HABITOS[ALIMENTICIOSHE
o |YIESTILO DE VIDARS

DE ESTUDIANTES UNIVERSITARIC NCARNACI0

A

. Resulfados del proyecto INIC01-410




UNWERSID&D GOBIERNO DEL CONSEJO NACIONAL P I E N C I A ...............
AUTONOM A
. aaaaaaaaa PARAGUAY | PricRotoan 'W " Fee.

PROGRALLS PARADUATD PARA L GERARROLLO DE L

HABITOS ALIMENTICIOS
Y ESTILO DE VIDA

DE ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS EN ENCARNACION

Resultados del proyecto INIC01-410



EDITORIAL DIVESPER

Kreusser e/ Honorio Gonzalez e Independencia
Nacional — Encarnacion, Paraguay

Teléfono: 595 71 205454

email: editorial@unae.edu.py
www.unae.edu.py

ISBN: 978-99989-945-9-1

4591

91789998199



Autoridades Institucionales de la UNAE

Rectora Complejo Educativo
UNAE:

Dra. Nadia Czeraniuk

Vicerrector Administrativo:
Mag. Helmut Schaefer

Secretario General:
Mag. Francisco Cantoni

Directora Académica General:
Dra. Laura Arévalos

Directora Unidad de Postgrado
e Investigacion:

J Mag. Analia Enriquez Tischler

Director Centro de

Investigacion y Documentacion:

Mag. Matias Denis

Decano Facultad Ciencias
Juridicas Humanas y Sociales:

Mag. Abog. Yonny Flick

Decana Facultad Ciencias
Empresariales:

Mag. Yanina Gerhard

Decano Facultad Ciencia,
Arte y Tecnologia y
Director Arquitectura:

Mag. César Aquino

Director Analisis de
Sistemas Informaticos
y Diseiio Grafico:

Lic. Gabriel Sotelo

Directora Diseiio de Modas:

Lic. Laura Portillo

Directora Farmacia:
Biog. Patricia Villalba

Directora Veterinaria:
Dra. Vet. Karen Aguirre

Director Contaduria Piblica :
y Administracion:

Mag. Marcelino Venialgo

Coordinadora de
Psicopedagogia:

Mag. Jessica Zacarias

Coordinadora Ingenieria
Comercial y Licenciatura
en Marketing:

Ing. Com. lvonne Vargas

Coordinacion ISEDE:
Mag. Verena Schaefer

Direccién Académica ISEDE:

Mag. Rocio Palacios y
Mag. Cristina Raychakowski

Direccion Académica UNAE
Sede Colonias Unidas:

Mag. Carina Ramos

Ciencias médicas y de la salud - Resultados del proyecto INIC01-410: Habitos
alimenticios y estilo de vida de estudiantes universitarios en Encarnacion.

Institucion beneficiaria: Universidad Autonoma de Encarnacion
Area de la ciencia: Ciencias Médicas y de la Salud

Modalidad: Fortalecimiento de lineas de investigacion existentes
Plazo de ejecucion: 15 meses

Investigador principal: Mag. Delia Patricia Villalba

Equipo de investigacion: Laura Verena Schaefer, Cecilia Beatriz Villasanti, Maria Franci Alvarez,
Elsa Cristina Raychakowski, Walter Antonio Aranda, Luis Fernando Vargas Delvalle

Directora de proyecto: Dra. Nadia Czeraniuk
Auxiliares y técnicos de investigacion: Andrea Diana Tepper Schneider
Administrativos: Helmut Schaefer y Zunilda Sanabria

Compilacion, edicion y correccion de estilo: Matias Denis Cacaro

Diagramacion: Hernan Andrés Schaefer Czeraniuk y Camila Alejandra Baez Lisnichuk

ISBN: 978-99989-945-9-1
Paginas: 100
Impresion: Centro Grafico S.R.L. | Primera edicion: Agosto 2025 | Tirada: 300 ejemplares

Se autoriza el uso y la divulgacion del contenido de este libro por cualquier medio, siempre que
se cite la fuente. La presente publicacion ha sido elaborada con el apoyo del CONACYT. El
contenido de la misma es responsabilidad exclusiva de los autores y en ningiin caso se debe
considerar que refleja la opinion del CONACYT.




