puede sobrepasar a un problema para la salud fisica como mental o
tanto como psicolégico, emocional y social. Se ha observado en la actualidad el
aumento de los malos habitos alimenticios, el sedentarismo de los jovenes factores
o situaciones que pueden incrementarse y tener las probabilidades de padecer

alguna enfermedad cronica en el futuro.

La importancia de la identificacion de estilo de vida saludable es fundamental para
la implementacion de estrategias y acciones para orientar y guiar habitos adecuados
para mantener una adecuada salud, y poder fomentar comportamientos y estilos de
vida adecuados como saludables de los estudiantes, a manera que tengan una
mejor condicion de salud fisica, mental y social, asi como mejorar el rendimiento
académico estudiantil.

El estilo de vida saludable se refiere a un modo de vida que ayuda a mantener y
mejorar la salud y el bienestar, incluyendo habitos alimenticios equilibrados,

actividad fisica regular, evitando el consumo de tabaco y alcohol en exceso, y
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manejo adecuado del estrés. Los habitos de vida saludables son estilos de vida, de
comportamiento, de los cuales los mas conocidos son los que tienen que ver con la

alimentacion, la higiene, la actividad fisica, la proteccion, los hébitos téxicos.

Durante la vida estudiantil se adquieren los habitos que los estudiantes van a
desarrollar durante el resto de sus vidas, entre estos esta la practica deportiva, la
cual debe ser adecuada a las caracteristicas personales de los estudiantes, cuando
estas se desarrollan en los centros educativos, y es un espacio importante para
buscar la formacion del estilo de vida, promover un estilo de vida saludable en los

estudiantes requiere el apoyo de los padres, docentes y la comunidad en general.

Actualmente, la inactividad est4 causando severas consecuencias sobre el
bienestar de la poblacion y la salud puablica. ElI sedentarismo y el consumo de
comidas rapidas son factores de riesgo para el desarrollo de enfermedades cronicas
como la obesidad, la diabetes tipo Il 0 muchas enfermedades cardiovasculares,
situacién que no es ajena en los jovenes puesto que nifios y adolescentes se
encuentran en una etapa fundamental para la adquisicion de habitos de vida activos

y saludables.

La magnitud del grupo que se encuentra vulnerable ante la inactividad fisica que no
tienen los estudiantes es uno de los principales factores de riesgo de
morbimortalidad por enfermedades no transmisibles. Las personas que no realizan
suficiente ejercicio presentan un riesgo de mortalidad de un 20% a un 30% superior

a las que son suficientemente activas.

Es importante reconocer que este estudio determinara la forma de vivir de las
personas, revisar la calidad de vida, la practica de los estilos de vida saludables es
indispensable en los seres humanos, lo cual contribuye a la reduccion de
enfermedades, prevenibles y es una de las acciones del autocuidado primordial para

el buen funcionamiento del organismo, que requiere la satisfaccion oportuna de las
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necesidades basicas del ser humano, como: la alimentacion, descanso, recreacion
y suefio, evitar el consumo de bebidas toxicas. Un estilo de vida saludable tiene
multiples beneficios para la salud en general. adoptar hibitos saludables contribuye
a prevenir enfermedades cronicas, mejorar la calidad de vida y aumentar la

longevidad.

Seguir un estilo de vida saludable sirve para prevenir enfermedades, promover la
salud y el bienestar, aumentar la longevidad y mejorar la calidad de vida. También
reduce la carga en los sistemas de atencion médica y contribuye al desarrollo
sostenible de la sociedad. Las personas pueden adoptar comportamientos y
practicas de estrilos de vida saludable contribuyen a un futuro mas saludable y
sostenible.

Es viable porque que el tema a trabajar es del dominio de enfermeria se cuenta con
el grupo a investigar y se cuenta con el recurso material para llevarlo a cabo y se
cuenta con la disponibilidad de los estudiantes y docentes del centro educativo,
como los investigadores que conocen del proceso.

Es factible porque el investigador es ex alumno del centro educativo y tiene
relaciones interpersonales y de comunicacién con el personal administrativo, se
cuenta con la anuencia de las autoridades de la Universidad de la Facultad de
Enfermeria y de las autoridades del centro educativo asi mismo se cuenta con el
recurso financiero para llevarlo a cabo.

Es novedoso porque es la primera vez que se realiza y es muy importante que los
estudiantes tengan un estilo de vida saludable para que tengan un buen rendimiento
académico, a través de la alimentacién saludable, ejercicio, descanso y suefio
adecuados. Y se identificaran las debilidades que tengan los estudiantes y dar

solucién.

El impacto social esta dirigido identificar las debilidades o habitos inadecuados que

se tenga en el estilo de vida y mejorarlo, que el personal docente del centro
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educativo tenga conocimientos sobre el estilo de vida para poder establecer
acciones de mejora.

El aporte a la ciencia serd establecer un elemento fundamentado y obtener el
conocimiento en relacion al estilo de vida de los estudiantes lo cual da el fundamento

para otras investigaciones de este tipo.
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V. MARCO REFERENCIAL BIBLIOGRAFICO

5.1 Estilos de vida

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié en 1986 el estilo de vida como
“‘una forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida
en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por
factores socioculturales y caracteristicas personales” (Primaria G. A.). Llevar un
estilo de vida saludable es de suma importancia para el bienestar general de la
persona y para prevencion de enfermedades cronicas, esto incluye mantener una
dieta equilibrada y variada como también realizar actividad fisica y evitar el consumo
de tabaco y alcohol.

“Los estilos de vida son patrones de conducta que han sido elegidos dentro de las
alternativas disponibles para los individuos, de acuerdo a sus posibilidades de elegir
y a sus circunstancias socioecondémicas”. (Concha, 2021). La conducta de las
personas cuando son adecuadas y se establece la mejor decisién que permite a la
persona en este caso a los estudiantes tener conductas que favorezcan la

adquisicién de los estilos de vida.

Los estilos de vida han sido considerados como factores determinantes y
condicionantes del estado de salud de un individuo. La Carta de Ottawa para la
Promocién de la Salud, considera los estilos de vida saludable como componentes
importantes de intervencion para promover la salud. “La salud se crea y se vive en
el marco de la vida cotidiana, en los centros de ensefianza, de trabajo y de recreo.
La salud es el resultado de los cuidados que uno se dispensa a si mismo y a los
demas, de la capacidad de tomar decisiones y controlar la vida propia y de asegurar
que la sociedad en que uno vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad de
gozar de un buen estado de salud”. (INCAP, 2023) Es importante poder promover

temas de relevancia para poder practicar un estilo de vida saludable en centros
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educativos para que los jovenes tengan el conocimiento y la importancia de

practicarlo y asi gozar de una buena salud teniendo un ambiente escolar saludable.

“El inicio del estudio de estilos de vida viene marcado por una necesidad practica
de conocer mejor a la poblacion; en este sentido, los estilos de vida constituyen en
si un objeto de conocimiento que se identifica con el modo de ser y comportarse de
las personas. Este concepto ha sido investigado desde hace algunas décadas por
la sociologia y la psicologia; sin embargo, en el ambito de la salud fue Marc Lalonde
quien lo explica dentro de un modelo de salud, compuesto por cuatro elementos: la
biologia humana, el medio ambiente, los estilos de vida y la organizacion de los
servicios de salud. Los estilos de vida comprenden una gama de decisiones que el
individuo toma que afectan todas las dimensiones de su ser como individuo, y sobre
las que tiene mayor o menor control.” (Jose A. D., 2016). Durante la década de Marc
Lalonde explica que existi6 un modelo de salud en donde abarca la importancia de
los estilos de vida saludable, como también los servicios de salud deben promover
dicha informacién para que la poblacion tenga el conocimiento sobre el estilo de

vida saludable mediante acciones del personal de salud.
5.2 Estilo de vida saludable

“Definidos como los procesos sociales, las tradiciones, los hébitos, conductas y
comportamientos de los individuos y grupos de poblacion que conllevan a la
satisfaccion de las necesidades humanas para alcanzar el bienestar y la vida. Los
estilos de vida son determinados de la presencia de factores de riesgo y/o de
factores para el bienestar, por lo cual deben ser vistos como un proceso dinamico
gue no solo se compone de acciones o comportamientos individuales; sino también
de acciones de naturaleza social”’. (Salud). La naturaleza social influye en el
contexto de los establecimientos educativos manteniendo un estilo de vida
saludable en diferentes maneras, con apoyo y motivacién. La interaccién con
amigos familia que practiquen un estilo de vida saludable, permite reconocer hacer

un cambio en las actitudes de mantener una buena salud.
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié en 1986 el estilo de vida como
“‘una forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida
en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por
factores socioculturales y caracteristicas personales. El estilo de vida que
adoptamos tiene repercusion en la salud tanto fisica como psiquica. Un estilo de
vida saludable repercute de forma positiva en la salud. Comprende habitos como la
practica habitual de ejercicio, una alimentacion adecuada y saludable, el disfrute del
tiempo libre, actividades de socializaciébn, mantener la autoestima alta, etc.”.
(Primaria G. A.)

La OPS enfatiza la relaciéon entre el estilo de vida y la salud. “Adoptar hébitos
saludables, como una dieta balanceada, actividad fisica regular, manejo del estrés
y evitar el consumo de sustancias nocivas, contribuye significativamente al
mantenimiento de la salud y la prevencion de enfermedades”. (OPS, Estilo de vida

saludable )

El estilo de vida saludable segun la OMS “se refiere a un conjunto de
comportamientos y practicas que promueven la salud y previenen enfermedades.
“La OMS aboga por adoptar habitos que incluyan una dieta equilibrada, actividad
fisica regular, evitar el consumo de tabaco y alcohol en exceso, asi como promover
la salud mental y el bienestar social.” (OMS, Estilo de vida saludable segun la OMS
). La promocion de précticas adecuadas permite a las personas de las comunidades
prevenir enfermedades como en este caso prevenir las enfermedades cronicas en

los adolescentes.

“El estilo de vida saludable es un concepto fundamental para promover la salud y
el bienestar en la sociedad la organizacion mundial de la salud. Desempefia un
papel clave en la promocién de practicas y comportamientos que contribuyen a un

estilo de vida saludable.” (OMS, Estilos de vida saludable )
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“La importancia del estilo de vida saludable segun la OMS es esencial para prevenir
enfermedades crénicas como la diabetes, enfermedades cardiovasculares y el
cancer. Ademas, contribuye a una mejor calidad de vida, mayor longevidad y un
menor impacto en los sistemas de atencion médica.” (OMS, Importancia del estilo
de vida saludable). Las estadisticas epidemiolégicas demuestran un aumento de las
enfermedades cronicas relacionadas con el inadecuado estilo de vida que tienen las
personas. Enfermedades que en la edad adulta afecta a las personas de la tercera
edad y estas pueden prevenirse desde la adolescencia.

5.3 Estudiante

“Un estudiante es una persona que esta involucrada en un proceso educativo formal
o informal, que busca adquirir conocimientos, habilidades y competencias en
diversos campos. Los estudiantes pueden participar en diferentes niveles
educativos, desde la educacion preescolar hasta la educacion superior y mas alla.”
(Significadosweb, Estudiante) El estudiante juega un papel fundamental en la
sociedad ya que en el proceso de ensefianza y aprendizaje adoptan practicas como
una alimentacion saludable y equilibrada, ejercicio y descanso y evitan habitos
nocivos como fumar o consumir alcohol la clave de estos puntos descritos

anteriormente es la educacion.

“Quienes son los estudiantes. Los estudiantes son individuos comprometidos con el
aprendizaje y el desarrollo personal. Estan motivados por el deseo de expandir sus
horizontes, adquirir nuevas habilidades y convertirse en miembros activos y
contribuyentes de la sociedad” (Significadosweb, Estudiante ). Los estudiantes en
el inicio del nivel basico pueden establecer un plan de vida para el futuro lo cual
permitira incluir dentro de este plan las mejoras para la salud o mantener un nivel

funcional 6ptimo en la vida.

“El papel de los estudiantes en la sociedad. Los estudiantes desempefian un papel
crucial en la sociedad al ser los futuros lideres, profesionales y ciudadanos. A través

de su educacion, contribuyen al progreso de la sociedad al impulsar la innovacién,
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la investigacion y la resolucion de problemas.” (Significadosweb, Estudiante). Entre
estos grupos muchos estudiantes pueden destacar en la vida y seguir el vison en
sus suefios y entre estas estan las mejoras de la sociedad a la cual pueden

contribuir en su vida adulta.

“El concepto de estudiante se refiere a la condicién de persona que se encuentra
en un proceso de aprendizaje y adquisicion de conocimientos, habilidades y
competencias en un campo especifico. Los estudiantes son el centro de la
educacioén, ya que son los que buscan adquirir nuevos conocimientos y habilidades,
y son los que aplican dichos conocimientos en su vida diaria. El ser estudiante
implica una actitud positiva y responsable hacia el aprendizaje y la adquisicién de

conocimientos.” (Mifian)
5.4 Tipos de estudiantes

5.4.1 “El visual. Aprende mejor con imagenes y con esquemas donde pueda
visualizar la informacion.” Las imagenes, como una foto o figura pueden hacer que
los estudiantes generen un tema educativo sin tener palabras escritas y al anotar
en sus apuntes hace esta estrategia que ellos mejoren su aprendizaje. (Vazquez,
2022)

5.4.2 El oral. “Aprende escuchando. Es capaz de asimilar gran parte de los
contenidos solo escuchando las explicaciones del profesor en clase”. (Vazquez,
2022). Cuando los estudiantes estan entretenidos en lo que habla o informa el
docente esta teniendo atencion en el interés que tiene para mejora su aprendizaje
como también puede incluir la palabra escrita para mejorar alin mas lo que necesita

aprender.

5.4.3 El conceptual. “Necesita estructurar las ideas y los conceptos cuanto antes
para memorizarlos mientras lo hace. Es el alumno que hace sus propios esquemas

y resumenes durante la clase”. (Vazquez, 2022). Los estudiantes que organizan
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sus ideas previo a expresarse les permite tener un esquema adecuado de

presentacion de lo quieren transmitir.

5.4.4 El preparado para el lenguaje no verbal. “Es un tipo de alumno que percibe
mucho el lenguaje corporal. Le ayuda que el profesor sea muy expresivo porque
gracias al lenguaje no verbal puede comprender mejor” (Vazquez, 2022)

Los estudiantes del instituto Mixto de Educacion Béasica por cooperativa Huitan
(IMEBH). Esta conformado por los grados de Primero Basico, Segundo Bésico y
Tercero Basico y cuenta con 155 estudiantes siendo un total de 80 mujeres y 75

hombres.
5.5 Adolescencia

“La Organizacion Mundial de la Salud define a la adolescencia como el periodo de
crecimiento que se produce después de la nifiez y antes de la edad adulta, entre los
10 y 19 afios. Independientemente de la dificultad para establecer un rango exacto
de edad es importante el valor adaptativo, funcional y decisivo que tiene esta etapa.”
(UNICEF, 2020)

“Adolescencia (mujer y hombre de 10 a 19 afios) La adolescencia es la etapa del
curso de la vida comprendida entre las edades de 10 a 19 afios, es un periodo de
cambios y marca el final de la nifiez y el inicio de la vida adulta. Se divide en tres
etapas, adolescencia temprana (10 a 13 afios), adolescencia media (14 a 16 afos)
y adolescencia tardia (17 a 19 afios.” (Social M. d., 2009)

5.5.1. Adolescencia temprana: “Etapa de los 10 a 13 afios de edad, inician
cambios fisicos notorios como crecimiento rapido, aumento de peso, cambios en la
voz, se alcanza la madurez sexual, entre otros. Crece vello en zona del pubis, axilas
y rostro; en las adolescentes crecen las mamas, se desarrollan los genitales y sus
cuerpos se moldean. En los adolescentes se desarrolla la masa muscular y crecen
sus genitales” (Social M. d., 2009)
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5.5.2. Adolescencia media: “Etapa comprendida entre los 14 y 16 afios. Se
produce el crecimiento acelerado o estiron, cambio marcado de la voz, finalizan los
cambios puberales y alcanzan caracteristicas de los adultos. El desarrollo
psicosocial en esta etapa comprende” (Social M. d., 2009)

5.5.3. Adolescenciatardia: “Etapa comprendida entre los 17 y 19 afios. Se finaliza
el desarrollo fisico sexual. Tienen un comportamiento mas tranquilo y estable, mayor
capacidad para la intimidad y el afecto, por eso las relaciones de noviazgo o intimas
son mas significativas a las que les dedican mucho tiempo y atencion. Es comun
gue razonen sobre la obediencia a las figuras de autoridad y la solidaridad con su
grupo de pares. El aspecto mas importante de esta etapa es la adquisicién de su
identidad.” (Social M. d., 2009)

