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RESUMEN

El estilo de vida saludable son habitos en la vida diaria, que conllevan a la satisfaccion de las
necesidades para alcanzar la vida y el bienestar. El cuestionario fantastico permite identificar el
estilo de vida saludable de la poblacion. El objetivo de la investigacion fue identificar el indice
del estilo de vida saludable de los estudiantes de una institucion de educacion superior. La
metodologia fue con enfoque cuantitativo de tipo descriptivo y corte transversal. Se aplico el
cuestionario fantastico a 341 estudiantes de una institucion de educacion superior en la ciudad de
Sincelejo. Los resultados del estudio se evidenciaron que al aplicar el cuestionario fantéstico el
70% de los estudiantes manifestaron estilos de vida saludable bueno. Conclusiones. Los
resultados sugieren que se debe trabajar por llevar a los estudiantes a mantenerse y mejorar los

estilos de vida saludable.

Palabras claves: estilo de vida saludable, estudiantes, cuestionario fantastico.



ABSTRACT

The healthy lifestyle are habits in daily life, which lead to the satisfaction of the needs to achieve
life and well-being. The fantastic test allows to identify the healthy lifestyle of the population.
The objective of the research was to identify the index of the healthy lifestyle of the students of a
higher education institution. The methodology was a quantitative approach of descriptive type
and cross section. The fantastic questionnaire was applied to 341 students of a higher education
institution in the city of Sincelejo. The results of the study showed that when applying the
fantastic questionnaire 70% of the students showed good healthy lifestyles. Conclusions The
results suggest that work should be done to lead students to maintain and improve healthy

lifestyles.

Keywords: healthy lifestyle, university students, fantastic questionnaire.



INTRODUCCION
Algunos estudios realizados sobre los estilos de vida de los estudiantes universitarios han
demostrado la existencia de estilos de vida poco saludables, sugiriéndose ademds que, durante la
etapa universitaria, los estudiantes abandonan habitos saludables y adquieren otros nocivos. Del
mismo modo, no hay duda de que ciertos tipos de conductas como el tabaquismo, una dieta poco
saludable, la vida sedentaria o un excesivo consumo de alcohol podrian contribuir por si solos a

aumentar la morbilidad e incluso, la mortalidad (1).

Los jovenes universitarios en general, optan por inadecuados habitos alimentarios, consumiendo
dietas desequilibradas con alto contenido calérico. Ademas, la practica del ejercicio fisico es
nula, aun sabiendo que una buena alimentacién y la realizacién de ejercicio tienen efectos
beneficiosos sobre la salud. A esto hay que afadirle el consumo elevado de alcohol, tabaco y
marihuana entre los jovenes universitarios (2). Aun cuando, en general, los habitos de
alimentacion de los nifios son saludables, la frecuencia y duracién de la actividad fisica se
encuentra por debajo de lo recomendado, lo cual, sumado al tiempo de uso de computadores,

video juegos y television, los expone al riesgo de sedentarismo y sobrepeso (3).

Es por esto, que la evaluacion de las principales conductas de riesgo de jovenes recién ingresados
a la universidad puede ofrecer una vision mas general acerca de los problemas de mayor impacto
durante esta etapa de la vida, tales como el alcoholismo, el tabaquismo, las enfermedades de
transmision sexual, los embarazos no deseados, el comportamiento suicida, el sedentarismo, la
malnutricion, el estrés y el consumo de sustancias psicoactivas, lo cual permite a su vez, la
implementacion de estrategias de promocion de la salud y prevencion de enfermedades que

posibilite a este grupo etario vivir una vida sana y feliz(4).

Teniendo en cuenta todo lo anterior, se puede afirmar que es indispensable desarrollar programas
de salud para promover estilos de vida saludables en los universitarios (2). Por lo tanto, se hace
necesario conocer el indice de estilo de vida de esta poblacidn, realizandose a través del
cuestionario fantastico debido a que la confiabilidad de esta version modificada del cuestionario

de estilos de vida Fantéstico es aceptable.



Tener un estilo de vida saludable en universitarios es un componente valioso en la promocion de
la salud, y ha motivado en diferentes universidades y ciudades de Latinoamérica la creacion de
estrategias dirigidas a este segmento poblacional, con el fin de promover cambios en la situacion
de salud del pais, a través de las generaciones de estudiantes que egresan de estas instituciones
(9). Lo anterior se lleva a cavilar sobre la importancia que tienen los joOvenes universitarios y se
debe tomar medidas con respecto a los habitos y estilos de vida que llevan los estudiantes de la

institucion de educacion superior en la ciudad de Sincelejo- Sucre.

Este trabajo tuvo como objetivo principal identificar el indice del estilo de vida saludable de los
estudiantes de una institucion de educacion superior de Sincelejo-Sucre. Por tltimo, se evidencio
que la mayor proporcion de los estudiantes se encuentran en estado bueno en lo que respecta a su
estilo de vida, asi mismo, cabe resaltar que se encontrd puntos interesantes que brindan mucha

informacion para el desarrollo de esta investigacion.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 1.1 Descripcion del problema.

Actualmente la sociedad se encuentra en un estado de cambios y transformaciones, en cuanto a la
cultura, estrato socioecondémico y tecnoldgico, que llevan a los estudiantes universitarios
(jovenes y adultos), a preocuparse minimamente por cuidar su salud y en mantener habitos
inadecuados a lo largo de su cotidianidad. Como sefalan Cecilia et al (1) Algunos estudios
realizados sobre los estilos de vida de los estudiantes universitarios han demostrado la existencia
de estilos de vida poco saludables, sugiriéndose ademas que, durante la etapa universitaria, los
estudiantes abandonan habitos saludables y adquieren otros nocivos. Asi mismo, Sanchez y De
Luna (2), refieren que los jovenes universitarios en general, no tienen buenos habitos
alimentarios, consumiendo dietas desequilibradas con alto contenido calérico. Ademas, la
practica del ejercicio fisico es nula, aun sabiendo que una buena alimentacion y la realizacion del
ejercicio tienen efectos beneficiosos sobre la salud. A esto hay que afadirle el consumo elevado

de alcohol, tabaco y marihuana entre los jovenes universitarios.

Respecto a los estilos de vida saludable segiin Diaz et al (3) expresan que son procesos sociales,
tradicionales, habitos, conductas y comportamientos de los individuos y grupos de poblacion,
que conllevan la satisfaccion de las necesidades para alcanzar el bienestar y la vida. Por otra
parte, es importante recalcar que el estilo de vida saludable no solo se refiere a un buen estado
fisico, sino ademas a la salud metal de un individuo. Asi mismo, lo afirma Sanchez y De Luna
(2) que los habitos saludables se encuentran no sélo la alimentacion sana y la realizacion de
ejercicio fisico, sino también el suefo, la sexualidad, el consumo de drogas ilegales, costumbres

perjudiciales para la salud como el alcohol y tabaco.