Indice

PRESENTACION 6
1.INTRODUCCION 7

2.ESTADO DE LA CUESTION Y MARCO TEGRICO 12

2.1.HABITOS ALIMENTICIOS EN POBLACION UNIVERSITARIA 12

2.1.1.;QUE SON LOS HABITOS ALIMENTICIOS? 12

2.1.2. TEORIAS O MODELOS QUE EXPLICAN LOS COMPORTAMIENTOS ALIMENTARIOS 14

2.1.2.1. TEORIA DEL COMPORTAMIENTO PLANIFICADO 14

2.1.2.2. MODELO ECOLOGICO DE LA OBESIDAD 16

2.1.2.3. TEORIA DE LA AUTODETERMINACION 17

2.1.3. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA ALIMENTACION DE LOS ESTUDIANTES 18
UNIVERSITARIOS

2.1.4.RIESGOS DE UNA ALIMENTACION INADECUADA EN LA ETAPA UNIVERSITARIA 21

2.1.5.LA DIETA BALANCEADA COMO FUNDAMENTO PARA UNA BUENA ALIMENTACION 23

2.1.6. LA DIETA MEDITERRANEA: UN MODELO INTERNACIONAL DE ALIMENTACION 26

EQUILIBRADA

2.2.ESTILO DE VIDA SALUDABLE 28

2.2.1.CONCEPTO 28

2.2.2. ELEMENTOS DE UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE 29

2.2.3. FACTORES SOCIOECONOMICOS Y CULTURALES EN EL ESTILO DE VIDA SALUDABLE 31

2.2.4.LAIMPORTANCIA DEL EQUILIBRIO ENTRE TRABAJO, ESTUDIO Y AUTOCUIDADO 32

2.3. ACTIVIDAD FiSICA Y SEDENTARISMO EN JOVENES UNIVERSITARIOS 33

2.3.1. IMPLICACIONES PARA LA SALUD Y EL RENDIMIENTO ACADEMICO 35

2.3.2. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO EN LA CALIDAD DE VIDA 36

2.4. EVALUACION ANTROPOMETRICA COMO INDICADOR DE SALUD 38

2.5. TRABAJO PRODUCTIVO Y REPRODUCTIVO EN ESTUDIANTES 40

2.6. ROL DE LAS INSTITUCIONES EDUCATIVAS EN LA PROMOCION DE LA SALUD 42

2.7.CASOS DE BUENAS PRACTICAS EN ENTORNOS UNIVERSITARIOS 45



3.PROBLEMA Y OBJETIVOS
3.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
3.2. OBJETIVO GENERAL
3.3. OBJETIVOS ESPECIFICOS
4. METODOLOGIA
5. RESULTADOS
5.1. DESCRIPCION DE LA MUESTRA
5.2. ANALISIS DEL PRIMER OBJETIVO ESPECIFICO
5.3. ANALISIS DEL SEGUNDO OBJETIVO ESPECIFICO
5.4. ANALISIS DEL TERCER OBJETIVO ESPECIFICO
5.5. ANALISIS DEL CUARTO OBJETIVO ESPECIFICO
5.6. PROPUESTA 1: IMPLEMENTACION DE CANTINAS SALUDABLES EN UNIVERSIDADES

5.7.PROPUESTA 2: CREACION DE ESPACIOS DE TRANSICION SALUDABLE ENTRE TRABAJO Y
ESTUDIO

5.8. PROPUESTA 3: PROGRAMA DE EDUCACION ALIMENTARIA, AUTOCUIDADO Y GESTION DEL
TIEMPO PARA ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS TRABAJADORES