“La adolescencia es una etapa de la vida especialmente vulnerable tanto desde el
punto de vista fisico como psicoldgico. En este periodo el individuo experimenta un
pleno desarrollo de su organismo, asi como una aceleracion en su crecimiento. Los
fendmenos de maduracion que se desarrollan en la adolescencia afectan al tamafio,
la forma y composicion corporal. Es por ello, que una correcta nutricion es
especialmente importante ya que son necesarios los nutrientes adecuados que van
a facilitar el crecimiento y desarrollo 6ptimos, y en el futuro prevenir numerosas
patologias” (MJ, 2007)

Los adolescentes hacen parte del grupo etario que corresponde a los “mas sanos”
dentro de la pirdmide poblacional por la baja probabilidad que tienen de padecer
enfermedades crénicas; sin embargo, esta es una etapa de vulnerabilidad en
relacion a riesgos como el sedentarismo, las conductas alimentarias inadecuadas
las cuales influyen directamente en el estado de salud de los individuos
particularmente en la adolescencia si no se tienen conductas o estilos de vida

adecuados, estas repercutiran en su vida adulta.
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5.6 Dimensiones del estilo de vida

“La adolescencia es una etapa crucial de la vida que implica multiples cambios
bioldgicos, sociales, cognitivos y psicoldgicos relacionados con los determinantes
sociales, siendo notorio en el estilo de vida que se lleve por si mismo o en
combinacion con incertidumbres, anhelos y esperanzas, es por esto que este es un
periodo critico para el desarrollo del comportamiento en salud y del estilo de vida
en esta etapa crucial del ciclo vital humano.” (Maria, 2016). Periodo critico que debe
ser controlado por docentes y padres para que los estudiantes no pierdan de vista

el estilo de vida adecuado para su futuro.
5.7 Dimensién nutricional

“Esta dimension se considera que una alimentacion es saludable cuando los
alimentos consumidos proporcionan los nutrientes necesarios para mantener la
salud del organismo. La nutricion juega un papel critico en el desarrollo del
adolescente y el consumo de una dieta inadecuada puede influir desfavorablemente
sobre el crecimiento somético y la maduracion sexual. La conducta y los habitos
alimentarios, que influyen en las preferencias de alimentos, se adquieren de forma
gradual desde la primera infancia. Como resultado final se obtiene la configuracién
de los héabitos alimentarios que van a influir en las preferencias y aversiones
definitivas del individuo, en el estado de la salud presente y futuro, y en el riesgo de
sufrir determinadas patologias en la edad adulta. Por ello, el objetivo de este
capitulo se centra en dar unas pautas y recomendaciones nutricionales para crear
habitos de vida saludables principalmente enfocados a la poblacion adolescente.”
(Castro M. G., Habitos de vida saludable desde la adolescencia, 2014). Desde la
etapa de la nifiez no se debe descuidar la alimentacion adecuada la cual debe iniciar
en su promocion desde el embarazo y durante los 2 primeros afios de vida que
permita que los niflos estudiantes puedan mantener un consumo adecuado de los

alimentos sanos y tener un crecimiento adecuado.
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“‘Una alimentacion adecuada en este grupo, segun las guias alimentarias del
Ministerio de Salud, deberia incluir diariamente 3 a 4 porciones de alimentos lacteos,
3 porciones de verduras, 2 porciones de frutas, 2 porciones de cereales y el
consumo de 1,5 a 2 litros de agua. Ademas, se recomienda el consumo de una
porcion de pescado y legumbres dos veces por semana y una porcion de carne o

huevo no mas de 3 veces por semana. (Alimentos I. N., 2022)

5.7.1 “Alimentacién y nutricion. Los alimentos se clasifican en macronutrientes y
micronutrientes, todos estos son necesarios e indispensables en todas las edades,
pero son fundamentales principalmente para el crecimiento de nifios, adolescentes
y jovenes, a excepcién de aquellos casos en que tengan algun problema especifico,
como intolerancia a cualquier alimento, alergias o una enfermedad especifica que
les imposibilite su consumo. Es importante ademas distribuir los alimentos en 5
raciones diarias como ser: desayuno, almuerzo, cena y dos meriendas una por la
mafiana y otra por la tarde. Los macronutrientes y micronutrientes son aquéllos que

el cuerpo necesita en mayores cantidades siendo estos:

5.7.1.1 Proteinas de origen animal. Sus funciones principales son: formacién,
crecimiento, reparacion y mantenimiento de los tejidos del organismo tales como el
cabello, ufas, piel, musculos, sangre, huesos. Las proteinas también aportan
energia, son importantes para el crecimiento y pueden ser de origen animal o
vegetal: Proteinas de origen animal: se consideran completas porque contienen
todos los aminoacidos esenciales, indispensables para el ser humano, entre ellas
tenemos: las que provienen de las carnes (res, pollo, pescado, mariscos, visceras),
lacteos (leche, cuajada, queso, requeson, yogurt) y los huevos.” (OMS, Guia de

Entornos y Estilo de vida Saludable en comunidades Indigenas Lencas, 2016)

5.7.1.2 Carnes y embutidos: “La carne es una fuente importante de proteinas de
alto valor bioldgico, en ella encontramos vitamina B12, hierro, potasio, fésforo y zinc;
pero debido a su contenido alto en grasas saturadas, es muy importante elegir

cortes delgados de carne y retirar la grasa visible antes de cocinarla. La carne
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contiene hierro de alta biodisponibilidad y combinandola con los cereales y las
legumbres se lograra consumir un plato mas completo y nutritivo. Los embutidos
deben consumirse ocasionalmente, ya que aportan gran cantidad de grasas
saturadas, colesterol y sodio, que pueden afectar a nuestro sistema cardiovascular.”
(OMS, Guia de Entornos y Estilo de vida Saludable en comunidades Indigenas
Lencas, 2016).

5.7.1.3 Proteinas de origen vegetal: “Son incompletas porque no contienen
cantidades suficientes de uno o mas aminoacidos esenciales; sin embargo, si se
combina en la misma comida un cereal con una leguminosa por ejemplo maiz y frijol
0 arroz y garbanzos, las deficiencias de uno se compensan con los excedentes del
otro, dando por resultado una cantidad adecuada de los aminoacidos esenciales.
Entre ellas tenemos: frijoles de toda clase (rojos, negros, blancos), garbanzos, soya,
lentejas, cacahuate, mezclas de maiz y harina de soya utilizada como complemento
alimenticio (Incaparina) y otras mezclas similares; también los cereales, raices y
verduras”. (OMS, Guia de Entornos y Estilo de vida Saludable en comunidades

Indigenas Lencas, 2016)

5.7.1.4 Legumbres Las legumbres: “son los frutos o vainas de las leguminosas.
Constituyen una fuente de proteina y fibra, portandonos también carbohidratos,
vitaminas y minerales. Por otro lado, si mezclamos las legumbres con los cereales,

se obtiene un aporte de proteinas de mayor calidad

5.7.1.5 Agua: El agua es imprescindible para el mantenimiento de la vida, ya que
todas las reacciones quimicas de nuestro organismo tienen lugar en un medio
acuoso. Ademas, un consumo adecuado de agua ayuda a prevenir el estrefiimiento
y a normalizar el transito intestinal. El consumo de dos litros 0 méas de agua al dia
es muy beneficioso para la salud. Muchos productos alimenticios que se encuentran
por doquier deben en lo posible excluirse o aminorarlo de nuestra alimentacion

diaria”.
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5.7.1.6 Huevos: “Es un alimento que aporta proteinas de alta calidad, vitaminas (A,
Dy B12) y minerales (fésforo y selenio). Son muy nutritivos y esenciales en la etapa
de crecimiento, asi como también durante el embarazo, la lactancia y la vejez. El
consumo de tres o cuatro huevos por semana puede ser una alternativa mas
comoda, accesible y de menor costo, similar al pescado y a la carne. Proteinas de
origen vegetal” (OMS, Guia de Entornos y Estilo de vida Saludable en comunidades

Indigenas Lencas, 2016)

“En los adolescentes es habitual observar que saltan comidas, la alimentacion fuera
del hogar, comer en horarios irregulares, la practica de dietas restrictivas para bajar
de peso, un aumento del consumo de comida rapida y a una disminucion de la
ingesta diaria de lacteos, frutas y verduras”. (Alimentos I. n., 2022). Los
adolescentes se despreocupan por el mantenimiento de la adecuada salud muchas
veces por sus preocupaciones o realizacion de tareas como a las horas en que
puedan y a veces se les olvida hacerlo por lo que pueden padecer de enfermedades

gastricas por la falta de consumir alimentos a las horas indicadas.

“‘Los habitos alimenticios son manifestaciones repetidas de comportamiento
individuales y colectivos en los que se tienen en cuenta que consume, cuando,
donde, para qué se come, y quién consumen los alimentos; los cuales se adoptan

de manera directa e indirecta como practicas socioculturales.” (Jose A. D., 2016)

“La Ley de alimentacién escolar, en su articulo 1 tiene por objeto garantizar la
alimentacion escolar, promover la salud y fomentar la alimentacion saludable de la
poblacién infantil y adolescente que asiste a establecimientos escolares publicos o
privados, con la finalidad que aprovechen su proceso de ensefianza aprendizaje y
la formacion de habitos alimenticios saludables de los estudiantes, a través de
acciones de educacion alimentaria y nutricional y el suministro de alimentos de los
estudiantes durante el ciclo escolar, de acuerdo a la presente Ley y su reglamento.
En el caso de los centros educativos privados no seran beneficiados del Programa

de Alimentacion Escolar, sin embargo, les seran aplicables las normas contenidas
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en la presente Ley del Ministerio de Educacion de Guatemala.” (Educacion, Ley de

alimentacion escolar, 2019).

En el contexto guatemalteco las familias tienen limitaciones econdémicas para poder
adquirir los alimentos en este caso los estudiantes de nivel béasico tienen
necesidades de alimentacion, y que los programas que apoyan al nivel primario

deberian de tener en cuenta las necesidades de los estudiantes.

“Articulo 7. Educacion alimentaria y nutricional. EI Ministerio de Educacion, en
coordinacion con las autoridades educativas de los centros escolares publicos y
privados, promoveran la ensefianza de la alimentacién y nutricion en las escuelas
infantiles y centros educativos, transmitiendo a los estudiantes y a los padres de
familia conocimientos adecuados para que éstos alcancen la capacidad de elegir
correctamente los alimentos, asi como las cantidades mas adecuadas que les
permitan elegir una alimentacién sana y equilibrada y ejercer el autocontrol en su

alimentacion.” (Educaccion, 2019)

Sustentar una dieta saludable durante toda la vida previene no solo la desnutricion
en todas sus formas, sino también enfermedades no transmisibles y otras
condiciones de salud. Sin embargo, el incremento de la produccion de alimentos
procesados, los estilos de vida han provocado un cambio en los patrones de
alimentacion. Las personas en la actualidad consumen mas alimentos ricos en
calorias, grasas, azucares libres y sal/sodio, y muchos ya no consumen suficientes
frutas, verduras. Ya que el consumo de frutas y verduras ofrece mdltiples
beneficios para la salud por las vitaminas que aportan, ayudan a fortalecer las
defesas en el cuerpo contra las enfermedades y permite llevar un estilo de vida

saludable.

La composicién exacta de una dieta diversa, equilibrada y saludable varia segun
‘las caracteristicas individuales de cada persona (edad, sexo, estilo de vida y
grado de actividad fisica), contexto cultural, alimentos disponibles localmente y

habitos alimentarios. Sin embargo, los principios basicos de lo que constituye una
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alimentacion saludable siguen siendo los mismos para todos.” (OPS, Alimentacion

saludable)

5.8 Dimension actividad fisica

“La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido
por los muasculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La
actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio,
para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de
una persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud.”.
La actividad fisica tiene una importancia fundamental también para la salud de las
personas que lo practican asi mismo estimula la circulacién sanguinea y aumenta
la oxigenacion del cerebro lo que mejora loa concentraciéon y la memoria”. (OMS,
Actividad fisica , 2022).

“Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar, montar en
bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos;
todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de
todos. Se ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar
las enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardiacas, los
accidentes cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cancer. También ayuda
a prevenir la hipertension, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar
la salud mental, la calidad de vida y el bienestar.” (OMS, Actividad fisica , 2022) La
actividad fisica de cualquier tipo es confortable para mantener una salud adecuada
y mejorar las condiciones en el estilo de vida de los estudiantes si ellos aprenden a
temprana edad a ejercitar en cualquier deporte o simplemente caminar, pero hacerlo

sin estrés sin preocupacion para que sea de beneficio para el organismo.

“La actividad fisica insuficiente se ha identificado como uno de los principales
factores para la mortalidad global y se encuentra en aumento en muchos paises. La
actividad fisica regular y adecuada, incluido cualquier movimiento corporal que

requiera energia, puede reducir el riesgo de muchas enfermedades y trastornos no
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transmisibles, como la hipertensién, la enfermedad coronaria, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes, el cancer de mama y colon y la depresiéon. Otros
beneficios asociados con la actividad fisica incluyen la mejora de la salud ésea y
funcional. La energia que se gasta mientras se esta fisicamente activo también es
una parte fundamental del balance de energia y el control del peso. Ademas de los
beneficios para la salud, las sociedades que son mas activas pueden generar
retornos de inversion adicionales entre los que se incluyen un menor uso de
combustibles fosiles, aire méas limpio y calles y vias menos congestionadas y

seguras.” (OPS, Actividad fisica )

e “La actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del corazoén, el
cuerpo y la mente.

e La actividad fisica contribuye a prevenir enfermedades no transmisibles como
las cardiovasculares, el cancer y la diabetes.

e La actividad fisica reduce los sintomas de depresion y ansiedad”. (OPS,
Actividad fisica )

e “La actividad fisica mejora las habilidades de pensamiento, aprendizaje y juicio.

e Laactividad fisica asegura un crecimiento y desarrollo saludables en los jovenes.

e La actividad fisica mejora el bienestar general.

e Se podrian evitar hasta 5 millones de muertes al afio si la poblacion mundial
fuera mas activa.” (OPS, Actividad fisica )

e “Las personas que son insuficientemente activas tienen un 20% a 30% mas de
riesgo de muerte en comparacién con las personas que son suficientemente
activas.

e Mas del 80% de la poblacion adolescente mundial no tiene suficiente actividad
fisica.

e A traves de los beneficios de la actividad fisica es de suma importancia que los
jovenes hoy en dia lo practiquen, para que en el futuro puedan prevenir las

diferentes enfermedades cronicas.” (OPS, Actividad fisica ). Los beneficios del
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ejercicio fisico son varios lo cual permite a los estudiantes hacer la eleccion de

la actividad que mejor le parezca y sea de su gusto.

“En la adolescencia, luego de la maduracion del sistema neuromuscular y hormonal,
el desarrollo de la fuerza, la capacidad aerobica y la eficiencia en los gestos se ven
potenciados. Es un hecho que el desarrollo en la adolescencia no ocurre al mismo
tiempo para todos los nifos y nifias, aunque tengan la misma edad unos nifios y
nifas pueden estar mas desarrollados que otros. Igualmente, este proceso es
diferente para nifias que para nifios por las diferencias biolégicas y psicologias que
presentan y la forma cémo ambos géneros viven los cambios que estan
enfrentando.” (OPS, Actividad fisica ).

“En la adolescencia, es muy importante para los nifios y nifias, tener amigos y
amigas que realicen actividad fisica en conjunto y por lo tanto esto puede
transformarse en una oportunidad para consolidar buenos hébitos (habitos de
practicar actividades fisicas). Por otra parte, practicas simples como caminar
activamente, andar en bicicleta, subir escaleras en lugar de tomar el ascensor son
formas de potenciar adolescentes activos. Cuando en esta etapa se inicia una
actividad fisica de mayor intensidad, como el entrenamiento de la fuerza y potencia,
resulta muy importante tener en cuenta la madurez sexual y fisica. No todo
entrenamiento de potencia y fuerza es recomendable para todos los adolescentes.”
(OPS, Actividad fisica ).

“La actividad fisica junto con una dieta equilibrada proporciona la base para una
vida saludable y activa. Una de las cosas mas importantes que pueden hacer los

padres es fomentar los habitos sanos desde una temprana edad.
Consejos: para tener un estilo de vida saludable

e Promover actividades fisicas espontaneas, como juegos con otros.

e Incentivar la participacion y la diversion y no el ganar”. (Educaccion, 2019)
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e "Promover que los adolescentes ayuden en tareas domésticas que impliquen
esfuerzo fisico.

e Velar porque se use vestimenta adecuada al clima y protegerse de la radiacion
solar al hacer ejercicio.