En la ciudad de Sincelejo en una institucion de educacién superior, se evidencia que los
estudiantes, no llevan un adecuado estilo de vida saludable, debido a que se observan
consumiendo alimentos poco nutritivos y saludables durante los recesos entre clases. Asi mismo,
en las jornadas de actividades fisicas organizadas por la institucion es poca la participacion por

parte de la poblacion estudiantil, ademads, se han presentado eventos como el suicidio de algunos



estudiantes que pertenecian a esta institucion, lo que nos da un indicio de la problematica que los

jovenes pueden estar presentando con respecto al estilo de vida que llevan.

La Organizacion Mundial De La Salud (OMS) en el 2010, ante la problematica de estilo de vida
saludable se expone que es un modo general de vivir basado en la interaccién entre las
condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones de conducta individuales determinados
por factores socioculturales y caracteristicas personales. Ademas, la OMS, recomienda que se
adopte un estilo de vida saludable a lo largo de todo el ciclo vital, con el fin de preservar la vida,
mantenerse sano y paliar la discapacidad y el dolor en la vejez (23). Los entornos adaptados a las
necesidades de las personas mayores, la prevencion y la deteccion precoz. En Colombia, se
evidencia notoriamente el riesgo en el que se encuentra la salud de los estudiantes universitarios,
debido al inadecuado estilo de vida que llevan. Del mismo Modo, Alonso et al (4) en un estudio
que realizaron para determinar los comportamientos de riesgo para la salud en los estudiantes
colombianos recién ingresados a una universidad privada encontraron: el 13,5% presento
sobrepeso y el 2,6% obesos y 1 de 5 camina todos los dias menos de media hora. Para controlar
el estrés: 43.3% escuchan musica, el 67,2% ha consumido alcohol; 35,2% ha fumado. El 51,5%
inicio vida sexual. Ademas, se denota que existen altos indices de inadecuados estilos de vida
saludable en los estudiantes universitarios.

Por lo tanto, se pretendi6 identificar por medio del cuestionario fantistico en cuanto a las
dimensiones psicosociales, actividad fisica y nutricion el indice de estilo de vida saludable en el

que se encuentra la poblacion estudiantil de la ciudad de Sincelejo en el Departamento de Sucre.

1.2 Formulacion del problema.

Con base a la problematica anteriormente descrita, surge el siguiente interrogante.

(Cual es el indice de estilo de vida saludable de los estudiantes de una institucion de educacioén

superior de la ciudad de Sincelejo en el Departamento de Sucre?



2. JUSTIFICACION

El estilo de vida segtn el estudio de Guerrero y Ledn (5), es un constructo que se ha usado de
manera genérica, como equivalente a la forma en que se entiende el modo de vivir “estar en el
mundo”, expresado en los dmbitos del comportamiento, fundamentalmente en las costumbres,
también estd moldeado por la vivienda, el urbanismo, la posesion de bienes, la relacion con el
entorno y las relaciones interpersonales y ademas, segun Campo et al (9) estan determinados por
la interaccion entre las caracteristicas personales individuales y factores sociales, econémicos y
ambientales. Sumado a lo anterior, los estilos de vida saludables hacen referencia a un conjunto
de habitos y comportamientos, que involucran al individuo no solo a mantenerse en un estado
fisico y psicoldgico de manera correcta, sino también, en la forma de vivir en cuanto a las
relaciones interpersonales, con el fin de mejorar la calidad de vida y optar por el bienestar de la
salud. Asi como lo ratifica Grimaldo (10), quien dice que el estilo de vida saludable constituye la
expresion de la calidad de vida de la persona. Por lo tanto, es fundamental conocer las
condiciones de salud en que se encuentra una poblacion y posterior, realizar un analisis detallado

del estilo de vida saludable por medio de herramientas validadas y estandarizadas.

Es por ello, que esta investigacion va encaminada en analizar el indice de estilo de vida saludable
de los estudiantes de la institucion de educacion superior de Sincelejo, debido a que, en esta
poblacion se desconocia el comportamiento y no se contaba con un registro exacto sobre el estilo
de vida saludable de los estudiantes. Con esta investigacion se busca desarrollar planes de
intervencion en donde se generen actividades que promuevan el estilo de vida saludable en los
estudiantes. De este modo, se apunta hacia el cambio en el estilo de vida, en la salud y la calidad
de vida de la comunidad estudiantil y, por lo tanto, se refleje en el bienestar fisico y psicosocial
de esta poblacion. Ademds, con todas las acciones a tomar se beneficiaria la comunidad

estudiantil, las familias y la sociedad en general.

Por lo tanto, la herramienta adecuada para evaluar el indice de estilo de vida saludable de los
estudiantes de la institucion de educacion superior de Sincelejo , es por medio del cuestionario
Fantastico, debido a que, segun lo descrito por Ramirez y Agredo (6), es un instrumento genérico
disefiado en el Departamento de Medicina Familiar de la Universidad McMaster de Canada,

para ayudar a los profesionales de la salud a medir los estilos de vida de sus pacientes debido a



que es un instrumento confiable, asi mismo, Villar et al (7), concluyen en su analisis que, la
confiabilidad del cuestionario de estilos de vida Fantastico es aceptable, con una consistencia
interna alta y una estructura coherente de organizacion de preguntas en cada item y ademas, es
un instrumento sencillo y facil para evaluar el estilo de vida saludable de los estudiantes de la
institucion de educacion superior en la ciudad de Sincelejo, por lo tanto, es el instrumento apto y
recomendado que utilizan este tipo de investigaciones para evaluar el estilo de vida saludable, asi
como lo plantean Rodriguez et al (8) quienes dicen, que el Cuestionario de estilo de vida
fantastico tiene una consistencia interna y externa adecuada para evaluar los estilos de vida de los

adultos jovenes, y se puede recomendar para la atencion primaria y los estudios epidemiologicos.



3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo General

Identificar el indice del estilo de vida saludable de los estudiantes de una institucion de

educacion superior de Sincelejo-Sucre.

3.2 Objetivos Especificos

'] Realizar un estudio descriptivo del indice de estilo de vida saludable de los estudiantes de
la corporacién universitaria Antonio José de Sucre a través de la aplicacion del
cuestionario fantastico.

'] Analizar los resultados de los estilos de vida saludable de la poblacion de estudiantes de

la corporacién universitaria Antonio José de Sucre.



4 ESTADO DEL ARTE

Diferentes autores se han dado en la tarea de investigar acerca del estilo de vida saludable,
brindando informacion 1til y valida sobre esta temdtica. Lo anteriormente dicho, ayudara a
solidificar esta propuesta, asi mismo, se indagd en varios articulos similares o que se
relacionaran con este proyecto y ayudaran ampliar el conocimiento para realizar esta

investigacion, y permitiera obtener informacion valiosa para llevar a cabo este proyecto.

De este modo se hall6 que Alonso et al (4) en su estudio en el 2018 se llevo a cabo con el
objetivo de determinar los comportamientos de riesgo para la salud en estudiantes recién
ingresados a una universidad privada, en lo cual encontr6 que se han descrito las principales
conductas de riesgo en adolescentes, entre los cuales se destaca una prevalencia de sobrepeso
similar al de paises desarrollados, probablemente como consecuencia de una dieta rica en lipidos
y carbohidratos, asi como el poco tiempo destinado a la realizacién de actividades fisicas
moderadas y vigorosas, especialmente por las mujeres. El manejo de las situaciones estresantes y
las relaciones interpersonales requieren orientacion profesional, dada la alta frecuencia de
conductas violentas y reprimidas en los estudiantes. Este estudio fue descriptivo con una muestra
de 540 estudiantes. Se suministrd un cuestionario modificado del Youth Risk Behavior Survey,
desarrollado y validado por los Centros de Control y Prevencion de Enfermedades. Asi mismo,
El 13,5% presentd sobrepeso y 2,6% obesos, 1 de 5 camina més de 10 minutos al diay 1 de 5
camina todos los dias menos de media hora. Para el control del estrés: 43,3% escucha musica; el
67.2% ha consumido alcohol; 35,2% ha fumado. El 51,5% inicidé vida sexual; 56,6% utiliza
método para planificacion familiar. Prevalencia de enfermedades de transmision sexual: 1.1%.
En el ultimo afio el 4,3% ha considerado el suicidio; de éstos 65,2% han realizado intentos.
Finalmente, en este estudio se han descrito las principales conductas de riesgo en adolescentes,
entre los cuales se destaca una prevalencia de sobrepeso similar al de paises desarrollados,
probablemente como consecuencia de una dieta rica en lipidos y carbohidratos, asi como el poco
tiempo destinado a la realizacion de actividades fisicas moderadas y vigorosas, especialmente
por las mujeres. Se resalta el problema del alcohol y el tabaco, los cuales sobrepasan la

frecuencia observada en otras universidades de Colombia, ademas, que la mayoria que se inicia



persiste con el hdbito. Se recomienda limitar la venta de cigarrillos dentro de las instalaciones de

las universidades, con el fin de disminuir su disponibilidad y probablemente su consumo.

Del mismo modo Cecilia et al (1) en el 2017 resalta que, el estilo de vida es el mayor
determinante de la salud e integra el conjunto de habitos y conductas que modulan la vida diaria
y que ademds algunos estudios realizados sobre los estilos de vida de los estudiantes
universitarios han demostrado la existencia de estilos de vida poco saludables, sugiriéndose que,
durante la etapa universitaria, los estudiantes abandonan habitos saludables y adquieren otros
nocivos. No hay duda de que ciertos tipos de conductas como el tabaquismo, una dieta poco
saludable, la vida sedentaria o un excesivo consumo de alcohol podrian contribuir por si solos a
aumentar la morbilidad e, incluso, la mortalidad. Por ello, en este estudio se pretendidé analizar
los estilos de vida de los estudiantes del Grado en Farmacia de la Universidad de Murcia, Para
ello, se ha disefiado y validado un instrumento que evalta dichos estilos de vida de los
estudiantes universitarios. El cuestionario recoge aspectos como las caracteristicas
sociodemograficas, datos socioecondmicos, estado de salud y calidad de vida, actividad fisica,
tabaco, alcohol y otras drogas, habitos alimentarios y conducta sexual, respecto a la sexualidad
un 4, 82% no toman precauciones en sus relaciones sexuales, El 27,5% de los estudiantes dicen
haber consumido cannabis en alguna ocasion y el 68,9% manifestaron realizar ejercicio fisico.
Finalmente, el cuestionario utilizado es una herramienta util y fiable para identificar habitos de
vida poco saludables o posibles problemas de salud.

Ademas, Campo et al (9), en el 2016 dice que Los estilos de vida son patrones de
comportamiento que presentan una relativa consistencia en el tiempo y estan determinados por la
interaccion entre las caracteristicas personales individuales y factores sociales, economicos y
ambientales. El objetivo de este estudio fue describir las practicas de vida saludable de los
estudiantes de un programa de medicina de una Institucion de Educacion Superior en Bogota,
con relacion a los estilos de vida asociados a actividad fisica, tiempo de ocio, alimentacion,
consumo de alcohol, cigarrillo y drogas ilegales; suefio, afrontamiento y sexualidad, realizado en
el mes de septiembre de 2014. Participaron 651 estudiantes de medicina, quienes diligenciaron el
Cuestionario de Estilos de Vida de Jovenes Universitarios. Se compar6 el puntaje medio de cada
dimension de forma global y estratificada por sexo, con el puntaje medio de referencia del
instrumento implementando una prueba t de Student. Se determind la frecuencia de motivaciones

y recursos de cada dimension y se evalud la relacion entre los puntajes de cada una, calculando



los coeficientes de correlacion de Spearman. De las siete dimensiones evaluadas por el
instrumento, se identifico que los estudiantes no presentaban practicas saludables para actividad
fisica y tiempo de ocio y finalmente, Se evidenciaron estilos de vida saludable en la mayoria de
las dimensiones evaluadas entre estudiantes de medicina. Se sugiere proponer estrategias para
fomentar actividades que refuercen un mayor aprovechamiento del tiempo libre y que motiven la
actividad fisica.

Por otra parte, en el 2015 Martinez et al (3) refiere que este estudio permitio observar los estilos
de vida de los estudiantes con respecto a higiene, alimentacion, actividad fisica y uso del tiempo
libre y su relacion con la autoimagen con el objetivo de determinar la frecuencia de los estilos de
vida, autoimagen y su relacion, en estudiantes de 8 a 12 afios residentes en el municipio de Chia,
Cundinamarca. Es un estudio de corte transversal y la poblacion de estudio fueron nifios de 8 a
12 afios, de tercero a quinto grado en 2010, de colegios oficiales del municipio de Chia,
Cundinamarca. Los instrumentos fueron: el cuestionario de habitos de vida saludable, con 32
preguntas en 6 secciones que incluyen identificacion institucional, familiar y del estudiante,
actividad fisica y uso del tiempo libre, habitos alimentarios saludables y no saludables, higiene
personal; y la escala de Piers-Harris. Se encuestaron 243 estudiantes, 46,5% nifias y 53,5%
ninos. El 47,7% consume cinco comidas diarias, con mayor frecuencia alimentos considerados
saludables; 39,5% practica deporte dos a tres veces por semana y, 44,6%, por mas de una hora 'y
en conclusiéon Aun cuando los habitos de alimentacion de los nifios estudiados son saludables, la
frecuencia y la duracion de la actividad fisica se encuentran por debajo de lo recomendado, lo
cual, sumado al tiempo de uso de computadores, videojuegos y television, los expone al riesgo

de sedentarismo y sobrepeso.