¢ Invitar a amigos a realizar actividades deportivas o ejercicio en conjunto.

e Promover el manejo de las frustraciones frente al esfuerzo fisico y cuando los
resultados en deportes y competencias no son los esperados.

e Ayudar en tareas domésticas que impliquen esfuerzo fisico.

Equilibrada y ejercer el autocontrol en su alimentacién” (Educaccion, 2019)

5.9. Dimensién social

“La Dimension Social se refiere a la habilidad de relacionarse con las personas. Se
obtiene mediante una comunicacion que implique una escucha activa con los
demas, asi como la puesta en practica de actitudes asertivas y empaticas con todos.
Esto necesita que te sientas comodo contigo mismo para asi no sentirte diferente
cuando necesites desenvolverte. Mantener una actitud de respeto; gentileza vy
armonia con las personas. Tener momentos de reflexion personal y evitar las
presiones, dafios trata de encontrar alternativas positivas a las preocupaciones y
problemas.” (Anco, 2016) Los estudiantes por lo regular adolescentes no tienen
dificultad de relacionarse con otros jévenes de su misma edad para compartir

interés, amistad duradera lo cual le ayuda a desenvolverse en la vida diaria.

5.9.1. Los adolescentes son muy sensibles a los estimulos sociales: “ningin
problema les parece tan importante como el de introducirse en la vida del grupo de
sus coetaneos. La influencia del grupo social es mas intensa por el hecho de que el
adolescente necesita ser socialmente aceptado y por el hecho de que busca
conformarse a las exigencias del mismo grupo.” Esta inclusiéon de los estudiantes

en los circulos de la misma edad permite tener una libertad de convivencia.

“Los adolescentes tienden a aislarse frecuentemente en la busqueda de si mismos;

pero a menudo se unen en pequefios grupos muy homogéneos y muy criticos en
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relacion al exterior, grupos inestables, influenciados por la personalidad del lider, en
los cuales determinadas personas son aceptadas o rechazadas.” (Catholic.net)
“Pero el surgir y afirmarse de comportamientos sociales en el adolescente no implica
inicialmente motivos artriticos, mas bien hay constatacion de la propia debilidad: él
desea apoyarse en alguien semejante, ser bien querido o, al menos, comprendido.
Es relevante el hecho de que la vida grupal empuja al muchacho a la autonomia del

ambiente familiar” (Catholic.net).
5. 10. Dimension descanso y suefio

"El descanso es un estado en el que se reduce la actividad tanto fisica como mental.
De todas maneras, descansar no es solo no hacer nada o casi nada o, dicho de otro
modo, la simple inactividad fisica; requiere también tranquilidad, ausencia
de estrés y de ansiedad; en definitiva una situacién en la que la persona se
encuentre mentalmente relajada, libre de ansiedad y fisicamente calmada.”

(Saludemia, Descanso y suefio )

“El suefio es un estado de nuestro organismo en el que éste se halla en una relativa
quietud y en el que la respuesta a estimulos externos esta atenuada. Quizas el signo
mas caracteristico del suefio es la falta de consciencia. Por lo demas, es un
fendmeno reversible (nos dormimos y nos despertamos) y se repite de forma ciclica

(en condiciones normales, cada dia.” (Saludemia, Descanso y suefio )

“Para tener una buena calidad descanso y suefio dormir lo suficiente, la OMS

recomienda dormir de 6 a 8 horas para tener un estilo de vida saludable.”

“Pese a lo que pueda parecer, el suefio es un proceso activo, en el que se logra la
recuperacion de las capacidades fisicas e intelectuales y es necesario para
conservar la energia, mantener la termorregulacion (la temperatura corporal es mas
baja durante el suefio) y eliminar aquellos recuerdos que carecen de relevancia”

(Saludemia, Descanso y suefio)
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“La mayoria de los adolescentes necesitan dormir aproximadamente de 8 a 10 horas
por la noche. Dormir la cantidad adecuada de horas es fundamental para cualquier
persona que quiera hacer bien los exdmenes o rendir en el deporte. Pero,

lamentablemente, muchos adolescentes no duermen lo suficiente “

“Los adolescentes solian tener mala fama por quedarse despiertos hasta muy tarde
por la noche, llegar tarde a sus centros de estudios por haberse quedado dormidos
y dormirse en las clases. Pero el patron de suefio de los adolescentes difiere del
que tienen los nifios y los adultos” (TeensHealth). En algunas ocasiones los
estudiantes no duermen sus horas completas debido a las actividades que
encuentran en las redes sociales situaciones que no dejan beneficios a la salud de

los estudiantes lo cual perjudica su salud.
5.11. Factores que afectan al estilo de vida saludable de los estudiantes.

"Existen muchos factores que influyen en nuestra salud. Estos se conocen como
determinantes de la salud. Un tipo de determinante de la salud es lo que esta en
nuestros genes y nuestra biologia. Otro determinante es nuestro comportamiento
individual. Esto podria incluir si fumamos, hacemos ejercicio o comemos una dieta
balanceada.” (Familidoctor.org, Factores sociales y culturales que pueden influir en
la salud , 2023)

Muchas personas asumen que su salud es el resultado de sus genes, sus
comportamientos y la frecuencia con que se enferman o acuden al médico. Pero no
es solo cdmo vive lo que determina qué tan saludable se encuentra. "Los entornos
sociales y fisicos también tienen un gran impacto en nuestra salud. Estos se
conocen como determinantes sociales de la salud.” (Familidoctor.org, Factores

sociales y culturales que pueden influir en la salud, 2023)

Los comportamientos y las elecciones de estilo de vida son los factores que
afectan la salud y sobre los que una persona tiene control. Algunos ejemplos

de determinantes de la salud conductuales o de estilo de vida son:
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5.11.1 Dieta: si bien el acceso a alimentos nutritivos y la seguridad alimentaria no
siempre estan bajo el control de una persona, lo que elige comer cuando tiene
opciones es un determinante conductual de la salud. Las personas que comen
comida rapida con frecuencia tienen un mayor riesgo de obesidad, accidente

cerebrovascular, diabetes mellitus y mas.

5.11.2. Factores sociales: “Las personas adquieren de sus padres una orientacién
religiosa, politica y econdmica, y un sentido de la codicia propio, la autoestima y el
amor. Pertenecen a dos grupos de referencia uno esta educado por todos los grupos
que tienen una influencia directa (cara a cara) como la familia, los amigos, los
vecinos y los compaieros de labor, son todos los individuos con los que las
personas interacttan de manera constante o indirecta sobre sus cualidades o

comportamiento” (Library, Factores que afectan el estilo de vida saludable , 2019)

Es decidir, aquellos aspectos que provienen de circulos cercanos familia, amigos y

gue influye en el proceso de toma de decisiones del estudiante.

5.11.3. Factores personales: “este elemento incluye la efigie propia, la salud,
belleza y el estado fisico. Cuando se percibe el producto o servicio como intermedio
para mejorar la imagen propia, se vuelve mas fuerte y es probable que se convierta

en un componente mas duradero y que funcione como un rasgo estable.

5.11.4. Edad y Etapa de ciclo de vida: El ciclo de vida que los sujetos atraviesan
y sus distintas etapas de vida, van logrando riquezas y servicios que van de acuerdo
a cada etapa; asi como cambian los gustos dependiendo de la edad también
expresa en sus actitudes, intereses y opiniones” (Library, Factores que afectan el
estilo de vida saludable , 2019)

5.11.5. Ingesta de alcohol

“Considerado por la OMS como un factor importante en el desarrollo de
enfermedades cronico-degenerativas. Se ha demostrado que mas de 1.65 millones

de muertes relacionadas con el consumo de alcohol fueron ocasionadas por
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enfermedades cronico degenerativas como el cancer. Sin embargo, multiples
estudios evidencian que un consumo moderado y habitual de alcohol de entre 10 y
30 g/dia, reduce el riesgo de padecer enfermedad isquémica. Mientras que un
porcentaje significativo de bebedores, desarrollaran complicaciones relacionadas
con el consumo de bebidas alcohdlicas, constituyendo uno de los principales
factores de riesgo relacionados con la salud, tanto en paises desarrollados como en
paises en vias de desarrollo. El abuso de las bebidas alcohdlicas se ha establecido
en un problema de gran magnitud para los individuos, por su efecto sobre el orden
fisico y psiquico, asi como para las sociedades por las repercusiones laborales y
familiares, gravado todo ello con un enorme coste social y econémico” (LA, Estilo
de vida saludable, 2021). Los jévenes que estan desocupados y no van a la escuela
optan por estar despreocupados, tienen malas juntas durante sus relaciones
interpersonales lo cual los orilla a consumir bebidas inadecuadas o dafiinas para la

salud, de esta manera descuidan la salud.

“El consumo de alcohol en la adolescencia puede alterar el crecimiento vital
saludable, llevar a comportamientos poco saludables y aumentar el riesgo de sufrir
trastornos relacionados con el alcohol en la edad adulta. Esta nota informativa
presenta informacién sobre el consumo de alcohol en la poblacion joven de la
Region de las Américas y como ella es vulnerable a los efectos del alcohol. También
destaca algunos factores que pueden incidir en el consumo Yy brinda
recomendaciones clave para prevenir el consumo de alcohol entre los

adolescentes” (OPS, Reduccion de alcohol en las americas)
5.11.6. Tabaquismo

“Es un importante factor de riesgo para la salud y es la primera causa de muerte
evitable en los paises desarrollados. Esta ampliamente estudiada la relacion entre
el consumo de tabaco y la mortalidad, el consumo de tabaco favorece la aparicion
de numerosas enfermedades, como cancer de pulmoén, cardiopatia isquémica,

bronquitis cronica y enfisema.
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Aunque la composicion exacta de los cigarrillos se desconoce, en el humo del
tabaco se han aislado hasta 4.500 sustancias diferentes, muchas de ellas toxicas
para la salud. Algunas tienen capacidad de producir cancer, otras causan lesiones
irreversibles en el aparato respiratorio y en el sistema cardiovascular o tienen
efectos irritantes. Las sustancias quimicas del humo de tabaco mas relevantes son:
nicotina, monoxido de carbono, alquitranes y radicales libres”. (LA, Estilos de vida
saludable , 2021)

“Los cigarrillos tienen entre un 1 y un 3% de nicotina en cada inhalacion se
consumen alrededor de 0.12 miligramos, aunque gran parte de estos se pierden con
la combustion del cigarrillo. Por otro lado, la dosis acumulada en el cigarrillo no es
toxica en si misma, aun asi, es la causante de la adiccion. EI consumo diario entre
1 a 14 cigarrillos ha demostrado que puede aumentar al doble el riesgo de muerte

prematura” (LA, Estilos de vida saludable , 2021)

“En el caso del tabaquismo pasivo (o involuntario), también llamado exposicion al
humo ambiental de tabaco (HAT) es una mezcla del humo exhalado por los
fumadores y del humo que emana de los cigarrillos, dicho humo, contiene nicotina

y varios carcindgenos y toxinas.” (LA, Estilos de vida saludable , 2021)

“Se sabe también que las concentraciones de nicotina en el aire en los lugares de
trabajo donde esta permitido fumar y en los hogares de fumadores varia entre 2 y
10 ug/m3. El humo de tabaco esta reconocido como un importante contaminante
medioambiental. La evidencia cientifica establece, que la exposicion al HAT causa
enfermedades, discapacidad y mortalidad, incluso entre los no fumadores. Ademas,
diversos estudios han demostrado que el tabaquismo pasivo es uno de los agentes
contaminantes de espacios interiores, mas frecuentes y nocivos” (LA, Estilos de vida
saludable , 2021). El consumo de tabaco es inadecuado para los estudiantes ya que
iniciar el consumo con un cigarrillo da oportunidad para seguir consumiendo sin

razonar en que esta afectando la salud de su organismo.
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5.11.7. Alimentacion inadecuada

Exceso de alimentos o equilibrio inadecuado entre los distintos alimentos que
pueden contribuir a un mal habito nutricional y riesgos de sufrir enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT). Los malos habitos alimentarios son acciones
adquiridas a través de la vida por ejemplo por las costumbres familiares.

“La mala alimentacion en los estudiantes no ayuda para nada en el rendimiento, al
contrario genera un bajo rendimiento a los estudiantes y esto se debe a que los
estudiantes consumen alimentos que no son los mas adecuados no llevan los
suficientes nutrientes de manera adecuada a los 6rganos del cuerpo, sobre todo al
cerebro, entonces las funciones cognitivas que se desarrollan en el cerebro no se
llevan al 100% o no se pueden realizar de manera adecuada, entonces por eso es

de suma importancia consumir los alimentos que necesitamos”. (UNAB)
5.11.8. Sedentarismo

“Entre los beneficios para la salud que aporta un estilo de vida fisicamente activo
durante la adolescencia cabe mencionar la mejora de la capacidad
cardiorrespiratoria y muscular, la salud 6sea y cardio metabdlica, y efectos positivos
sobre el peso. Asimismo, cada vez hay mas pruebas de que la actividad fisica tiene
un efecto positivo sobre el desarrollo cognitivo y la socializacion. Los datos
actualmente disponibles indican que muchos de estos beneficios se mantienen

hasta la edad adulta” (OMS, Insuficiente actividad fisica en los estudiantes, 2019)

Para lograr estos beneficios, la OMS recomienda que los adolescentes lleven a cabo
una actividad fisica entre moderada e intensa durante una hora o mas cada dia.
Esta rutina favorece a mejorar la salud de los estudiantes. Segun un estudio: “Para
estimar el numero de jovenes de 11 a 17 afios que no cumplen con esta
recomendacion, las autoras analizaron datos relativos a los niveles de actividad
fisica recopilados a partir de encuestas realizadas en escuelas. En la evaluacion se

tuvieron en cuenta todos los tipos de actividad fisica, como por ejemplo el tiempo
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dedicado al juego activo, las actividades recreativas y los deportes, las tareas
domésticas activas, los desplazamientos a pie y en bicicleta u otros tipos de
transporte activo, la educacion fisica y el ejercicio planificado” (OMS, Insuficiente
actividad fisica en los estuddiantes, 2019)

Razones que conducen a los estudiantes a llevar una vida sedentaria:

e La falta de motivacion

e Ver en forma excesiva la television

e La falta de tiempo y espacio para dedicarlo a la recreacion.

e La falta de seguridad en lugares de recreacion en la comunidad.
e Uso excesivo de los dispositivos eléctricos.

e Problemas de autoestima.

Cuanto antes se adquieran los habitos saludables, mejor seran los resultados. Si lo
hacen, hay mas posibilidades de que sean adultos mas sanos. Y tener actividades

motivacionales adecuadas mejora la eliminacién de la vida sedentaria.

5.11.9. Obesidad

“La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define a la obesidad y el sobrepeso
como la acumulacién anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para
la salud. Se utiliza el indice de masa corporal (IMC) para su medicion, consiste en
dividir el peso de una persona en kilogramos por el cuadrado de la talla en metros.
Quien registre un IMC igual o superior a 30 tiene obesidad y aquellas personas con

un IMC igual o superior a 25, tiene sobrepeso.” (OMS, Sobrepeso y obesidad , 2021)

‘Al menos tres de cada cuatro adolescentes obesos se convierten en adultos
obesos, lo que les predispone a enfermedades graves como la artritis degenerativa,
enfermedad cardiaca, accidente cerebrovascular y varias formas de cancer. Aunque

estas enfermedades no suelen afectar sino hasta mucho mas adelante en la vida,
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otros problemas médicos pueden surgir durante la adolescencia para los jovenes

que padecen obesidad mérbida.” (OMS, Sobrepeso y obesidad , 2021)

“Lo que no es tan conocido es que el riesgo de tener problemas de salud empieza
aun cuando una persona solo tiene un ligero sobrepeso, y que la probabilidad de
tener problemas aumenta a medida que la persona tiene mas y mas sobrepeso.
Muchas de estas afecciones causan sufrimiento a largo plazo a las personasy a las
familias. Ademas, los costos para el sistema de atencién de salud pueden ser

extremadamente elevados.” (OMS, Sobrepeso y obesidad , 2021)

Enfermedad cronica originada por muchas causas y con numerosas
complicaciones, se caracteriza por un exceso de grasa corporal que, por lo general,
se ve acompafado por un incremento en el peso del cuerpo. Esta no distingue

edad, sexo, origen étnico, nivel socioeconémico o situacién geogréfica.”