Ademas, Sanchez y De luna (2), en el 2015 con la revision bibliografica que realizaron refieren
que el estilo de vida se define como el conjunto de pautas y habitos comportamentales cotidianos
de una persona, que mantenidos en el tiempo pueden constituirse en dimensiones de riesgo o de
seguridad dependiendo de su naturaleza. Con el objetivo de conocer los estilos de vida de los
jovenes universitarios en las siguientes dimensiones: alimentacidn, ejercicio fisico, consumo de
tabaco, alcohol y otras drogas, relaciones sexuales y seguridad vial. Para ello se ha realizado una
revision bibliografica en las bases de datos electronicas: PUBMED, SCIELO y CUIDEN entre
los afios 2002-2014; utilizando como palabras claves: estilos de vida, conductas saludables,

dieta, ejercicio, drogas, estudiantes universitarios y, segun los distintos autores, los universitarios



en general, no tienen buenos habitos alimentarios, la practica del ejercicio fisico es nula, aun
sabiendo que una buena alimentacion y la realizacion de ejercicio tienen efectos beneficiosos
sobre la salud. A esto hay que afiadirle el consumo elevado de alcohol, tabaco y marihuana entre
los jovenes universitarios. Esto hace afirmar que es necesario desarrollar programas de salud
para promover estilos de vida saludables en los universitarios. Tras realizar una exhaustiva
revision podemos concluir que, segin los distintos autores, los jovenes universitarios en general,
no tienen buenos habitos alimentarios, consumiendo dietas desequilibradas con alto contenido

calorico.

En cuanto al cuestionario fantdstico que se utiliza para obtener el indice de estilo de vida
saludable en universitarios, se encontré que Ramirez et al (6) en el 2012 muestra los resultados
de este estudio sugieren que el instrumento posee una buena capacidad de calificacion. El
objetivo fue evaluar la fiabilidad y validez del cuestionario Fantéstico, traducido al espafiol en la
version de 3 opciones de respuesta, en un grupo de adultos colombianos en donde se aplicéd por
entrevista auto diligenciada en 550 personas. Se usaron medidas de tendencia central y
dispersion para los dominios y grupos; calculo de consistencia interna y correlacion interescalar.
Se encontr6 que los 25 items- y los agrupados en los 10 dominios superaron el estandar
propuesto de fiabilidad (o de Cronbach) mayor a 0,50 y 0,73, respectivamente. Se encontro
correlacion interescalar como buenas y aceptables, en las diferentes categorias del cuestionario
Fantastico y La version 3 del cuestionario Fantistico retine algunos de los criterios de
consistencia interna y validez de constructo. Finalmente se recomienda utilizar el cuestionario en
la atencion primaria en salud y en estudios epidemioldgicos. Esto es especialmente importante
para los programas de intervencidon, cuyo proposito es promover el estilo de vida como una

forma de mejorar la salud y la calidad de vida.



5 MARCO TEORICO

5.1 Estilo de vida saludable

El estilo de vida hace referencia al modo de vida de un individuo o grupo poblacional en el que
influyen tanto las caracteristicas personales y patrones de comportamiento individuales como las
condiciones de vida en general y los aspectos socioculturales. La epidemiologia ha hecho un uso
extensivo de los estilos de vida y salud, pero con un significado restrictivo, asociandolo a las
conductas que los individuos de manera racional asumen y que pueden ser riesgosas para su

salud Alvarez (24).

Diferentes autores han descrito diversos puntos de vista en cuanto al estilo de vida y salud, Luis
Ramoén 2010 la defini6 como “Un constructo que se ha usado de manera genérica, como
equivalente a la forma en que se entiende el modo de vivir “estar en el mundo”, expresado en los
ambitos del comportamiento, fundamentalmente en las costumbres, también estd moldeado por
la vivienda, el urbanismo, la posesion de bienes, la relacion con el entorno y las relaciones
interpersonales”. Asi mismo, En los paises desarrollados existe la paradoja de que la mayoria de
las enfermedades son producidas por el estilo de vida de la poblacion, no obstante, los recursos
destinados a la salud, se orientan a atender y cuidar la enfermedad, en lugar de destinar mas
recursos econdémicos en la promociéon de la salud y la prevencion de enfermedades. Las causas
de muerte en EEUU, estan asociadas con cada uno de los determinantes de la salud, de los
resultados de este estudio se desprende que, del total de muertes, el 43% est4 asociado al estilo
de vida, el 27% con la biologia, 19% con el medio ambiente y el 11% con los servicios
sanitarios. Es evidente el peso del estilo de vida en relacion a la mortalidad. Es probable que
estos aspectos se puedan modular, haciendo cambios relacionados con la adopcion de nuevas

formas de asumir la vida (5).



Segun Sanchez y De luna (2015), refieren que el estilo de vida se ha definido como el conjunto
de pautas y héabitos comportamentales cotidianos de una persona y como aquellos patrones de
conducta individuales que demuestran cierta consistencia en el tiempo, bajo condiciones mas o
menos constantes y que pueden constituirse en dimensiones de riesgo o de seguridad
dependiendo de su naturaleza. Dentro de los habitos saludables se encuentran no solo la
alimentacion sana y la realizacion de ejercicio fisico, sino también el suefio, la sexualidad, el
consumo de drogas ilegales, costumbres perjudiciales para la salud como el alcohol y tabaco. Del
mismo modo, durante la etapa universitaria se adquieren hdbitos que en la mayoria de los casos
se mantienen en la edad adulta, por lo que los estudiantes universitarios corresponden a una
poblacion clave para las actividades de promocion y prevencion en salud ya que los estilos de

vida de éstos intervienen directamente en su desarrollo fisico, psiquico y mental (2).

Otra definicion es la de Grimaldo (2016), quien dice: “los estilos de vida son patrones de
comportamiento que presentan una relativa consistencia en el tiempo y estan determinados por la
interaccion entre las caracteristicas personales individuales y factores sociales, economicos y
ambientales” y ademds tener un estilo de vida saludable en universitarios es un componente
valioso en la promocion de la salud, y ha motivado en diferentes universidades y ciudades de
Latinoamérica la creacion de estrategias dirigidas a este segmento poblacional, con el fin de
promover cambios en la situacion de salud del pais, a través de las generaciones de estudiantes
que egresan de estas instituciones. Los resultados de este estudio pueden animar y orientar una
reflexion sobre la mejora en los estilos de vida de los estudiantes y su desarrollo integral y, de
esta forma, contribuir al mejoramiento de la escuela en términos de impacto positivo, mediados
por los procesos curriculares, de planeacion, de gestion educativa, y demés componentes del

proceso formativo (9).

Para Organizacion Mundial de la Salud (OMS en el 2010), el estilo de vida saludable es una
forma de vida que se basa en patrones de comportamiento identificables, determinados por la
interaccion entre las caracteristicas personales individuales, las interacciones sociales y las
condiciones de vida socioecondmicas y ambientales. Es decir, que el estilo de vida saludable

enmarca el comportamiento o tipo de vida saludable que lleva un individuo en la sociedad.



5.2 Cuestionario fantastico

El cuestionario fantéstico, es una herramienta disefiada para identificar y medir el estilo de vida
saludable de una poblacion particular, es por ello, que autores como Ramirez et al (2012),
describen el cuestionario como un instrumento que “fue creado para ayudar a los profesionales
de la salud a medir los estilos de vida de sus pacientes, con el objetivo de evaluar la fiabilidad y
validez del cuestionario Fantastico” (6). Del mismo modo, villar et al (2016) “usoé el cuestionario
fantastico como herramienta que muestre el nivel de estilos de vida saludable”. El cuestionario
fantastico es un instrumento genérico disefiado en el Departamento de Medicina Familiar de la
Universidad McMaster de Canada. Este cuestionario contiene 25 items cerrados que exploran
nueve categorias o dominios fisicos, psicoldgicos y sociales relacionados al estilo de vida,
presenta tres opciones de respuesta con valor numérico de 0 a 2 para cada categoria, y se
califican por medio de una escala tipo Likert, con una calificacion de 0 a 100 puntos. El
acronimo Fantastico representa las primeras letras de diez dominios, en los cuales se encuentran
distribuidas 30 preguntas; F: Familia y amigos, A: Asociatividad. Actividad fisica, N: Nutricion,
T: Tabaco, A: Alcohol. Otras drogas, S: Suefio. Estrés, T: Trabajo. Tipo de personalidad, I:
Introspeccion, C: Control de salud. Conducta sexual, O: Otras conductas: (como peaton, pasajero
del transporte publico, sigo las reglas; uso cinturén de seguridad y tengo claro el objetivo de mi

vida).

Cada una de las 30 preguntas puede ser contestada con los siguientes puntajes: 0: casi nunca; 1:
A veces; 2: Siempre. Al puntaje final se le multiplica por 2, obteniéndose un rango final de
puntajes de 0 a 120. Este rango de valores es clasificado en las siguientes categorias que resumen
el estilo de vida del evaluado: 0-46: Estas en zona de peligro; 47-72: Algo bajo, podrias mejorar;
73-84: Adecuado, estas bien; 85-102 Buen trabajo, estas en el camino correcto; 103-120:
Felicitaciones, tienes un estilo de vida Fantastico. Finalmente, se concluye que la confiabilidad
de esta version modificada del cuestionario de estilos de vida fantastico es aceptable, con una

consistencia interna alta y una estructura coherente de organizacion de preguntas en cada item

(7).



6 HIPOTESIS

Hipotesis de Investigacion Hi: La aplicacion del cuestionario fantastico es la herramienta

adecuada para evaluar y medir el indice de estilo de vida saludable de la poblacion universitaria.

Hipotesis Nula Ho: la aplicacion del cuestionario fantastico No es la herramienta adecuada para

evaluacion y medir el indice de estilo de vida saludable de la poblacion universitaria.



7 VARIABLES DE ESTUDIO: OPERALIZACION DE LAS VARIABLES

7.1.DEFINICION CONCEPTUAL Y OPERACIONAL DE LAS VARIABLES

Macro variable

Variable

Definicion

Naturaleza

Nivel de

medicion

Criterio de clasificacion

Estilo de vida
saludable

Estilo
saludable

de

vida

los estilos de vida saludable
son considerados como un
conjunto de habitos,
comportamientos y
conductas que llevan a los
individuos alcanzar un nivel
de bienestar y satisfaccion
plena de sus necesidades en

la vida

Cualitativo

Nominal

Estilo de vida saludable
Estilo de wvida no

saludable

Estudiantes

Sexo

Personas quienes se dedican
a la aprehension, puesta en
practica y lectura de
conocimientos sobre alguna

ciencia, disciplina o arte

Cualitativo

Nominal

Femenino

masculino

Fuente: elaboracion propia.




8 METODOLOGIA DE INVESTIGACION

8.1 Tipo y disefio de investigacion

Se realizard una investigacion con enfoque cuantitativo tipo descriptivo de corte transversal de
recoleccion. Este tipo de estudios tienen como objetivo indagar la incidencia de las modalidades
o niveles de una o mas variables en una poblacion. El procedimiento consiste en ubicar en una o
diversas variables a un grupo de personas u otros seres vivos, objetos, situaciones, contextos,

fendmenos, comunidades; y asi proporcionar su descripcion (13)

8.2 Poblacion y muestra

La poblacion de estudio estuvo conformada por estudiantes de las diferentes carreras de la
institucion de educacion superior de la ciudad de Sincelejo-Sucre. Para obtener la muestra de
esta investigacion se utilizd un muestreo aleatorio simple que avala que todos los sujetos que
hacen parte de la poblacion blanca tengan la misma oportunidad de ser incluidos en la muestra.
Esto significa que la seleccion de un sujeto a estudio (x) es independiente de la probabilidad que
tiene el resto de los sujetos que forman parte de la poblacion objetivo.

N)qu2
(N—l)ez+qu2

Donde

N = eslapoblacion para el estudio

P = Eslaproporcion donde ocurre el evento

qgol — p = Eslaproporcion donde no ocurre el evento
Z = Eselgradode confianza de la muestra

e = eselerrorde la muestra

n = es el tamaiio de la muestra



Se aplico la ecuacion del muestreo aleatorio simple, teniendo en cuenta una poblacion de 3000
estudiantes matriculados para el periodo 2019-1, con un margen de error del 5% y un nivel de
confiabilidad del 95% arrojando como resultado una muestra de 341 estudiantes, a los cuales se

les aplico el instrumento de recoleccion de los datos para el estudio.
8.3. Criterios de seleccion de la poblacion de estudio:
Inclusion

e Estudiantes de la corporacion universitaria Antonio José de Sucre

o Estudiantes de las diferentes carreras ofertadas en la institucion.

Exclusion
o FEstudiantes de otras instituciones

e Personal administrativo, docentes, servicios generales y vigilancia.