Las principales causas son las siguientes:

e Mayor ingesta de calorias aportada por los alimentos, que las que el cuerpo
gasta.

e Consumo excesivo de grasas de origen animal y de aceites y mantecas
vegetales ricos en grasas saturadas.

e Menor actividad fisica que la que el cuerpo necesita.
5.12 Institutos por cooperativa de ensefianza

En este caso para apoyar la educacion para estudiantes de nivel basico en las
comunidades de la Republica de Guatemala se establece la creacion de

instituciones que aporten a la educacion de jovenes y sefioritas en este caso en el:

“Articulo 1. ElI Gobierno de la Republica autorizd la creacion de Institutos por
Cooperativa de Ensefianza, destinados especialmente para las distintas
comunidades del pais que lo requieran.” (educacion, Reglamentos de institutos por

cooperativa de ensefianza , 1995). Son institutos por Cooperativa de Ensefianza,
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son entidades no lucrativas, que, para coadyuvar a su desarrollo, se hace necesario
establecer mecanismos y técnicas adecuadas que permitan una mayor participacion
del Estado, por conducto del Ministerio de Educacion, autoridades municipales,
padres de familia y la del sector privado.” (educacion, Reglamentos de institutos por

cooperativa de ensefianza , 1995)

Y en este caso se conoce que: El Instituto Mixto de Educacion Bésica Por
Cooperativa Huitdn (1.M.E.B.H) nace por la inquietud de un grupo de personas,
maestros y miembros de la corporacién municipal, que se reanen con la finalidad de
analizar el contexto educativo de las y los estudiantes que no tienen acceso a la
educacion del ciclo basico. Después de haber analizado cada una de los factores y
necesidades que se enumeraron en ese entonces, se procedié a organizar un
Comité Educativo encargado de hacer las gestiones ante las autoridades de
educacién para la creacion y autorizacion de funcionamiento del instituto para

brindar los servicios del ciclo basico.

Vision

Ser una institucion educativa sélida y con calidad de servicio en la formacion integral
e intelectual de nuevos estudiantes competitivos que responden a las expectativas
y exigencias de la Reforma Educativa, con un enfoque basado en el conocimiento
y el respeto de los valores culturales, en donde se promueve la participacion del
discente y comunidad escolar en los diferentes ambitos educativos, fomentando
ademas el liderazgo y toma de decisiones. El proceso de aprendizaje se desarrolla
a través de la experiencia, investigacion, con pensamiento critico y reflexivo que
permite ir construyendo el aprendizaje a partir de su propia experiencia. Se estimula

la actualizacion y la innovacion, calidad y pertinencia étnica, cultural y linguistica.
Objetivos del centro educativo.

e Desarrollar un programa de acuerdo con los criterios de la actual Reforma

Educativa, con contenidos y Pensar que fortalezcan la unidad nacional,
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respecto a la diversidad cultural, étnica y bilingte, la democracia, la ciencia 'y
tecnologia.

Fomentar la participacion estudiantil en el intercambio de actividades de indole
Cultural

Deportivo

Civico

Otros.
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VI. METODOLOGIA

6.1. Tipo de estudio

El presente estudio fue de tipo descriptivo porque describidé la importancia de
practicar un estilo de vida saludable en los estudiantes en el Instituto Mixto de
Educacion Basica Por Cooperativa Huitan. (I.M.E.B.H) Con metodologia
cuantitativa, es de corte transversal pues se llevd a cabo en un solo momento la

recoleccion de datos en el mes de septiembre 2024.

El disefio de la investigacion permitié tener un estudio de tipo descriptivo que
consistio en determinar el estilo de vida de los estudiantes del Instituto Mixto de
Educacion Basica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), se dirigié con una encuesta
a los estudiantes mediante un cuestionario en el cual se incluyeron preguntas de
seleccion mdltiples sobre los factores que afectan el estilo de vida saludable de los
estudiantes, se recolectaron datos. El instrumento se pas6é a la poblacion de
estudiantes de primero béasico, segundo basico y tercero basico quienes
respondieron con forme su criterio, previo a que respondieran se les dio a conocer
sobre el consentimiento informado como también se tomd en cuenta los principios

que guian la investigacion.

Luego de recolectar los datos se tabulo en el programa Excel, para el respectivo
analisis se utilizé porcentajes siendo los datos colocados en tablas y gréaficas para
la interpretacion y presentacién, lo cual permitié tener conclusiones y establecer

recomendaciones.
6.2. Unidad de analisis

Estudiantes del Instituto Mixto de Educacion Basica Por Cooperativa Huitan.

(I.M.E.B.H) de primero basico, segundo basico y tercero basico.
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6.3. Poblacion

Se dirigi6 a 155 estudiantes del Instituto Mixto de Educacién Basica por Cooperativa

Huitan (I.M.E.B.H). Por lo tanto, la poblacion correspondié al 100% de estudiantes.
6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general
Determinar el estilo de vida de los estudiantes del Instituto Mixto de Educacion

Basica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H).

6.4.2 Objetivo especifico

e Identificar el estilo de vida de los estudiantes de acuerdo a la dimension
nutricional.

e Identificar el estilo de vida de los estudiantes de acuerdo a las dimensiones
actividad fisica, social, descanso y suefio.

e Describir los factores que afectan el estilo de vida saludable de los estudiantes
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6.5 Cuadro de Operacionalizacion de variable

estilo de vida saludable

de los estudiantes.

Objetivo Variable Definicion operacional de la Indicador ITEM
variable
Determinar el | Estilo de vida | El estiio de vida saludable se | Estilos de vida de los | 1,2,3,4,
estilo de vida de | saludable de los | describe como un conjunto de | estudiantes de acuerdo | 5,6,7,8,
los estudiantes | estudiantes. comportamientos y practicas que | a la Dimension | 9,10,
del Instituto promueve la salud y el bienestar de | nutricional.
Mixto de la sociedad previniendo
Educacion enfermedades cronicas. El estilo de | Estilos de vida de los | 11,12,13,14
Basica por vida saludable de los estudiantes | estudiantes de acuerdo | 15,16
Cooperativa es indispensable para obtener un|a las dimensiones
Huitan buen rendimiento académico a | actividad fisica, social,
(.LM.E.B.H). travées de actividades fisicas, | descanso y suefio.
alimentacion saludable, descansoy
suefio. Factores que afectan al | 17,18,19,20
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6.6 Criterito de inclusion

Estudiantes de 12 a 19 afios de primero, segundo y tercero basico que estén
legalmente inscritos en el Instituto Mixto de Educacion Béasica Por Cooperativa
Huitan. (I.M.E.B.H)

6.7 Criterio de exclusion

Estudiantes del instituto basico que hayan dejado de estudiar y los que no quieren

participar.
6.8 Instrumento

Para el presente estudio de investigacion se llevo a cabo la técnica de la encuesta,
se aplicé el instrumento del cuestionario que incluyo 22 preguntas de seleccion
multiple el cual le permiti6 al estudiante seleccionar con su conocimiento la
respuesta que considerd y se adjunt6 el consentimiento informado para la lectura
de los estudiantes del Instituto Mixto de Educacién Basica Por Cooperativa Huitan.

(I.M.E.B.H) y lo firmaron estando de acuerdo de su participacion.

La tabulacién se realiz6 mediante hoja de Excel, la interpretacion se realiz6
mediante porcentajes con su respectivo andlisis cuadros y graficas que

evidenciaron los resultados obtenidos.
6.9 Principios éticos de lainvestigacion

Para el presente estudio se aplicaron los principios éticos que se cumplieron y se

respetaron como parte fundamental durante el proceso de investigacion.
6.9.1 Principio de autonomia

Desde el momento en que se dio a conocer el consentimiento informado a los
estudiantes, se indicé que su participacién sera de forma voluntaria si desean o no

participar en el estudio de la investigacion.
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6.9.2 Principio de justicia

No se obligé por ninguna circunstancia la participacion de los estudiantes ya que
fue de forma voluntaria y los resultados fueron tenidos bajo total discrecion. Y se

tuvo en cuenta a incluir a todos sin discriminacion a nadie.
6.9.3 Principios de beneficencia

El estudio no presentd dafio alguno, tanto para la unidad de analisis o0 como
institucién, su fin fue buscar el fortalecimiento de las acciones y practicas que los
estudiantes deberan llevar a cabo constantemente para tener un estilo de vida

saludable.
6.9.4 Principios de confidencialidad

Al realizar la encuesta se indicé que por ningun motivo se dar4 a conocer las
respuestas personales de forma publica, por lo que se tabulara los datos de forma

conjunta sin identificar nombres para que el resultado sea confiable.
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VIl.  PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

A continuacién, se presenta los resultados derivados de la investigacion llevado a
cabo con los estudiantes del nivel basico del Instituto Mixto de Educacion Basica
por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), Quetzaltenango.

A continuacion, se presenta los resultados derivados de la investigacion llevado a
cabo con los estudiantes del nivel basico del Instituto Mixto de Educacion Basica

por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), Quetzaltenango.

Se investigo a una poblacién de 155 estudiantes, 80% de sexo femenino que
corresponde a 52 mujeres y 75% de sexo masculino, siendo 48 varones, dato bien
importante para trabajar con estudiantes y visualizar los cambios que ellos y ellas
puedan tener para el mantenimiento de su salud futura, en algunas ocasiones las
mujeres son mas propensas a establecer acciones de salud en algin momento de
la vida en apoyo de los conocimientos que debe de tener como madre. En este caso
se observa que la brecha es menor en donde se presenta que se tiene igualdad de
oportunidad para estudiar en relacion con el sexo masculino. El hecho de esta
situacién evidencia que en algin momento de la vida las mujeres pueden
empoderarse de las situaciones que competen en relacion al mantenimiento de la
salud y la toma de decisiones que pueda tener mas adelante en su vida en este

caso los estudiantes del instituto basico.

La edad es un factor que puede afectar el estilo de vida saludable de los estudiantes
ya que ellos en el mercado de informacidén en que se encuentran inmersos tiene en
la actualidad una serie de informacion incluso equivocada en donde al no tener
estos conocimientos pueden optar por acciones erradas que no les favorece en el
mantenimiento de su salud y la mejoria del estilo de vida por lo que: “La
adolescencia es una etapa de la vida especialmente vulnerable tanto desde el punto
de vista fisico como psicoldgico. En este periodo el individuo experimenta un pleno

desarrollo de su organismo, asi como una aceleracion en su crecimiento. Los
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fendmenos de maduracion que se desarrollan en la adolescencia afectan al tamario,
la forma y composicion corporal. Es por ello, que una correcta nutricion es
especialmente importante ya que son necesarios los nutrientes adecuados que van
a facilitar el crecimiento y desarrollo 6ptimos, y en el futuro prevenir numerosas
patologias” (MJ, 2007).
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Cuadro y grafica No. 1
¢, Cual de las siguientes opciones es una forma efectiva de mantener un estilo de

vida saludable?

Criterios Frecuencia Porcentaje

Consumir una dieta balanceada de frutas, 149 96%

verduras y proteinas

Comer comida rapida todos los dias 6 4%
Saltarse las comidas regularmente para poder 0 0%
adelgazar.

Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢, Cual de las siguientes opciones es una forma efectiva de
mantener un estilo de vida saludable?

4% 0%

m Consumir una dieta balanceada
de frutas, verduras y proteinas

u Comer comida rapida todos los
dias

u Saltarse las comidas
regularmente para poder
adelgazar.

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Respecto a la pregunta cual de las siguientes opciones es una forma efectiva de
mantener un estilo de vida saludable. Se observa que el 96% de los estudiantes
indicaron que consumir una dieta balanceada de frutas, verduras y proteinas ya que
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a través de ello se obtiene un estilo de vida saludable para prevenir enfermedades
cronicas en el un futuro, las frutas, verduras y proteinas agua, azlcares, vitaminas
como la vitamina “C”, es recomendable un consumo frecuente de frutas enteras
porque aportan la mayor parte de la fibra, estos alimentos contienen vitaminas y
minerales y ayuda a desplazar los alimentos en grasa y azucares simples de este
modo es de beneficio y ayuda a contribuir un adecuado estilo de vida saludable de
los estudiantes.

El 4% indica que consumen comidas rapidas por lo que es de suma importancia la
implementacion que los adolescentes deben de consumir més frutas, verduras y
proteinas y no comidas rapidas, y el no practicarlo conlleva a no mantener un estilo
de vida saludable y con respecto a la respuesta saltarse las comidas regularmente
para poder adelgazar el 0% no subrayo la pregunta y esto de beneficio para los

estudiantes ya que no es recomendable saltarse las comidas.

Por lo que saber sobre: “Grupos 2 y 3. Frutas, verduras y proteinas: de estos
alimentos se deben comer todos los dias, en cualquier tiempo de comida. Este
grupo se observa en la franja superior al grupo 1 de la olla y tienen un alto contenido
de fibra, vitaminas Ay C, ademas de minerales como potasio y magnesio. Proteinas:
su funcién principal es la formacion de todos los tejidos en el organismo, por
ejemplo: musculos, cabello, piel y ufias, entre otros. Ademas, son necesarios para
el crecimiento adecuado. Las proteinas pueden ser de origen: Animal: entre ellas
estan todo tipo de carnes, leche y huevos. Vegetal: frijoles, soya, asi como las
mezclas de harinas (Incaparina y otras similares)”. (MSPAS O. |., 2012).

Se debe de fortalecer el conocimiento en los estudiantes sobre el tipo de comida
que deben de consumir, ya que ellos son conscientes de que deben de consumir
frutas y verduras todos los dias, como también la influencia de los padres y las
madres son una referencia para los hijos e hijas, que muchas veces no hacen mas
que repetir sus costumbres y habitos. Por eso, si adoptan habitos saludables de
alimentacion es altamente probable que los y las hijas también lo hagan.
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Cuadro y grafica No. 2

¢,Cree usted que su estilo de vida saludable es?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Bueno 80 52%
Regular 75 48%
Malo 0 0%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

0%

¢,Cree usted que su estilo de vida saludable es?

m Bueno
m Regular
= Malo

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Respecto a los datos obtenidos se evidencia que el 52% de los estudiantes, si llevan

un estilo de vida saludable, esto refleja que, si llevan un estilo de vida saludable a

lo que contribuye a un buen rendimiento académico, ademas de que reduce los

problemas de depresion y ansiedad y mejora las habilidades de razonamiento, y

aprendizaje.
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48% tiene un estilo de vida de forma regular lo que no conlleva a un correcto estilo
de vida saludable en su vida estudiantil, es de suma importancia en este caso dar
la atencion precisa para evitar que los estudiantes continien con esos inadecuados
hébitos y esto hace referencia a que hay un porcentaje alto de estudiantes a quienes
se debe brindar informacion para que tengan mas conocimiento sobre como llevar
un estilo de vida saludable y los beneficios de la misma. 0% en esta respuesta

ningun adolescente o estudiante marco esta opcion.

Aproximadamente a que la mitad de los estudiantes dieron las respuestas regular
evidencia que existe una brecha muy alta del total por lo que es preocupante que
esta afectando el estilo de vida saludable de un estudiante. Como lo indica: Flores
Y, Guzméan S., en el afio 2018, en su estudio: Concluyeron que los adolescentes
aprovechan el descanso para disfrutar de refrescos, galletas y chocolate, entre otras
cosas. Consideran que es importante formar habitos alimenticios en el hogar y en
la escuela, porque son los escenarios que mas influyen en la alimentaciéon.” (Flores
Y, 2018). Lo que representa que, si los estudiantes no le dan la importancia de
obtener un estilo de vida saludable bueno, esto conlleva a que ellos tengan un bajo
rendimiento académico, como falta de concentracion, dificultad para razonamiento

0 comunicarse.

Esto se presenta debido a que los estudiantes realizan las tareas de manera
apresurada para poder cumplir con entrega de sus tareas, esto hace que ellos sean
puntuales a la entrada en el instituto , ya que la jornada es vespertina lo que hace
gue no le den importancia al consumo de sus alimentos o también no estan
acostumbrados a consumirlos antes del horario establecido en su hogar, ya que en
la edad que ellos estan no les gusta llevar refrigerio a la escuela y muchas veces
los padres optan en darles dinero para la compra de comida y pues esto hace que

los jovenes compren comida rapida alta en grasa y sodio.
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Por lo que es indispensable la educacion en salud dirigida a los estudiantes la
importancia de llevar un estilo de vida saludable de una forma adecuada y que

tengan el conocimiento de los beneficios de tener una vida saludable correctamente.
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Cuadro y grafica No. 3

¢,Cree usted que para mantener una vida saludable es necesario practicar?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Todas son correctas 78 50%
Una buena alimentacion saludable 62 40%
Actividad fisica y descanso 15 10%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Cree usted que para mantener una vida saludable es
necesario practicar?