8.4 Método de recoleccion de informacidon

A la poblacion estudio, se le aplico el cuestionario fantastico. Este test fue creado con el
proposito de brindar una ayuda a los profesionales de la salud para medir el estilo de vida de los
pacientes, el test fantastico fue disefiado por el departamento de medicina familiar de la
universidad McMaster de Canadd. Por medio de este se identificard y se medira el indice de
estilo de vida saludable de una poblacion. El cuestionario tiene 25 items cerrados que examinan
nueve categorias o dominios fisicos, psicoldgicos y sociales relacionados al estilo de vida, los
cuales son familia y amigos, actividad fisica, nutricion, tabaco, alcohol, suefio/estrés, tipo de
personalidad, introspeccion, conduccion y otras drogas. Este cuestionario presenta tres opciones
de respuesta con valor numérico de 0 a 2 para cada categoria y se clasifican por una escala tipo
Likert, con una clasificacion de 0 a 100 puntos en donde menos de 39 puntos= existe peligro, 40
a 59 puntos= malo, 60 a 69 puntos= regular, 70 a 84 puntos= bueno y 85 a 100 puntos=
excelente. En términos generales, los resultados son interpretados de la siguiente manera:

“Excelente” indica que el estilo de vida del individuo representa una influencia 6ptima para la



salud; “Bueno” indica que el estilo de vida representa una influencia adecuada para la salud;
“Regular” indica que el estilo de vida representa un beneficio para la salud, aunque también
presenta riesgos, “malo y existe peligro” indica que el estilo de vida del individuo plantea

muchos factores de riesgo.

8.5 Procedimiento

Esta investigacion se llevo acabo con el proposito de identificar el indice de estilo de vida
saludable de los estudiantes de la institucién de educacioén superior de la ciudad de Sincelejo-
Sucre, determinando el comportamiento de esta poblacion. En primer lugar, se realizo la
recoleccion de la informacion mediante la aplicacién del cuestionario fantastico a la muestra
objeto de estudio, explicandoles el motivo de ella y para qué es utilizado este instrumento.
Seguidamente, que se hizo este proceso de recoleccion de datos, se procedid a tabular la

informacion obtenida digitando los datos en Excel, luego de aplicar el cuestionario fantastico.

Por ultimo, se analizaron los resultados arrojados del cuestionario fantastico, y asi se determino
el estilo de vida saludable que llevan los estudiantes de la institucion y tomar las medidas

pertinentes.



9 RESULTADOS
Del total de los estudiantes encuestados son 341, lo que equivale a 58% son mujeres y 42% son
hombres. Lograndose identificar a través del cuestionario fantastico el indice de estilo de vida
saludable de la poblacién estudiantil de la corporacién universitaria Antonio José de Sucre,
arrojando que el mayor porcentaje de la poblacion esta en un nivel bueno con un 70%, excelente
9%, malo 15%, regular 5%, y existe peligro 2%. Dando lugar al cumplimiento de los objetivos

planteados en esta investigacion.

Los resultados obtenidos por la aplicacion del test o instrumento fantdstico se dividieron de
acuerdo a su linea, es decir, su respectivo item de estilo de vida y por Gltimo se plasmo el nivel

de comportamiento.
9.1 familia y amigos

Grafico 1. Con quien hablar.

Tengo con quien hablar de las cosas que son
importantes para mi:

70%

B64%

60%
50%
40%
30%
20%

10% 59

Casi siempre aveces casi nunca

0%

Fuente: elaboracion propia.

El item familia amigos pudimos observar que los estudiantes poseen este tipo de enlace para
conversar en una proporcion 64%, es decir que casi siempre tienen a alguien, seguido con el 31%

quienes a veces tienen con quien conversar con alguien.



Grdficol. Dar y recibir carifio.
Yo doy y recibo carifio:
80%
70%
60%
50%

A0

28%

30%

20%

10%

2%
I

0%
Casi siempre 3 VeCes Casi nunca

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la reciprocidad de carifio los estudiantes afirmaron que el 70% casi siempre presenta

esta cualidad, solo el 2% estd exento, por ultimo 28% a veces da y recibe carifio.



9.2 Actividad fisica

Grdfico 2. Actividad fisica.

Yo realizo actividad fisica (caminar subir escaleras, trabajo de la
casa, hacer el jardin):
60%

55%

50%

40%

36%

30%

20%

9%

Casi siempre @ VeCes Casi nunca

10%

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la actividad fisica el 55% dijeron que la realiza casi siempre, el 36% dice que a

veces y solo el 9% casi nunca las realiza.



Grdfico 3. Ejercicio activo.

Yo hago ejercicio en forma activa al menos por 20 minutos
(correr, andar en bicicleta):
60%

CO% 49%
40%%
30%

205

14%

104

(%
4 o mas Veces por semana 1a 3 veces por semana Menos de una vez por semana

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la frecuencia de la actividad fisica vemos que solo 14% las realiza 4 o mas veces por
semana, el 37% de 1 a 3 veces por semana y por ultimo la mayor proporcion la realiza menos de

una vez por semana con 49%.



9.3. Nutricion.

Grdfico 4. Alimentacion balanceada.

M1 alimentacion en balanceada:

0% 579
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40%

31%

30%

20%

12%
10%

0%
Casi siempre 3 weres casi nunca

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la alimentacion balanceada el 31% casi siempre la consuma, el 57% afirmé que solo

a veces y el 12% casi nunca.



Grdfico 5. Consumo azucares, sales y comida rapida.

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Consumo mucha azuca o sal o comida chatarra o con mucha
grasa

4%

15%

Ninguna de estas Alguna de estas Todas estas

Fuente: elaboracion propia.

Lo relacionado con el de sal, azlicar, comidas rapidas y grasas solo el 15% afirm6 que no las

consume, el 64% mencion6 que consume algunas de estas y por el ultimo el 21% indic6 que las

consume todas.



Grdfico 6. Peso ideal.

Estoy pasado de mi peso ideal en:

70%

50%

40%

30%

20% 17%

14%
10%

0%
normal o hasta 4 Kilos de mas De 5 a 8 kilos de mas Mas de 8 kilos

Fuente: elaboracion propia.

En lo que respecta al peso ideal el 70% afirmo que se encuentra en estado normal o pasado hasta
4 kilos de su peso ideal, el 17 % manifestd que se encuentra desviado de 5 a kilos de sus pesos

ideal, por ultimo, el 14% indic6 que esta desbalanceado o pasado mas de 8 kilos.



9.4 Tabaco.

Grdfico 7. Fumar.

Yo fumo cigarrillo:
S0%

20%

50%
40%
30%

20%
13%

3 -

Mo enlos ultimos 5 afios Mo en el ultimas afio He fumado este afio

10%

0%

Fuente: elaboracion propia.