H Todas son correctas

® Una buena alimentacién
saludable

= Actividad fisica y descanso

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

En relacién a la pregunta si los estudiantes conocen como mantener una vida
saludable el 50% indicaron todas las anteriores que corresponde en practicar una
buena alimentacion saludable, a tener actividad fisica y descanso esto permite
obtener una vida saludable lo que contribuye a mejorar la calidad de vida, el 40%
respondieron tener una buena alimentacion saludable, lo que promueve la buena

salud y desarrollo de los adolescentes, les ayuda a prevenir enfermedades, una

60



buena alimentacion saludable tiene un papel fundamental en el rendimiento escolar,
ademas de tener una dieta equilibrada no solo mejora la memoria y la concentracion
si no también brinda la energia necesaria para afrontar los dias mejores del
estudiante, el 10% consideran que ellos deben mantener una actividad fisica y un
buen descanso, para tener un buen estilo de vida saludable se debe de incluir

actividad fisica que les ayuda a reducir estrés, y mejora la autoestima.

Respectivamente las tres respuestas son de suma importancia para verificar cual
es el conocimiento de los estudiantes sobre como ellos lo llevan a cabo y que pueda
mejorar la calidad de vida y el mantenimiento adecuado de las actividades diarias
de los adolescentes quienes desde temprana edad deben de llevar a cabo acciones
para mantener su salud y evitar las enfermedades crénicas que conlleva tener un

inadecuado estilo de vida, evitando los riesgos como la obesidad el sedentarismo.

El estilo de vida se encuentra: “Definidos como los procesos sociales, las
tradiciones, los habitos, conductas y comportamientos de los individuos y grupos de
poblacién que conllevan a la satisfaccion de las necesidades humanas para
alcanzar el bienestar y la vida. Los estilos de vida son determinados de la presencia
de factores de riesgo y/o de factores para el bienestar, por lo cual deben ser vistos
como un proceso dindmico que no solo se compone de acciones o comportamientos
individuales; sino también de acciones de naturaleza social’. (MSPAS, Estilos de

vida saludable )
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Cuadro y grafica No. 4

¢, Cuantas veces se alimenta al dia mientras desempefa su papel de estudiante?

Criterios Frecuencia Porcentaje
3 veces 99 64%
2 veces 33 21%
4 veces 23 15%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢, Cuéntas veces se alimenta al dia mientras desempefia su
papel de estudiante?

m 3 veces
H 2 veces
=4 veces

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

De los estudiantes encuestados el 64% indicaron que se alimentan tres veces al
dia, por lo tanto, es un dato aceptable que evidencia que lo ideal es de consumir de
tres a cinco porciones al dia, en cuanto a que ellos si llevan una alimentacion
saludable como también un estilo de vida saludable el 21% de los estudiantes
respondieron que dos veces se alimentan al dia ya que ellos no almuerzan por llegar

luego al instituto, esto evidencia que no tienen un estilo de vida saludable por lo cual

62



ellos consumen menos comida de lo establecido ya que es de 3 porciones o mas al
dia que ellos se tienen que alimentar, el 15% respondieron que se alimentan 4 veces
al dia lo cual eso indican que desayunan, almuerzan y cenan y ellos agregan una
refaccion durante el dia. Esto es llevar a tener una buena alimentacion que es lo
gue se debe consumir diariamente esto indica que se debe de llevar un orden en el
consumo de alimentos, se debe de implementar el plan educacional para que ellos
puedan saber e informar de cémo ellos deben de ingerir los alimentos y asi poder
tener un estilo de vida saludable.

Como lo establece “la guia de entornos y estilos de vida saludable 2016: Los
alimentos se clasifican en macronutrientes y micronutrientes, todos estos son
necesarios e indispensables en todas las edades, pero son fundamentales
principalmente para el crecimiento de nifios, adolescentes y jovenes, a excepcion
de aquellos casos en que tengan algun problema especifico, como intolerancia a
cualquier alimento, alergias o una enfermedad especifica que les imposibilite su
consumo. Es importante ademas distribuir los alimentos en 5 raciones diarias como
ser: desayuno, almuerzo, cena y dos refacciones una por la mafiana y otra por la
tarde”. (OMS, Guia de Entornos y Estilos de Vida Saludable, 2016)

Es un instrumento educativo para que la poblacion pueda elegir los elementos para

una dieta saludable ademas se pueden informar cuantas veces se deben alimentar

al dia y asi tener un estilo de vida saludable.
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Cuadro y grafica No. 5

¢, Consume con mas frecuencia comida?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Saludable 146 94%
Rapida 7 5%
Prefiere no consumir 2 1%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Consume con mas frecuencia comida?

1%

m Saludable
m R4pida
m Prefiere no consumir

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

De los datos recolectados el 94% consumen comida saludable ya que a través de
una buena alimentacién saludable proporciona los nutrientes que necesita el cuerpo

para mantener el buen funcionamiento del organismo.

El 5% consumen comidas rapidas pues esto hace a que los jévenes no tengan un

estilo de vida saludable, se debe de implementar que los estudiantes deben de
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consumir mas frutas y verduras guiandose de la olla nutricional de Guatemala. El
1% prefiere no consumir algun tipo de alimentacion ya que ellos prefieren llegar en
su horario puntual a clases lo que hace que no se alimenten con ningun tipo de

alimentacion.

Para tener un estilo de vida saludable y saber que alimentacion consumir en la guia
alimentaria para Guatemala. "El proposito de las Guias Alimentarias es promover el
consumo de una alimentacion completa, saludable, variada y culturalmente
aceptable en la poblacion sana mayor de dos afos, para evitar los problemas de
desnutricion en la nifiez y prevenir las enfermedades crénicas no transmisibles en
jovenes y adultos, asi como la accesibilidad y disponibilidad de los alimentos, los
hébitos culturales y el poder adquisitivo de las familias, para que sean adoptadas y
aplicadas en los hogares, instituciones o empresas.” (MSPAS, Guias Alimentarias

para Guatemala). Es de importancia dar a conocer esto a la poblacién en general.

Se debe de fortalecer el conocimiento de los estudiantes sobre el tipo de
alimentacion que debe de consumir ya que la mayor parte de los encuestados deben
de consumir comida saludable a través de esto promueve la buena salud y fortalece
el sistema inmunoldgico de los estudiantes y le ayuda a prevenir diversas
enfermedades cronicas en el futuro. Como también a estar atentos en sus horas de

clase y con energias en la atencion de su aprendizaje.

El consumir comida rapida afecta en el desarrollo académico del estudiante en este
caso se debe de brindar plan educativo a los estudiantes sobre qué tipo de
alimentacion deben de consumir para poder llevar un estilo de vida saludable sin
gue tengan problemas en el futuro, se debe de implementar la guia de la olla familiar
de Guatemala y que ellos al tener el conocimiento sobre lo que deben de consumir

en cada tiempo de comida mejoren sus habitos.
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Cuadro y grafica No. 6

¢ Frecuencia con la que consume comida rapida o chatarra?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Una vez por semana 81 52%
Mas de una vez por semana 43 28%
Todos los dias 31 20%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Frecuencia con la que consume comida rapida o chatarra?

® Una vez por semana

= Mas de una vez por
semana

m Todos los dias

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Se observa en la frecuencia en la que consumen comida rapida o chatarra se
evidencia que el 52% de los estudiantes consumen una vez por semana comida
rapida o chatarra lo cual es muy facil de comprar y esta al alcance de ellos pero que
no es de beneficio para la salud.
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El 28% respondio que lo consume mas de una vez por semana ya que es de libre
acceso Y lo hace con el objetivo de llegar puntual al establecimiento lo cual prefieren
consumir en este caso.

El 20% respondieron que lo consumen todos los dias, ellos consumen la comida
rapida o charra ya que en el establecimiento hay tienda de consumo y que en
algunas ocasiones tienen comidas no saludable, lo cual para el estudiante es
agradable y de facil acceso por el proceso que esos alimentos tienen y esto deberia
de cambiar por la compra de comida saludable y que contenga los nutrientes
necesarios para que les beneficie tanto en su vida diaria como en su formacién

académica.

El consumo de golosina y comida procesada es dafiino para la salud en el futuro el
consumo de dichas comidas provoca la aparicion de enfermedades cronicas y
degenerativas, se les debe de inculcar desde temprana edad que la comida que
ellos deben de consumir es la que es preparada en casa lo cual les aporta beneficios
para llevar un estilo de vida saludable y pues también esté a su alcance.

La mayor parte consumen comida inadecuada como golosina, sopas instantaneas,
papas fritas. El estilo de vida que ellos llevan no es saludable porque no favorece a
la buena alimentacién, asi mismo en su nutricion y no favorece en su etapa de vida
tanto personal como académicamente. Por lo que es de suma importancia llevar a
cabo programas educativos en la ensefianza para mejorar en los estudiantes ya que

pueden estar consumiendo mucha azlcar y sal y pues no les favorece.

En este caso la institucion debe implementar estilos de vida saludable lo cual tiene
contenido en lo siguiente: “Articulo 7. Educacion alimentaria y nutricional. El
Ministerio de Educacion, en coordinacion con las autoridades educativas de los
centros escolares publicos y privados, promoveran la ensefianza de la alimentacién
y nutricion en las escuelas infantiles y centros educativos, transmitiendo a los
estudiantes y a los padres de familia conocimientos adecuados para que €éstos

alcancen la capacidad de elegir correctamente los alimentos, asi como las
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cantidades mas adecuadas que les permitan elegir una alimentaciéon sana y
equilibrada y ejercer el autocontrol en su alimentacién.” (Educaccion, 2019) Es de
suma importancia poder cumplir este articulo ya que es fundamental que los padres
de familia de los estudiantes sean involucrados junto con el personal docente y asi
los jovenes puedan llevar un estilo de vida saludable tanto en su hogar como fuera

del mismo.
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Cuadro y grafica No. 7

¢, Qué tan importante considera la planificacion de comida saludable en su rutina

diaria?
Criterios Frecuencia Porcentaje
Muy importante 147 95%
Poco importante 5 3%
Nada importante 3 2%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢, Qué tan importante considera la planificacién de comida
saludable en su rutina diaria?

3% 2%

= Muy importante
= Poco importante
m Nada importante

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

De los datos recolectados el 95% de los estudiantes consideran que es muy
importante la planificacion de la comida saludable en su rutina diaria, ya que a través
de ello se puede llevar una dieta balanceada y variada, de la misma forma una
buena alimentacion saludable ayuda a mantener una buena salud y ademas
prevenir enfermedades no transmisibles.
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3% de los estudiantes encuestados respondieron que es poco importante la
planificacion de comida saludable en su rutina diaria, esto indica que los
adolescentes tienen malos habitos alimentarios y esto puede traer consecuencia en

su desarrollo académico.

2% respondieron que nada importante es la planificacion de la comida, es necesario
gue los estudiantes conozcan la importancia de la planificacion de la comida, porque
si no hay una planificaciébn esto trae una mala nutricibn donde puede provocar
enfermedades y ademas puede reducir la inmunidad y alterar el desarrollo fisico y

mental de los estudiantes.

Como lo indica Castro: “La conducta y los habitos alimentarios, que influyen en las
preferencias de alimentos, se adquieren de forma gradual desde la primera infancia.
Como resultado final se obtiene la configuracion de los habitos alimentarios que van
a influir en las preferencias y aversiones definitivas del individuo, en el estado de la
salud presente y futuro, y en el riesgo de sufrir determinadas patologias en la edad
adulta. Por ello, el objetivo de este capitulo se centra en dar unas pautas y
recomendaciones nutricionales para crear habitos de vida saludables
principalmente enfocados a la poblacion adolescente.” (Castro M. G., Habitos de

vida saludable desde la adolescencia, 2014).

Es de importancia obtener una guia de alimentacion saludable para que los padres
de familia puedan guiarse de cédmo deben planificar una alimentacién de comida
saludable para sus hijos y que ellos conozcan la importancia de tener una buena

planificacion en su alimentacion.

“La mala alimentacion en los estudiantes no ayuda para nada en el rendimiento, al
contrario genera un bajo rendimiento a los estudiantes y esto se debe a que los
estudiantes consumen alimentos que no son los mas adecuados no llevan los

suficientes nutrientes de manera adecuada a los 6rganos del cuerpo, sobre todo al
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cerebro, entonces las funciones cognitivas que se desarrollan en el cerebro no se
llevan al 100% o no se pueden realizar de manera adecuada, entonces por eso es

de suma importancia consumir los alimentos que necesitamos”. (UNAB).
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Cuadro y grafica No. 8

¢,Cuantos vasos de agua pura consume al dia?

Criterios Frecuencia Porcentaje
De 1 a 3 vasos 83 54%
De 4 a 6 vasos 39 25%
8 vasos 33 21%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢ Cuéntos vasos de agua pura consume al dia?

mDe 1 a3 vasos
m De 4 a 6 vasos
8 vasos

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

En cuanto a la pregunta de cuantos vasos de agua pura consume al dia el 54% de
los estudiantes indicaron que consumen de 1 a 3 vasos de agua al dia lo cual no es
la cantidad suficiente de agua que tienen que consumir, el agua es esencial para
una buena salud.
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25% indicaron que de 4 a 6 vasos de agua lo cual no es la cantidad recomendada
por la guia de alimentacion saludable. Pero hacen lo correcto en este caso, aunque
aun hace falta més.

21% respondié que consume 8 vasos de agua pura al dia lo cual es la cantidad
correcta, el consumir 8 vasos de agua 0 mas, es de mucho beneficio para la salud.
El agua es el componente principal del cuerpo humano y representa
aproximadamente el 50% al 70% del peso corporal. El cuerpo depende del agua

para sobrevivir.

Tal como lo indica la guia de alimentacion saludable para Guatemala recomienda
"Tomar 8 vasos de agua segura (hervida o clorada) al dia. El agua es elemento
esencial para el organismo, ayuda a mantener la temperatura del cuerpo,
transportar los nutrientes en el organismo y eliminar las toxinas del cuerpo. Se
recomienda que una persona adolescente o adulta consuma al menos 8 vasos de
agua al dia. El agua puede ser consumida a cualquier hora del dia, Para consumir
agua segura utilice los siguientes métodos agua segura hervida o clorada, para
consumir agua hervida ponga la olla con agua limpia al fuego Cuando el agua esté
hirviendo a borbollones, déjela hervir un minuto, deje enfriar el agua hervida con la
olla tapada. Agua clorada: en un litro de agua colocar una gota de cloro hipoclorito
de sodio al 5% en un galén 4 gotas de cloro. Luego de clorar el agua esperemos 30
minutos antes de consumirla, guarde el agua en un trasto limpio y con tapadera en,
lugar de tomar refrescos dulces puede acompafar sus comidas con uno o dos vasos
con agua. Evite el consumo de aguas gaseosas, bebidas energizantes, bebidas
embotelladas con sabores artificiales, jugos envasados, etcétera, porque contienen
exceso de azucar, preservantes, colorantes que son dafiinos a la salud". (OMS,
Guia de Entornos y Estilos de Vida Saludable, 2016). Es de suma importancia
brindar esta guia al personal docente para que puedan brindar este tema en clases
y asi los jovenes obtengan el conocimiento como también adquirir el habito de
consumir agua pura la cantidad recomendada en la guia para tener un estilo de vida

saludable en el consumo correcto de agua.
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Cuadro y grafica No. 9

¢, Con qué frecuencia consume frutas y verduras frescas?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 89 57%
Varias veces por semana 48 31%
Una vez por semana 18 12%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢ Con qué frecuencia consume frutas y verduras frescas?

m Todos los dias
m Varias veces por semana

® Una vez por semana

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Se evidencia que el 57% de los estudiantes consume frutas todos los dias esto
indica que la mayor parte de los estudiantes si consumen frutas ya que a través de
ello se puede proporcionar muchos nutrientes incluyendo vitaminas, minerales,

fibras y antioxidantes para el beneficio de la salud.
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31% indicaron varias veces por semana consumen frutas y el 12% indicaron que
solo una vez por semana, en este caso los estudiantes no tienen el habito o la
costumbre de consumir durante el receso, lamentablemente dicho municipio cuenta
con sembradios de manzana, durazno y entre otras frutas que pueden ser
consumidas por los estudiantes y no se aprovecha. También un factor puede ser

por el precio elevado de las frutas y verduras con que cuenta el pais actualmente.

En la guia de alimentos para Guatemala se encuentra el “Grupos 2 y 3. Frutas,
hierbas y verduras: de estos alimentos se deben comer todos los dias, en cualquier
tiempo de comida. Este grupo se observa en la franja superior al grupo 1 de la olla
y tienen un alto contenido de fibra, vitaminas A y C, ademas de minerales como
potasio y magnesio”. (OPS, Guias Alimentarias para Guatemala, 2016). Las frutas
constituyen un grupo de alimentos saludables para el ser humano, por su alto
contenido de nutrientes, especialmente las vitaminas, minerales las cuales ayudan
a tener una buena vision, mejora la digestién evitando el estrefiimiento, ademas
puede mantener el peso adecuado para el buen funcionamiento metabdlico del
cuerpo humano. Las frutas y verduras de diferentes colores aportan variedad de

vitaminas en el organismo.

El consumo de futas y verduras es reconocido por la comunidad como parte integral
de la alimentacion saludable en la poblacion de todas las edades, protege contra el
desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles, las frutas tienen funciones
en el metabolismo y liberacién de energias en el organismo humano. Son multiples
los beneficios del consumo de las frutas y verduras en la prevencién de
enfermedades como el sobrepeso/obesidad al reducir el porcentaje de tejido graso
o adiposo en personas adultas, lo contenido de fibra y aporta energia para el ser

humano.

Una recomendacion de la guia de alimentos para Guatemala: se debe "consumir

por lo menos 5 porciones de vegetales y/o frutas al dia para obtener el maximo
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beneficio, consumir las frutas enteras, rodajas o en trocitos (es mejor que los jugos)
y las que sea posible con cascara, con ello se aprovecha la fibra, y evite agregarles

azucar, miel, crema o sal". (OPS, Guias Alimentarias para Guatemala, 2016).
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Cuadro y grafica No. 10

SAlmuerza antes de ir a estudiar?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 103 66%
A veces 46 30%
Nunca 6 4%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

JAlmuerza antes de ir a estudiar?

m Siempre
m A veces
= Nunca

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Segun la gréfica el 66% de los estudiantes siempre almuerzan antes de ir a estudiar,
esto indica que es un beneficio para ellos y la institucién, porque ellos pueden tener

una mayor concentracion y rendimiento académico.

30% de los estudiantes indicaron que a veces almuerzan antes de ir a estudiar,

debido a que no les da tiempo o porque no les da apetito antes de la hora del
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almuerzo. esto evidencia y se relaciona con lo contenido en la pregunta del cuadro
6 que, el 20% de los estudiantes consumen comidas rapida o chatarras, por esa
misma razoén ellos ya no almuerzan en la casa antes de ir a estudiar y no estan

recibiendo una nutricion adecuada.

4% de los estudiantes indicaron que nunca almuerzan antes de ir a estudiar, es
lamentable que los alumnos hoy en dia no se alimentan y es mas probable que se
enfermen y falten por problemas de salud a la escuela. Esto puede afectar su salud
a nivel gastrointestinal, causando enfermedades pépticas, pérdida de peso y bajo
rendimiento por la falta de consumo de nutrientes. Ademas, la falta de energia y
motivacion pueden afectar la participacion del estudiante en las actividades

escolares.

Esto se encuentra fundamentado en: “La Ley de alimentacién escolar, en su articulo
1 tiene por objeto garantizar la alimentacidn escolar, promover la salud y fomentar
la alimentacién saludable de la poblacion infantil y adolescente que asiste a
establecimientos escolares publicos o privados, con la finalidad que aprovechen su
proceso de ensefianza aprendizaje y la formacion de héabitos alimenticios
saludables de los estudiantes, a través de acciones de educacion alimentaria y
nutricional y el suministro de alimentos de los estudiantes durante el ciclo escolar,
de acuerdo a la presente Ley y su reglamento. En el caso de los centros educativos
privados no seran beneficiados del Programa de Alimentacién Escolar, sin embargo,
les seran aplicables las normas contenidas en la presente Ley del Ministerio de

Educaciéon de Guatemala.” (Educacion, Ley de alimentacion escolar, 2019).

Un almuerzo balanceado proporciona a los estudiantes energia y los nutrientes que
necesitan para concentrarse, aprender y sobre salir académicamente y ademas
para lograr el resto de la tarde escolar. Ademas, se puede a dar a conocer a los
estudiantes de implementar una lonchera en donde llevar su alimentacion. Para

poder desarrollar buenos habitos al beneficio de la salud.
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Cuadro y grafica No. 11
¢, Qué recomendacion es mas adecuada para promover la actividad fisica entre los

adolescentes?

Criterios Frecuencia Porcentaje

Hacer ejercicio regularmente, como caminatr, 138 89%

correr o practicar deportes

Evitar toda forma de ejercicio para conservar 12 8%
energia
Pasar la mayor parte del dia sentado frente a 5 3%
una pantalla

Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre el tema Estilo de vida saludable de los estudiantes del
Instituto Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre
2024.

¢Qué recomendacion es mas adecuada para promover la
actividad fisica entre los adolescentes?

3%

m Hacer ejercicio regularmente,
como caminar, correr o practicar
deportes

® Evitar toda forma de ejercicio para
conservar energia

m Pasar la mayor parte del dia
sentado frente a una pantalla

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.
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Respecto a la pregunta qué recomendacion es mas adecuada para promover la
actividad fisica entre los adolescentes el 89% indicaron que hacer ejercicio
regularmente, como caminar, correr o practicar deportes, la actividad fisica es muy
beneficiosa para la salud de los estudiantes tanto para su salud fisica, mental como
también promueve la salud o sea que estimula el crecimiento y desarrollo saludable

de los musculos y mejora el desarrollo motor de los estudiantes.

8% indicaron que evitan toda forma de ejercicio para conservar energia lo cual es
una forma de pensar muy mal ya que, no realizar actividad fisica incrementa las
enfermedades no transmisibles como enfermedades cardiovasculares también
aumenta el estrés y puede ocasionar enfermedades mentales como ansiedad y

trastornos depresivos en los estudiantes.

3% indico que prefiere pasar la mayor parte del dia sentado frente a una pantalla lo
cual no contribuye a un estilo de vida saludable por que ocasiona dificultad para
dormir contribuye al aumento de peso y terminar en obesidad, como también tener

problemas de la espalda etc.

Esto de adquirir en buena practica se encuentra contenida en: La guia de entornos
y estilos de vida saludable que define como "un movimiento corporal producido por
la accion muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Por ejemplo,
caminar, montar en bicicleta, hacer deporte, pasea en el campo junto a su perro,
limpiar la casa, arreglar el jardin o la huerta, subir escaleras, caminar rapidamente,
como rutina diaria tiene considerables beneficios para mejorar la salud, la actividad
fisica en los adolescentes. Mejora la movilidad, el equilibrio y la coordinacion
corporal permite adquirir fortaleza y resistencia corporal, ayuda a aumentar y
mantener la solidez de los huesos, es importante para controlar el peso corporal,
evitando situaciones de sobrepeso u obesidad, aumenta la autoestima y permite
controlar la ansiedad, fomenta la sociabilidad con compafieros, amigos Yy/o

familiares. Adolescentes y jovenes de ambos sexos deben realizar al menos 60
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minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o la mayoria
de los dias de la semana, mantener el cuerpo sano es nuestro deber, de lo contrario
no podremos preservar nuestra mente activa y clara. esta actividad fisica debe
incluir acciones que mejoren la salud ésea (huesos), la fuerza muscular y la

flexibilidad". (OPS, Guias Alimentarias para Guatemala, 2016).

Las consecuencias de no realizar actividades fisicas, no quemar calorias lo que
hace que el adolescente tenga mas probabilidades de padecer sobrepeso, también
pierde masa muscular, no tiene la suficiente resistencia porque no utiliza los
musculos frecuentemente, los huesos se debilitan y eso en el futuro ocasiona
enfermedades cronicas, el metabolismo se puede ver afectado y su cuerpo puede
padecer con problemas para sintetizar lo que es la grasa y el azlcar lo cual su
sistema inmunolégico no funcionaria correctamente y esto contribuye a que los

estudiantes no tengan un estilo de vida saludable.
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Cuadro y grafica No. 12

¢, Cual de las siguientes afirmaciones es verdadera acerca del suefio y la salud de

los adolescentes?

Criterios Frecuencia Porcentaje

Dormir entre 8 y 10 horas al dia es importante 128 82%

para el crecimiento y el desarrollo.

Dormir menos de 6 horas al dia es beneficioso 23 15%

para la salud.

Dormir durante el dia y permanecer despierto 4 3%
durante la noche es saludable.
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢,Cudl de las siguientes afirmaciones es verdadera acerca del
suefio y la salud de los adolescentes?

3%

m Dormir entre 8 y 10 horas al dia
es importante para el crecimiento
y el desarrollo.

® Dormir menos de 6 horas al dia
es beneficioso para la salud.

m Dormir durante el dia'y
permanecer despierto durante la
noche es saludable.

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.
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De acuerdo a la pregunta 82% de los estudiantes respondieron que la forma
correcta es dormir entre 8 y 10 horas al dia, es importante para el crecimiento y el
desarrollo del ser humano, el sueiilo ayuda al organismo a tener procesos de
descanso y mantener a la persona alerta durante varias horas al dia.

15% indicaron que dormir menos de 6 horas al dia es beneficioso para la salud, sin
embargo, puede ser que duerman solo esto debido a que en las noches hacen uso
del celular o que los adolescentes por dejar a ultima hora las tareas se duermen

tarde.

4% indicaron que dormir durante el dia y permanecer despierto durante la noche es
saludable. Esto se da porque el adolescente prefiere estar comunicandose con otros
en las redes sociales y no permite a su cuerpo descansar, causando asi un desgaste
fisico en cada uno de los estudiantes. Esta situacion es muy preocupante porque el
adolescente no sabe las consecuencias que le esta ocasionando a su estado fisico
y mental. A veces la mayor parte se quedan despiertos por la noche lo cual provoca
levantarse tarde esto hace que lleguen tarde a sus centros educativos, por haberse

guedado dormidos e incluso dormirse en clases.

Los padres de familia juegan un papel importante ya que los adolescentes al irse a
la cama se distraen con la tecnologia, Facebook, Instagram, Twitter entre otros que
mantienen despiertos por eso los padres deben de supervisar que sus hijos deben
dormir a la hora adecuada. "El descanso es un estado en el que se reduce la
actividad tanto fisica como mental. De todas maneras, descansar no es sélo no
hacer nada o casi nada o, dicho de otro modo, la simple inactividad fisica; requiere
también tranquilidad, ausencia de estrés y de ansiedad; en definitiva una situacion
en la que la persona se encuentre mentalmente relajada, libore de ansiedad y
fisicamente calmada.” (Saludemia, Descanso y suefio ). El suefio y descanso es un
alimento para el cerebro ya que durante el suefio se desarrollan importantes

funciones del organismo y de la actividad cerebral, la falta de suefio puede ser
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dafino, dormir mal puede afectar en la relacion con los familiares y amigos o con

los resultados académicos del estudiante.
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Cuadro y grafica No. 13

¢, Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Futbol 75 48%
Basquetbol 58 37%
Caminar o correr 22 15%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢ Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

H Futbol
m Basquetbol
= Caminar o correr

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Respecto a la pregunta qué tipo de ejercicio fisico realiza el 49% de los estudiantes
indicaron que practican futbol lo cual es de suma importancia en la etapa de vida
gue ellos estan, el impacto que tiene en los jovenes practicar futbol es importante
para su desarrollo y crecimiento, con este deporte los adolescentes aprenden a

comprometerse con su equipo, COmMo con sus compafieros y aprenden a trabajar
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conjuntamente y ven los resultados que consiguen como equipo y sea ganando un
partido, viendo cada vez son mejores jugadores, practicar el futbol bajo un
reglamento les inculca a los adolescentes la importancia de tener normas y saber

acatarlas.

37% de los estudiantes indican que practican el basquetbol contribuye con los
estudiantes a quemar calorias una hora de jugar basquetbol puede quemar 630
calorias ademés desarrolla resistencia mejora el equilibrio y la coordinacion ayuda
a desarrollar la concentracion y la auto disciplina.

15% de los estudiantes indicaron que caminan por motivo de que le queda retirado
el instituto y deben caminar alrededor de 20 o 30 minutos para poder llegar al
establecimiento. La caminata en este caso debe de ser sin preocupaciones y sin
cargas como la mochila de cuadernos. Indicaron que correr, esto contribuye a
fortalecer los masculos involucrado con el apoyo de la respiracion, esto genera una

mayor y mejor oxigenacion en la sangre asi mismo a mantener un peso ideal.

Los estudiantes practican estos ejercicios ya sea fuera o dentro del establecimiento
ya gue tienen un curso respectivamente de educacion fisica y es alli, donde los
estudiantes realizan los diferentes tipos de ejercicio incluso participan en
campeonatos de basquetbol, futbol y maratdn. La actividad fisica y deportiva aporta
una gran cantidad de beneficios a lo largo de la vida, es por ello la importancia de
practicarlo de manera continua, los ejercicios en los estudiantes; pueden afirmarse
gue su realizacion fortalece una de las etapas mas complejas del desarrollo
humano, los ejercicios y deportes ayudan a los jovenes a mantener la forma fisica
y evitar el exceso de sobre peso que en un futuro afecte su salud. No se trata
Unicamente de la apariencia fisica si no del estado de salud en general para tener
un estilo de vida saludable. “Entre las actividades fisicas mas comunes cabe
mencionar caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en

actividades recreativas y juegos; todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel
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de capacidad y para disfrute de todos. Se ha demostrado que la actividad fisica
regular ayuda a prevenir y controlar las enfermedades no transmisibles, como las
enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y varios
tipos de cancer. También ayuda a prevenir la hipertension, a mantener un peso
corporal saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el
bienestar.” (OMS, Actividad fisica , 2022). El realizar ejercicios o actividades fisicas
de cualquier tipo es fundamental para mantener una salud en 6ptimas condiciones
juega un papel importante en el desarrollo de los adolescentes y es fundamental
para poder convivir en la etapa de la adolescencia en esta etapa de su vida y asi
obtiene multiples beneficios para su organismo y asi tener un estilo de vida

saludable.
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Cuadro y grafica No. 14

¢, Cuantas horas duerme normalmente?

Criterios Frecuencia Porcentaje
de 7 a 8 horas 79 52%
De 8 y mas de 9 horas 60 38%
Menos de 6 horas 16 10%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢.Cuantas horas duerme normalmente?

Ede 7 a 8 horas
De 8 y mas de 9 horas
Menos de 6 horas

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

En la pregunta sobre cuantas horas duerme normalmente el 52% de los estudiantes
duermen de 7 a 8 horas estas horas es de gran beneficio para los estudiantes ya
gue las 8 horas son requeridas para tener un buen descanso y es un habito que le
permite tener a los estudiantes el descanso y practicarlo como parte de su estilo de

vida saludable.
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38% indico que duerme de 8 mas de 9 horas, el suefio prolongado afecta la
concentracion y la correcta actividad del cerebro asi también en la rutina diaria por
lo tanto a los estudiantes esto les afecta en su vida estudiantil por la falta de

concentracion.

10% indico que duerme menos de 6 horas los adolescentes que no duermen lo
suficiente pueden padecer de serios problemas, en el instituto en la falta de
concentracion como también en su salud, pueden padecer de somnolencia
problemas en la concentracién bajo rendimiento en sus estudios asi mismo se
puede notar en las calificaciones, esto también contribuye a que siempre estén de

mal humor incluso padecer de depresién y bajo autoestima.

Segun la OMS “Para tener una buena calidad descanso y suefio dormir lo suficiente,
la OMS recomienda dormir de 6 a 8 horas para tener un estilo de vida saludable.
Pese a lo que pueda parecer, el suefio es un proceso activo, en el que se logra la
recuperacion de las capacidades fisicas e intelectuales y es necesario para
conservar la energia, mantener la termorregulacion (la temperatura corporal es mas
baja durante el suefio) y eliminar aquellos recuerdos que carecen de relevancia.
Dormir la cantidad adecuada de horas es fundamental para cualquier persona que
quiera hacer bien los examenes o rendir en el deporte. Pero, lamentablemente,
muchos adolescentes no duermen lo suficiente” (Saludemia, Descanso y suefio).
Es importante que los estudiantes duerman las horas indicadas para que puedan
tener mejor concentracién, retencion y asi poder desenvolverse en su vida
académica esto demuestra que es una actividad necesaria ya que durante este
periodo se llevan a cabo funciones fisiologicas imprescindibles para el equilibrio

fisico y psiquico.
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Cuadro y grafica No. 15

¢,Cree usted tener buenas relaciones interpersonales con sus comparfieros de

estudio?
Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 89 57%
Casi siempre 58 37%
Regular 8 5%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Cree usted tener buenas relaciones interpersonales con
sus compafieros de estudio?

u Siempre
= Casi siempre

= Regular

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Segun la pregunta dénde: si los estudiantes tienen buenas relaciones
interpersonales con sus compafieros el 57% indicaron que siempre tiene buenas
relaciones interpersonales con sus comparieros, esto indica que se llevan bien y se

apoyan en las actividades académicas como en sus intereses.
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37% indicaron que casi siempre se relacionan con sus compafieros. 5%
regularmente tiene relaciones interpersonales con sus comparieros, esto hace que
puedan tener aislamiento y la soledad social que se relacionan con problemas de la
salud.