En lo indicado al consumo de tabaco el 78% de los estudiantes manifestaron que no han fumado
en los ultimos 5 afios, el 9% afirmé que ninguno en el ultimo afio, por ultimo, el 13% dijo que ha

fumado este afio.



Grdfico 8. Frecuencia de cigarrillos dia.

Cigarrillos por dia
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Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la cantidad de cigarrillos fumados por dia el 93% indicé que ninguno, solo el 6%
afirm6 que fuma hasta 10 cigarrillos, por ltimo, el 1% manifesté que fuma més de 10 cigarrillos

por dia.



9.5 Alcohol

Grdfico 9. Tragos por semana.

Mi nimero promedio de tragos por semana es de:
30%

54%

B0%
50%
40%
30%
20%

10% 8% 8%

0a7tragos Bal2tragos Mas de 12 tragos

0%

Fuente: elaboracion propia.

En lo relacionado a los tragos que se consume por semana, el 84% consume tragos de 0 a 7

tragos, el 8% manifestd que consumen entre 8 y mas tragos por semana.



Grdfico 10. Tragos en una ocasion.

Bebo mas de 4 tragos en una misma ocasion:
60%

57%

50%

4%

3%

30%

20%

11%
10%

0%
Munca Ocasionalmente A menudo

Fuente: elaboracion propia.

En lo que respecta a la frecuencia de 4 tragos en una ocasion el 57% indic6 que no lo hace, el

32% lo realiza ocasionalmente y el por ultimo el 11% lo realiza a menudo.



Grdfico 11. Manejar con efectos del alcohol.

Manejo el auto despues de beber alcohol:
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Fuente: elaboracion propia.

En cuanto al manejo de autos en estado de embriaguez o a ver tomado alcohol el 88% manifestd

que nunca, el 9% afirmd que solo rara vez y por ultimo el 4% indico que lo hace menudo.



9.6 Suerio/ estrés

Grdfico 12. Dormir y descasado.

Duermo bien v me siento descansado:
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Fuente: elaboracion propia.

En lo que respecta a la condicion de dormir y sentirse descansado el 38% manifestd que casi

siempre, el 56% indicd que a veces y solo el 6% casi nunca.



Grdfico 13. Manejo de estrés y tension.

Yo me siento capaz de manejar el estrés o la tension en mi vida:
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Casi siempre 3 Veces CE5i nUnca

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a la capacidad de manejar el estés y la tension el 42% indicoé que casi siempre podia

manejarlo, el 46% manifesté que a veces y por tltimo 12% informé que casi nunca.



Grdfico 14 Tiempo libre.

Yo me relajo v disfruto de mui tiempo libre:
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Fuente: elaboracion propia.

En lo que respecta a disfrutar el tiempo libre el 56% manifestd que lo hace casi siempre, el 38%

a veces y el 6% casi nunca.



9.7 Tipo de personalidad.

Grdfico 15. Acelerado.

Parece que ando acelerado:
70%

B0%

b0%
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Casi nunca Algunas veces A menudo
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0%

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a estar acelerado los estudiantes manifestaron en un 32% que casi nunca, el 60%

algunas veces y por ultimo indicaron 9% que a menudo.



Grdfico 16. Enojado o agresivo.

Me siento enojado o agresivo:
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Fuente: elaboracion propia.

En lo respecta al enojo o agresividad, el 44% de los estudiantes manifestd que casi nunca, el 50%

algunas veces y por ultimo el 6% a menudo.



9.8 Introspeccion.

Grdfico 17. Positivo u optimista.

Yo soy un pensador postivo u optunista:
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50%

43%

40%
30%
20%
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Casi siempre @ veces casi nunca

Fuente: elaboracion propia.

En cuanto al positivismo u optimismo el 50% de los estudiantes informaron que en un 50% casi

siempre, el 43% a veces y el 7% casi nunca.



Grdfico 18. Apretado.

Yo me siento tenso o apretado:
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Casi siempre @ veces Casi nunca

Fuente: elaboracion propia.

En lo que respecta a sentirse apretado el 17% manifestd que casi siempre, el 62% indicd que a

veces y por ultimo el 21% informé que casi nunca.



Grdfico 19. Estado de deprimido.
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Fuente: elaboracion propia.

En lo que respecta a deprimido y triste los estudiantes manifestaron en un 19% que casi siempre,

el 41% a veces y el 40% casi nunca.



9.9 Conduccion/ trabajo

Grdfico 20. Uso de cinturon de seguridad.
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Fuente: elaboracion propia.

El cuanto al uso de cinturéon de seguridad el 41% afirmo que los usa casi siempre, el 38% a veces

y el 21% casi nunca.



Grdfico 21. Satisfaccion laboral.

Me siento satisfecho con mi trabajo o mis actividades:
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Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a satisfaccion laboral el 68% manifestd que casi siempre, el 32% a veces y por ultimo

el 5% indicd que casi nunca.



9.10 Otras drogas.

Grdfico 22. Uso de drogas.

Uso de drogas como marihuna,cacaina o pasta basica:
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Elaboracion propia

En cuanto al uso de drogas el 89% de los estudiantes manifestdé que nunca las usa, el 9% indico

que lo hace ocasionalmente y por ultimo el 3% afirmé que las usa menudo.



Grdfico 23. Uso de remedios.

Uso excesivamente los remedios que me ndican o los que puedo
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Elaboracion propia

En cuanto al uso excesivo de remedios el 74% indicéd que nunca los emplea, el 20% manifesto

que los emplea ocasionalmente y el 6% recurre a ellos a menudo.



Grdfico 24. Bebidas café, té y coca.

Bebo café.té o bebidas cola que tienen cafeina:
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Elaboracion propia

Por ultimo, se vio que los estudiantes manifestaron que el 83% consume café, té o bebidas con

cafeina menos de 3 veces por dia, el 12% de 3 a 6 por dia y el 5% mas de 6 veces por dia.



Grdfico 25. Nivel de comportamiento.
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Elaboracion propia

En lo que respecta al instrumentito fantastico se pudo encontrar que la poblacidn en si tiene un
nivel de comportamiento medio en un porcentaje o proporcion del 70%, también se indicéd que el
15% present6 un nivel de comportamiento malo, en cuanto a nivel de vida saludable excelente

solo el 9% se encontro en esta etapa, por ltimo, en el 2% existe peligro y el 5% es regular.



Grdfico 27. Poblacion estudiada.
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En cuanto a la poblacion estudiada, el 58% fueron mujeres y el 42% hombres lo que equivale a

que el género que predomino fue el femenino.