Las relaciones interpersonales son una interaccion reciproca entre dos 0 mas
personas. Los seres humanos son seres sociales que por su naturaleza necesitan
de las relacionarse con otras personas. La interaccion que se tiene con otros desde
tempranas etapas de la vida puede influir en: el aprendizaje de actitudes, la
construccion de valores en relacion al entorno, el percibir las situaciones desde el
punto de vista del otro, la formacion de la identidad, la adquisicion de habilidades

sociales, la identificacion de las redes de apoyo ante situaciones dificiles.

Las relaciones interpersonales son indispensables en la vida del adolescente
porque ayuda a reconocerse a si mismo y construir su identidad, de la misma forma
puede reconocer sus propios valores y principios para desenvolverse de manera

adecuada en su vida estudiantil del como también ante la sociedad.
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Cuadro y grafica No. 16

¢, Qué hace para relajarse después de una tarde en clases?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Escuchar musica o leer un libro 98 63%
Salir con amigos después de clases 21 23%
Ver television o jugar videojuegos 36 14%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Qué hace pararelajarse después de unatarde en clases?

m Escuchar musica o leer un libro
m Salir con amigos después de clases

Ver televisién o jugar videojuegos

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Respecto a la pregunta qué hace para relajarse después de una tarde en clases el
63% respondio que escucha musica o lee un libro, el escuchar muasica después de
clases mejora la capacidad de concentracion y atencion sobre una tarea asignada
después de clases, lo que estimula la memoria y la capacidad de analisis, el leer un
libro aporta al estudiante librarse de las tensiones cotidianas, baja el estrés,

desarrolla las habilidades cognitivas, activa la memoria a corto y largo plazo.
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14% respondieron que ver television o jugar videojuegos el realizarlo de una forma
correcta estimula la creatividad la atencion y la memoria visual. Pero cuando se

utiliza incorrectamente puede afectar la salud visual o la salud fisica.

23% respondieron que salir con amigos después de clases, esto aumenta la
sensacion de que formar parte de un grupo le da felicidad y reduce el estrés como

también mejora la confianza en el estudiante.

Segun la OMS relajarse después de clases le aporta al estudiante salud mental "La
salud mental es un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer
frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder
aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora en su vida estudiantil.
Es parte fundamental de la salud y el bienestar que sustenta nuestras capacidades
individuales y colectivas para tomar decisiones, establecer relaciones y dar forma al
mundo en el que vivimos. La salud mental es, ademas, un derecho humano
fundamental. Y un elemento esencial para el desarrollo personal en la formacion
académica. (OMS, Salud Mental , 2022). Es de suma importancia, escuchar musica
o leer un libro, ver television o jugar videojuegos y salir con amigos después de
clases para poder reducir el estrés eso significa relajar la mente el cuerpo o ambos,
relajarse puede tranquilizar al estudiante tranquilizar su mente esto hace que los

musculos estén menos tensos.
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Cuadro y grafica No. 17
¢, Como puede influir la educacion y la informacién sobre la salud en el estilo de vida

de un estudiante?

Criterios Frecuencia Porcentaje

Puede ayudar a aumentar la importancia que 122 79%

tienen de habitos saludables

Solo es relevante si es impartida por amigos 17 11%
No tiene ninguna influencia 16 10%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢,Como puede influir la educacion y la informacién sobre la
salud en el estilo de vida de un estudiante?

® Puede ayudar a aumentar la
importancia que tienen de habitos
saludables

m Solo es relevante si es impartida
por amigos

= No tiene ninguna influencia

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

En los resultados se evidencia de como puede influir la educacion y la informacion
sobre la salud en el estilo de vida de un estudiante el 79% indico que puede ayudar
a aumentar la importancia que tienen de mantener habitos saludables ya que en la
formacién académica que ellos reciben de como tener buenos habitos les ayuda a
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fortalecer sus conocimientos de como adquirir estos para mejorar 0 mantener el

estilo de vida saludable.

11% de los estudiantes indicaron que solo es relevante si es impartida por amigos
lo cual es una forma erronea de pensar, ya que, para adquirir conocimientos es

necesario poder recibir educacion sobre la misma.

10% de los estudiantes respondieron que no tiene ninguna influencia lo cual esto no
contribuye a poder tener conocimiento de cémo poder adquirir los hébitos para

mantener un adecuado estilo de vida saludable

Para crecer y desarrollarse sanamente, los adolescentes necesitan informacion, en
particular una educacion integral sobre estilo de vida saludable apropiada para la
edad, si es de alimentacién se pueden guiar de la olla nutricional guatemalteca;
oportunidades para adoptar aptitudes para la vida; servicios de salud aceptables,

equitativos, apropiados y eficaces; y la creacion de entornos seguros y propicios.

También necesitan oportunidades para participar positivamente en su educacion y
asi mismo puedan intervenir para mejorar y mantener su salud. La ampliacién de
esas oportunidades es fundamental para responder a las necesidades y derechos

especificos que tienen esto con la ayuda de los padres y de maestros.

Los estilos de vida han sido considerados como factores determinantes y
condicionantes del estado de salud de un individuo. La Carta de Ottawa para la
Promocién de la Salud, considera los estilos de vida saludable como componentes
importantes de intervencion para promover la salud. “La salud se crea y se vive en
el marco de la vida cotidiana, en los centros de ensefianza, de trabajo y de recreo.
La salud es el resultado de los cuidados que uno se dispensa a si mismo y a los
demas, de la capacidad de tomar decisiones y controlar la vida propia y de asegurar
gue la sociedad en que uno vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad de
gozar de un buen estado de salud”. (INCAP, 2023) Por lo que es de suma

importancia que los adolescentes reciban educacion sobre el estilo de vida
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saludable para que ellos puedan tener los conocimientos, los beneficios del estilos
de vida saludable y asi poder implementarlo en su vida diaria y poder adquirir los

hébitos que es fundamental para su salud.
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Cuadro y grafica No. 18
¢, Qué importancia tiene el acceso a instalaciones deportivas y espacios verdes en

el estilo de vida saludable de un adolescente?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Puede fomentar la actividad fisica y el bienestar 135 88%
emocional.
No tiene ninguna importancia 10 6%
Solo es relevante para los adultos 10 6%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢ Qué importanciatiene el acceso ainstalaciones deportivas
y espacios verdes en el estilo de vida saludable de un
adolescente?

6%
6% Puede fomentar la
actividad fisica y el
bienestar emocional.

m No tiene ninguna
importancia

Solo es relevante para los
adultos

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacion Basica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Respecto a lo que consideran los estudiantes sobre qué importancia tiene el acceso
a instalaciones deportivas y espacios verdes en el estilo de vida saludable de un
adolescente el 88% de los estudiantes respondieron que puede fomentar la

actividad fisica y el bienestar emocional esto es de suma importancia realizarlo para
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tener un estilo de vida saludable ya que ayuda aprevenir enfermedades crénicas en

el futuro como hipertension arterial, enfermedades cardiovasculares.

6% respondieron que no tiene ninguna importancia lo cual no es correcto, porque
es indispensable practicar deporte ya sea en instalaciones deportivas como en
areas verde en este caso ellos cuenta con la cancha del establecimiento en donde
pueden realizar algun tipo de deporte y llevar acabo las actividades deportivas
programadas con el docente de educacion fisica el otro 6% de los estudiantes
respondieron que solo es relevante para los adultos lo cual no estan en lo correcto
ya que todas las personas de cualquier edad pueden realizar algun tipo de deporte

ya sea en casa en un area verde.

"Para los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o
ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades
comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares
y la salud ésea y de reducir el riesgo de enfermedades no trasmisibles, se
recomienda que: los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60
minutos diarios en actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa, la
actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio
aun mayor para la salud. La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte,
aerdbica. Convendria incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades
vigorosas que refuercen, en particular, los muasculos y huesos". (OPS,
Recomendaciones Mundiales Sobre Actividad Fisica Para la Salud , 2012). Por la
misma razon es de suma importancia que los establecimientos educativos cuenten
con alguna cancha o instalaciones deportivas como areas verdes para que los
joévenes en su tiempo de receso puedan distraerse ya sea practicando un deporte o

compartir con sus amigos lo cual contribuye con el estilo de vida saludable.
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Cuadro y grafica No. 19

¢, Cual de estos factores considera usted que influye en un estilo de vida saludable?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Bebidas energizantes 82 53%
Obesidad y sobrepeso 35 23%
Comidas rapidas y/o chatarras 25 16%
Consumo de alcohol y tabaco 13 8%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢ Cual de estos factores considera usted que influye en un estilo
de vida saludable?

® Bebidas energizantes
m Obesidad y sobrepeso

= Comidas rapidas y/o
chatarras

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Segun lo indicando en los factores que influyen en un estilo de vida saludable el
53% de los estudiantes encuestados indicaron que considera que son las bebidas
energizantes lo que influye en tener un estilo de vida saludable, esto se debe que la
mayor parte los estudiantes consume bebidas energizantes estas bebidas provocan
serios problemas en la salud.
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23% de los estudiantes indicaron que el sobrepeso y obesidad es otro factor que
influye el estilo de vida saludable, las personas con obesidad tienen una mayor
probabilidad de sufrir algun problema de salud, como diabetes mellitus,
enfermedades cardiacas o algun tipo de cancer.

16% indicaron que las comidas rapidas y/o chatarras también es un factor para no
tener un buen estilo de vida saludable. 8% indicaron que el consumo de alcohol y

tabaco es un factor que influye en tener un estilo de vida saludable.

Comunmente las bebidas energizantes se consumen para hacer frente el
cansancio, mejorando el rendimiento fisico, sin embargo, estd causando serios
problemas en la salud como sintomas de gastrointestinales como la indigestion,
reflujos gastricos, nduseas y vomitos. Asi mismo su alto contenido de carbohidratos
puede provocar alteraciones en los niveles de azlcar en la sangre, empeorando

algunas enfermedades cronicas como la diabetes.

“La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define a la obesidad y el sobrepeso
como la acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para
la salud. Se utiliza el indice de masa corporal (IMC) para su medicién, consiste en
dividir el peso de una persona en kilogramos por el cuadrado de la talla en metros.
Quien registre un IMC igual o superior a 30 tiene obesidad y aquellas personas con
un IMC igual o superior a 25, tiene sobrepeso.” (OMS, Sobrepeso y obesidad ,
2021). Si un adolescente no practica un estilo saludable es probable en un futuro
puede sufrir numerosas enfermedades como la obesidad, estrés, problemas
cardiacos entre otros. Es de suma importancia de darles a conocer a los estudiantes
a través de educacion en salud sobre los factores de riesgo que provocan el

consumo de bebidas inadecuadas para mantener un estilo de vida saludable.
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Cuadro y grafica No. 20

¢ Frecuencia con la que consume alcohol?

Criterios Frecuencia Porcentaje
No consumo 137 88%
Solo en actividades sociales 7 5%
Fin de semana 7 4%
Todos los dias 4 3%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Frecuencia con la que consume alcohol?

4% 3%

m No consumo

B Solo en actividades

sociales
® Fin de semana

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

En la pregunta sobre frecuencia con la que consume alcohol se da a conocer que
el 88% de los estudiantes encuestados no consumen bebidas alcoholicas esto es
gran ventaja para este porcentaje de estudiantes ya que estan libres de ingerir este
tipo de sustancias que son dafiinas para su salud, contribuyendo asi a tener un
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estilo de vida saludable para ellos y no presentar algun tipo de enfermedad cronica

en el futuro.

5% de los estudiantes respondieron que consumen solo en actividades sociales
representando asi un riesgo para su salud ya que el consumo de esta sustancia es

nocivo para la salud de los estudiantes.

4% de los estudiantes respondieron que lo consumen solo los fines de semana
siendo asi que se evidencia que no lo consumen en horarios de clases ni en los

dias que ellos asisten a clases.

3% respondieron que todos los dias consumen alcohol, lo cual lo ingieren fuera del
horario de clase lo que es preocupante porque estos adolescentes no tienen
supervisién de parte de sus padres como a tener un inadecuado estilo de vida
saludable y en el futuro pueden presentar una o mas enfermedades crénicas a

causa del consumo del mismo.

Los estudiantes que respondieron solo en actividades sociales, solo los fines de
semana 0 una vez por semana muchas veces consumen este tipo de bebidas a
veces lo hacen por diversion con sus amigos o por demostrar que puede hacerlo sin
saber las consecuencias que lleva el ingerir este tipo de bebidas. El grupo que
consume este tipo de bebidas todos los dias para su edad no esta correcto ya que
esto se ha convertido en un habito para el estudiante, lo cual es perjudicial para su
salud, para las relaciones personales como también es frustrante en el futuro para

la familia por el plan de vida que lleva el adolescente.

Consumir alcohol a temprana edad puede afectar el desarrollo del cerebro del
estudiante, asi como alterar los patrones de su suefio, dificultar su concentracion en

los estudios e incluso aumentar el riesgo de enfermedades del higado y el corazén
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y ciertos tipos de cancer esos serian las consecuencias de que un adolecerte

consuma estos tipos de bebidas a temprana edad.

“El consumo de alcohol en la adolescencia puede alterar el crecimiento vital
saludable, llevar a comportamientos poco saludables y aumentar el riesgo de sufrir
trastornos relacionados con el alcohol en la edad adulta. Esta nota informativa
presenta informacién sobre el consumo de alcohol en la poblacion joven de la
Region de las Américas y como ella es vulnerable a los efectos del alcohol. También
destaca algunos factores que pueden incidir en el consumo Yy brinda
recomendaciones clave para prevenir el consumo de alcohol entre los
adolescentes” (OPS, Reduccion de alcohol en las americas). A causa de esto el
adolescente en un futuro puede padecer de depresion, ansiedad, pensamientos
suicidas y aumentar un comportamiento de alto de riesgo como conducir bajo
efectos de licor, tener relaciones sexuales a temprana edad sin proteccion, asaltar

incluso faltar o retirarse del instituto y descontinuar su plan de vida.

Por lo que es de suma importancia establecer programas educativos en el instituto
con temas de las consecuencias de consumir alcohol y el riesgo que conlleva para

su salud.
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Cuadro y grafica No. 21

¢ Frecuencia en las que consume cigarrillo?

Criterios Frecuencia Porcentaje
No consumo 143 92%
Todos los dias 8 5%
Una vez por semana 4 3%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Frecuencia en las que consume cigarrillo?

3%

= No consumo
B Todos los dias

= Una vez por semana

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacién Béasica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

En la pregunta sobre frecuencia en las que consume cigarrillo se evidencia que los
estudiantes encuestados en su mayoria el 92% respondieron que no consumen
cigarrillo es una gran ventaja para los estudiantes ya que ellos estan libres de poder
comparar o de ser inducidos y consumir estas sustancias que son nocivas para su

propia salud y previenen enfermedades pulmonares crénicas.
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5% respondio que lo consume todos los dias, lo ingieren fuera del horario de clase
lo que es preocupante porque estos adolescentes no tienen un estilo de vida
saludable, el consumo de cigarrillo es el factor de riesgo més importante para la
enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) y esta enfermedad cuando
aparece en el cuerpo el dafio pulmonar no se repara con el tiempo.

3% respondio que lo consume una vez por semana puede ser que los estudiantes
consuman cigarrillo por desconocimiento del dafio que produce en el organismo
especificamente en los pulmones.

El 5% que consume cigarrillo todos los dias para su edad no esta correcto ya que
esto se ha convertido en un habito para el estudiante lo cual es perjudicial para su
salud para las relaciones personales como también es frustrante para la familia ya
gue esto contribuye a que no tenga un estilo de vida saludable Los estudiantes que
respondieron solo una vez por semana muchas veces consumen el cigarrillo a veces
por diversion con sus amigos o por demostrar que puede hacerlo sin saber la
consecuencias que lleva su consumo, esto lo consumen los estudiantes fuera del
horario de clases como fuera de las instalaciones del establecimiento ya que este

tipo de consumo de cigarro esta prohibido dentro del establecimiento educativo.

“Es un importante factor de riesgo para la salud y es la primera causa de muerte
evitable en los paises desarrollados. Esta ampliamente estudiada la relacion entre
el consumo de tabaco y la mortalidad, el consumo de tabaco favorece la aparicion
de numerosas enfermedades, como cancer de pulmén, cardiopatia isquémica,
bronquitis cronica. Aunque la composicion exacta de los cigarrillos se desconoce,
en el humo del tabaco se han aislado hasta 4.500 sustancias diferentes, muchas de
ellas toxicas para la salud. Algunas tienen capacidad de producir cancer, otras
causan lesiones irreversibles en el aparato respiratorio y en el sistema
cardiovascular o tienen efectos irritantes. Las sustancias quimicas del humo de
tabaco mas relevantes son: nicotina, monoxido de carbono, alquitranes y radicales
libres”. (LA, Estilos de vida saludable , 2021).
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Cuadro y grafica No. 22

¢ Frecuencia en la que consume bebidas energizantes?

Criterios Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 91 58%
Solo los fines de semana 43 28%
No consumo 21 14%
Total 155 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto
Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa Huitan (I.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

¢Frecuencia en la que consume bebidas energizantes?

m Todos los dias
m Una vez a la semana

= No consumo

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes del nivel basico sobre Estilo de vida saludable de los estudiantes del Instituto

Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa Huitan (1.M.E.B.H), del Municipio de Huitan, Quetzaltenango. Septiembre 2024.

Respecto a la pregunta frecuencia en la que consume bebidas energizantes el 58%
de los estudiantes respondieron que todos los dias, lo cual ingieren fuera del horario
de clase, ellos explican que lo consumen ya que ellos trabajan de jornaleros,
ayudantes de albafiil y también en la pedrera en donde se extrae cal del vecino

municipio de Cabrican, segun ellos lo consumen para hacer frente al cansancio y
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agotamiento fisico ya que estas bebidas segun ellos les proporciona energia. Lo
gue es preocupante porque estos adolescentes no tienen un estilo de vida saludable
y en el futuro pueden presentar una o mas enfermedades cronicas a causa del

consumo del mismo.

28% de los estudiantes respondieron que lo consumen solo los fines de semana
siendo asi que se evidencia que no lo consumen en horarios de clases ni en los

dias que ellos asisten a clases si no fuera del horario.

14% de los estudiantes encuestados no consumen bebidas energizantes, esto es
gran ventaja para este porcentaje de estudiantes ya que estan libres ingerir este tipo
de bebidas que son dafinos para su salud, contribuyendo asi a tener un estilo de
vida saludable para ellos y no presentar algun tipo de enfermedad crénica en el

futuro.

Los estudiantes que respondieron que lo consumen todos los dias, una vez por
semana Yy solo fines de semana lo hacen para poder tener energia lo cual es un
pensamiento erréneo esto debe a que ellos desconocen las enfermedades cronicas

gue esta bebida energizante ocasiona en el futuro de su vida.

Mas de la mitad de ellos que consume este tipo de bebidas todos los dias para su
edad no esta correcto ya que esto se ha convertido en un habito para el estudiante
lo cual es perjudicial para su salud por lo que es de suma importancia poder
brindarles educacién sobre las consecuencias de consumir bebidas energizantes
por parte de los docentes par que los estudiantes eviten el consumo de la misma

para poder mejora su estilo de vida saludable.

"La OMS recomienda aplicar medidas en todo el mundo para reducir el consumo de
bebidas azucaradas y sus consecuencias para la salud El menor consumo de

bebidas azucaradas implica una reduccion de la ingesta de «azuUcares libres» y de
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la ingesta caldrica total, una mejor nutriciéon y una disminucion en el niamero de
personas que presentan sobrepeso, obesidad, diabetes y caries dental. De acuerdo
con el nuevo informe de la OMS, en las encuestas nacionales sobre alimentacion
se ha comprobado que la ingesta de alimentos y bebidas ricos en azucares libres
puede ser una fuente importante de calorias innecesarias, especialmente para los
nifos, los adolescentes y los adultos jévenes". (OMS, Estilo de vida saludable segun
la OMS ). El consumo de las bebidas energizantes provoca la elevacion de la
presion arterial, arritmias cardiacas y si existe un consumo excesivo se pueden
llegar a presentar convulsiones, infartos y accidentes cerebrovasculares, también

por su alto contenido de carbohidratos aumenta el azicar en la sangre.
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VIIl.  CONCLUSIONES

1. Segun los resultados encontrados de la investigacion sobre el estilo de vida
saludable de los estudiantes: 52% corresponde al sexo femenino y 48% al sexo
masculino. Se determind que la mayoria de los estudiantes tienen conocimiento de
como llevar un estilo de vida saludable. En cuanto a la dimension nutricional 96%
consumen una dieta balanceada de frutas, verduras y proteinas mientras el 4%
consume comida rapida todos los dias, 52% consumen comida rapida o chatarra,
28% lo hace mas de una vez por semana y 20% todos los dias. El 53% consume
agua pura de uno a tres vasos al dia, 25% consumen de 4 a 6 vasos de agua, 21%
de 8 vasos y 1% prefiere no consumir. 66% siempre almuerzan antes de ir a

estudiar, 30% a veces almuerzan y 4% nunca almuerza antes de ir a estudiar.

2. En las dimensiones de actividad fisica: 89% hacen ejercicio regularmente como
caminar, correr o practicar deporte, 8% evita toda forma de ejercicio para conservar
energia y 3% de ellos prefieren sentarse frente a una pantalla. El ejercicio que
practican los estudiantes es futbol, basquetbol, prefieren caminar corren. Del suefio:
82% duermen entre 8 a 10 horas, el 15% solo 6 horas y 3% duermen durante el dia
y pasan despierto por la noche. En el descanso: la forma en que ellos se relajan
después de una tarde de clases 63% escucha musica o prefiere leer un libro, 14%
ven television o juegan videojuegos, 23% prefieren salir con sus amigos después
de clases y 10% de ello se duermen para descansar. En lo social: al respecto de
tener buenas relaciones interpersonales con sus compafieros de estudios, 57%
indicaron que siempre, 37% casi siempre, 5% regularmente se relacionan con sus

comparieros.

3. En los factores que afectan el estilo de vida saludable de los estudiantes: 53%
indicaron que son las bebidas energizantes, 23% la obesidad y sobre peso, 16% las

comidas rapidas o chatarras y 8% el consumo de alcohol y tabaco. Respecto al
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consumo de sustancias nocivas 88% no las consume, 5% solo en actividades
sociales y 3% solo los fines de semana, 3% consume todos los dias, 1% lo hace
una vez por semana y en la frecuencia en la que consumen cigarrillo 92% no lo
consumen, 5% lo consume todos los dias y 3% de ellos lo consumen una vez por
semana, se evidencia que el 58% de los estudiantes consumen todos los dias
bebidas energizantes el 18% lo hace una vez a la semana, 14% prefieren no
consumirlo y el 10% solo los fines de semana. Esto evidencia que, aunque el
porcentaje que incluye bebidas nocivas para la salud es bajo preocupa ya que los
adolescentes deben estar dedicados al estudio y no estar en situaciones que
afecten la salud poniendo en riesgo su vida. También evidencia que puede ser los

jovenes que trabajan que no tienen el apoyo de los padres.
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IX. RECOMENDACIONES

1. A las autoridades del centro educativo puedan brindar educacion sobre el estilo
de vida saludable que deben de recibir los estudiantes tanto hombres como mujeres
respetando las culturas y creencias del municipio, brindando plan educacional para
enriquecer el conocimiento sobre como llevar una alimentacion adecuada de
acuerdo a su edad y poder resaltar la importancia de no consumir comida rapida o
chatarra para no presentar en el futuro enfermedades crénicas, con el objetivo de
que la poblacién estudiantil fortalezca su conocimiento y la importancia de poder

recibir educacion.

2. A las autoridades educativas junto con el personal docente deben implementar
mas tiempo para diferentes tipos de ejercicio y que los estudiantes puedan ejercer
el deporte que mas le llame la atencion en coordinacion con el docente que les
imparte el curso de educacion fisica y asi los estudiantes se sientan entusiasmados
para poder realizarlo tanto en el establecimiento a modo que lo practiquen fuera del

mismo y asi fomentar un estilo de vida saludable.

3. A las autoridades del establecimiento coordinen con el personal del centro de
salud para que puedan establecer apoyo mediante un programa educativo con los
temas relevantes al estilo de vida saludable. Especialmente a los jovenes que
consumen sustancias nocivas para la salud para evitar alcohol y cigarrillo y bebidas
energizantes ya que es de suma importancia que los estudiantes obtengan el
conocimiento del mismo y las consecuencias que causan en el cuerpo humano y

gue ellos puedan evitar ese habito para poder tener un estilo de vida saludable.
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XI. ANEXOS

FACULTAD DE ENFERMERIA Y
CIENCIAS DEL CUIDADO DE LA SALUD

UNIVERSIDAD DA VINC|
DE GUATEMALA

Oficio 2299 2024 / FECCS/Decanatura-UDV
Guatemala, 09 de septiembre de 2024

Celedonia Maribel Maldonado Reyes De Arreaga

Directora

Instituto Mixto de Educacion Basica Por Cooperativa Huitan.
I. M.E.B.H.

Huitan Quetzaltenango

Muy atentamente me dirijo a usted con el mejor de los deseos, como también solicitando

su apoyo para que los alumnos:

SANTIAGO NEFTALY VAIL RAMIREZ, CIF 202001020

MARCI SELENA CUYUCH VICENTE, CIF 202006419 de esta institucién puedan realizar su
estudio de campo de la investigacion “ESTILO DE VIDA SALUDABLE DE LOS
ESTUDIANTES DEL INSTITUTO MIXTO DE EDUCACION BASICA POR COOPERATIVA
HUITAN (I.M.E.B.H), DEL MUNICIPIO DE HUITAN, QUETZALTENANGO, 2024.”. Lo cual
solicitamos se haga en su institucion por lo cual adjunto el protocolo y esta solicitud formal a fin

que los estudiantes puedan recolectar datos para la investigacion llevando los principios éticos

de privacidad y beneficencia.

Atentamente me suscribo.

) 4 k {
Licda. A%/oni Ca\fkdhna‘Girén Conde

Coordinadora de Programas Académicos
Facultad de Enfermeria y Ciencias del Cuidado de la
< UNIVERSIDAD DA VINCI DE GUATEMALA N -
72/07/20%/ =2

-~ Universidad Da Vinci de Guatemala
3ra Avenida 1-44 zona 13, Pamplona

Tfs. 2314 0250, 2314 0247
www . udv.edu.gt
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UNIVERSIDAD

| DA VINCI Universidad Da Vinci de Guatemala, sede Quetzaltenango
DE GUATEMALA

Facultad de Enfermeria y Ciencias del Cuidado de la Salud

Consentimiento Informado

Por este medio nos identificamos. Marci Selena Cuyuch Vicente y Santiago Neftaly
Vail Ramirez. En calidad de estudiantes de la carrera de Licenciatura en Enfermeria
de Universidad Da Vinci Sede Quetzaltenango. Actualmente nos encontramos
realizando el estudio titulado: ESTILO DE VIDA SALUDABLE DE LOS
ESTUDIANTES DEL INSTITUTO MIXTO DE EDUCACION BASICA POR
COOPERATIVA HUITAN (I.M.E.B.H), DEL MUNICIPIO DE HUITAN,
QUETZALTENANGO.

Por lo expuesto anteriormente solicitamos su colaboracion para que pueda
participar en el presente estudio respondiendo las interrogantes (preguntas) sobre
el tema, la informacién que brindara se manejara de forma confidencial, por lo que
su identidad en ningln momento sera revelada, dicha informacién sera de uso
académico y durante el proceso usted podra tomarse el tiempo necesario para
responder, su participacién no es obligatoria mas bien voluntaria. Se solicita que
firme la presente hoja como constancia de su disposicibn y consentimiento

voluntario para participar en este estudio.

Participante.

Fecha:
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UNIVERSIDAD Universidad Da Vinci de Guatemala, sede Quetzaltenango

DA VINCI

DE GUATEMALA

Facultad de Enfermeria y Ciencias del Cuidado de la Salud

Instrumento
No.

Objetivo General: Determinar el estilo de vida de los estudiantes del Instituto Mixto

de Educacion Basica por Cooperativa Huitan (I1.M.E.B.H). Huitan, Quetzaltenango.

Instrucciones: Distinguido (a) estudiante con todo respeto nos dirigimos a usted
para solicitar su colaboracion. A continuacion, se le presenta una serie de
preguntas. Lea detenidamente cada una y responda segun su criterio, subrayando

la respuesta que considere.

Edad:—— Sexo:

1. ;Cual de las siguientes opciones es una forma efectiva de mantener un
estilo de vida saludable?

a) Comer comida rapida todos los dias

b) Consumir una dieta balanceada de frutas, verduras y proteinas

c) Saltarse las comidas regularmente para poder adelgazar.

2. ¢Cree usted que su estilo de vida saludable es?

a) Bueno

b) Regular

c) Malo

3. ¢Cree usted que para mantener una vida saludable es necesario practicar?
a) Una buena alimentacion saludable

b) Actividad fisica y descanso

c) Todas son correctas
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4. ¢Cuantas veces se alimenta al dia mientras desempefia su papel de
estudiante?

a) 2 veces

b) 3 veces

c) 4 veces

5. ¢Consume con mas frecuencia comida?

a) Saludable

b) Réapida

c) prefiere no consumir

6. ¢Frecuencia con la gque consume comida rapida o chatarra?
a) Todos los dias

b) Una vez por semana

c) Mas de una vez por semana

7. ¢Qué tan importante considera la planificacion de comida saludable en su
rutina diaria?

a) Muy importante

b) Nada importante

c) Poco importante

8. ¢ Cuantos vasos de agua pura consume al dia?

a) De 1 a 3 vasos

b) De 4 a 6 vasos

c) 8 vasos

9. ¢Con qué frecuencia consume frutas y verduras frescas?

a) Todos los dias

b) Varias veces por semana

¢) Una vez por semana

10. ¢ Almuerza antes de ir a estudiar?

a) Siempre

b) A veces

c) Nunca.

125



11. ¢Qué recomendacion es mas adecuada para promover la actividad fisica
entre los adolescentes?

a) Pasar la mayor parte del dia sentado frente a una pantalla

b) Hacer ejercicio regularmente, como caminar, correr o practicar deportes

c) Evitar toda forma de ejercicio para conservar energia

12. ¢Cual de las siguientes afirmaciones es verdadera acerca del suefio y la
salud de los adolescentes?

a) Dormir menos de 6 horas al dia es beneficioso para la salud

b) Dormir entre 8 y 10 horas al dia es importante para el crecimiento y el desarrollo
c) Dormir durante el dia y permanecer despierto durante la noche es saludable.

13. ¢ Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

a) Futbol

b) Caminar o correr

c) Basquet bol

14 ;Cuantas horas duerme normalmente?

a) Menos de 6 horas

b) de 7 a 8 horas

c) De 8 y mas de 9 horas

15 ¢ Cree usted tener buenas relaciones interpersonales con sus compafieros
de estudio?

a) Siempre

b) Casi siempre

c) Regular

16 ¢Qué hace pararelajarse después de una tarde en clases?

a) Escuchar musica o leer un libro

b) Ver television o jugar videojuegos

c) Salir con amigos después de clases

126



17. ¢Como puede influir la educacién y la informacion sobre la salud en el
estilo de vida de un estudiante?

a) No tiene ninguna influencia

b) Puede ayudar a aumentar la importancia que tienen de hébitos saludables

c) Solo es relevante si es impartida por amigos

18. ¢Qué importancia tiene el acceso a instalaciones deportivas y espacios
verdes en el estilo de vida saludable de un adolescente?

a) No tiene ninguna importancia

b) Puede fomentar la actividad fisica y el bienestar emocional

c) Solo es relevante para los adultos

19. ¢Cual de estos factores considera usted que influye en un estilo de vida
saludable?

a) Consumo de alcohol y tabaco

b) Comidas rapidas y/o chatarras

c) Obesidad y sobrepeso

d) Bebidas energizantes.

20) ¢ Frecuencia en la que consume alcohol?

a) Una vez por semana

b) Todos los dias

c) Fin de semana

d) Solo en actividades sociales

e) No consumo

21) ¢ Frecuencia en las que consume cigarrillo

a) Una vez por semana

b) Todos los dias

c) No consumo

22. ¢Frecuencia en la que consume bebidas energizantes?

a) Todos los dias

b) Solo los fines de semana

c) No consumo
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