10. ANALISIS DE RESULTADOS

Los resultados de este estudio muestran que los estilos de vida presentan cambios en los
diferentes ciclos vitales; al analizar el comportamiento de los habitos que influyen sobre el estilo
de vida en los estudiantes. El objetivo principal de este estudio fue identificar el nivel de
comportamiento en cuanto a los estilos de vida de los estudiantes de la corporacion universitaria
Antonio José de Sucre, en este estudio se encontr6 que en el cuestionario fantastico el
comportamiento de los estudiantes en cuanto al estilo de vida es bueno en un 70% de la
poblacion estudiada, esto hace referencia a lo que observo bustos et al (19)” que mas del 80%
de los FNA present6 calidad de los estilos de vida excelente y bueno”. Del mismo modo villar et
al (20) encontrd “que los estilos de vida calificados adecuados (puntaje mayor a 73) en un76, 8%

de los trabajadores evaluados™.

Por otra parte, Vélez y Betancurth (21) dice que el cuestionario fantdstico dispone de niveles
optimos de validez de contenido y fiabilidad para describir el estilo de vida de los adolescentes,
evaluando al mismo tiempo sus actitudes y practicas. En cuanto, lo plasmado anteriormente se
puede decir que, aunque el nivel de comportamiento arrojado segun el resultado del cuestionario
fantéstico es bueno, no se puede dejar a un lado el comportamiento presentado en algunos items
en cuanto a la alimentacion un 57% de la poblacion respondid que a veces se alimentan
balanceado, un 64% consumia alguna de estas azlicares o sal o comida chatarra con mucha grasa,
el 49% dijo menos de una vez por semana realizaban actividad fisica activamente. Observandose
asi comportamientos poco saludables, por lo tanto, con este estudio se quiere generar un cambio
hacia la excelencia en cuanto al comportamiento y estilo de vida de la poblacién de estudiantes.
Igualmente, Vélez y Betancurth (22) indican en los resultados “que la adolescencia temprana,
los estilos de vida se encuentran en un nivel adecuado, y existe la necesidad de intervenir
oportuna e intersectorialmente sobre los factores protectores presente entre los adolescentes en la

etapa temprana, como estrategia para fomentar comportamientos saludables”.

En lo que respecta a las dimensiones coincide la actividad fisica con comportamientos que no
promueven la salud en este estudio y en el de Lagua do-Goémez (10) y Muiioz-Uribe (17). En la
dimension de alimentacion saludable los resultados de los estudiantes referencian resultados

bajos, mientras en el de Munoz-Uribe refiere que «un alto nimero de estudiantes ejerce control



necesario de alimentacion adecuado». Respecto al consumo de bebidas alcohdlicas en este
estudio y en el de Mufioz-Uribe, hay resultados significativos para la poblacion. En el manejo del
estrés presentan conductas que no favorecen el estilo de vida saludable, sin embargo, se debe
tener en cuenta que las condiciones del contexto universitario implican situaciones que aumentan
dicho estrés, su manejo requiere ayuda con guias y acompanamiento, el cual ya es proporcionado

por las instituciones de Educacion Superior desde el Area de Bienestar Universitario (18).



11. CONCLUSIONES

Los estilos de vida conllevan a la satisfaccion de las necesidades para alcanzar el bienestar. Asi
mismo, algunos estudios realizados sobre los estilos de vida en los estudiantes universitarios han
corroborado que existen estilos de vida poco saludables en esta poblacion, sugiriéndose ademas
que, durante la etapa universitaria, los estudiantes abandonan hébitos saludables y adquieren

otros nocivos.

Debido a la problematica en los estudiantes universitarios sobre los comportamientos
inadecuados en cuanto al estilo de vida, aunque se han implementado programas, como lo ha
hecho las alcaldias en los diferentes departamentos de Colombia, como el INDER, se debe seguir
trabajando en las précticas de actividades que estimulen los buenos habitos en cuanto a los
estilos de vida saludable, ya que, los malos habitos han ido aumentando significativamente en
gran mayoria, puesto que los estudiantes de la educacion superior tienden a ocuparse e invertir la
mayoria de su tiempo en las actividades como ver television, videojuegos, como free fire, el uso
excesivo del celular, entre otros, dejando a un lado buena alimentacion, la practica del deporte y
por ende también se vera afectada su interrelacion personal. A pesar de las medidas correctivas
externas que se han tomado en cuanto al tema, es por todo esto que es necesario que se
implemente desde las instalaciones educativas espacios al estudiante donde pueda recrearse y

fortalecer la practica de actividad fisica.

Finalmente se puede decir que en la investigacion realizada se determin6d que el nivel de
conducta fue en un gran porcentaje en la poblacion de estudiantes en la institucion de educacion
superior Antonio José de Sucre en Sincelejo tienen un nivel de comportamiento “bueno”.
posteriormente, en lo relacionado en el consumo de la sal, azicar, comidas rapidas y grasas, una
minoria de estudiantes afirmé que no las consume, y una gran cantidad de la poblacion
encuestada mencion6 que ingiere alguna de estas, por otra parte, los estudiantes encuestados
indicaron que las consume todas. Por otra parte, en la alimentacion balanceada menos de la
mitad de los estudiantes manifestaron que casi siempre la consume, y mas de la mitad afirmé que
solo a veces y un minimo porcentaje casi nunca. En cuanto a la actividad fisica un gran nimero
de estudiantes afirmaron que la realiza casi siempre, un porcentaje significativo dice que a veces

y solo una minoria indic6 casi nunca las realiza, del mismo modo, en cuanto si tienen con quien



hablar las cosas que le pasan, el mayor porcentaje respondié que casi siempre, el porcentaje
restante a veces y casi nunca. Un porcentaje que para nosotros es significativo. Ademas,
manifestaron que no duermen bien, no saben manejar el estrés, tienen comportamientos
agresivos, no son optimistas, no se sienten capaz de manejar la tension, no piensan positivamente
y si no se toman las medidas pertinentes, a largo plazo pueden presentar problemas de salud
mental y fisica e incluso llegar al estrés, depresion y suicidio. Del mismo modo, aunque hubo
porcentajes minimos sobre el consumo de sustancias alcohol y sustancias psicoactivas, si no se

lleva acabo intervenciones a esta problematica en un futuro podria aumentar este porcentaje.



12. RECOMENDACIONES

Después de los resultados obtenidos se considera oportuno realizar las presentes

recomendaciones:

e [Implementar programas de actividad fisica y recreacion por parte del programa de
fisioterapia.

e Scria asertivo que la cafeteria de la corporacion universitaria Antonio José de Sucre
ofrezca alimentos mas saludables como las frutas, jugos naturales, entre otros.

e C(Crear desde bienestar institucional programas para promover la salud mental, motivacién

personal, manejo del estrés y relaciones interpersonales.
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ANEXOS

Anexo 1 cuestionario fantastico
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