5.9. VALIDACION DE PROPUESTAS DE INTERVENCION POR PARTE DE ESTUDIANTES Y DIRECTIVOS

6. DISCUSIONES Y CONCLUSIONES
7. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

47
47
51
51
52
55

56
59

70
74
81
82
83

85

87

89
93



Presentacion

La juventud es uno de los bienes mas
preciados con los que cuenta Paraguay. Mas
alla del conocido bono demografico que
sigue vigente, el pais se construye desde las
bases y la educacion, mas aun cuando entre
los intereses nacionales esta el convertirse
en un pais basado en el conocimiento. Por
ello, es clave conocer la realidad que viven
los estudiantes universitarios, pues este
colectivo tiene la llave del presente y del
futuro académico-cientifico del pafs.

Ademas, sabemos bien que la realidad local
incide en que los estudiantes acudan a las
aulas universitarias tras largas jornadas
de trabajo, tienen particularidades en sus
historias de vida que pueden dificultar los
logros académicos. Con mas razon, es muy
importante que desde las universidades nos
ocupemos de acompafarles educativamente
con un enfoque integral.

La realidad que presenta este informe de
investigacion debe interpelarnos a reforzar la

idea de que la educacion es muy importante
para que nuestros estudiantes puedan
mejorar su calidad de vida. Sin embargo, no
necesitamos esperar a que sean egresados
para que mejoren dicha calidad de vida. Este
informe nos muestra que hay acciones que
podemos emprender ya mismo para mejorar
la experiencia de cursada universitaria v,
sin dudas, la calidad de vida con desde un
enfoque integral en que lo educativo también
abarque lo cultural y la salud.

Esperamos que todas aquellas personas que
lean este informe puedan aportar desde unas
simples palabras guias y hasta con unas
iniciativas y politicas concretas para cuidar,
guiar y acompanfar a los jovenes que ocupan
las aulas universitarias de Encarnacion. Su
vida presente y futura esta en juego.

Dra. Nadia Czeraniuk
Directora del Proyecto




1. Infroduccion

La etapa universitaria representa un periodo de transicion
hacia la adultez en el que los jovenes experimentan cambios
significativos en su estilo de vida, especialmente en lo que respecta
a los habitos alimenticios. Durante esta etapa, deben enfrentar
nuevas responsabilidades, como la independencia alimentaria, la
administracion del tiempo y las exigencias académicas, factores
gue pueden incidir negativamente en la calidad de la dieta y en otros
aspectos del bienestar fisico y emocional (Maza-Avila et al., 2022).
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Diversos estudios han identificado que los
estudiantes universitarios suelen adoptar
conductas alimentarias poco saludables,
caracterizadas por el consumo excesivo
de comida rapida, la omisién de comidas,
el bajo consumo de frutas y verduras, y
una tendencia al sedentarismo (Manjarres
Naufay, 2023; Ferndndez, 2024). Ademas,
estas conductas estan relacionadas con
factores como el estrés académico, la falta
de tiempo, el poder adquisitivo limitado y
la ausencia de espacios adecuados para
el descanso o la preparacion de alimentos
(Chdvez Mendoza y otros, 2021; Fernandez
y otros, 2022).

Los habitos alimenticios de los estudiantes
universitarios han sido ampliamente
estudiados en contextos internacionales
debido a su impacto sobre la salud
fisica y mental en una etapa critica del
desarrollo. En Espafia, Entrena-Duran
y Jiménez Diaz (2014) observaron una

transicion desde los habitos alimentarios
tradicionales, promovidos en el entorno
familiar, hacia practicas influenciadas por
medios de comunicacion y estilos de vida
individualistas. Este cambio ha favorecido
la adopcion de dietas desestructuradas y
una menor valoracion del acto de comer
como espacio de sociabilidad.

Por su parte Cervera Burriel y otros (2013)
encontraron que la dieta de los estudiantes
universitarios europeos suele presentar una
baja adherencia a patrones alimentarios
saludables como la dieta mediterranea,
caracterizandose por un consumo elevado
de alimentos carnicos, grasas saturadas
y azlcares, y un bajo consumo de frutas,
verduras y fibra. Ademas, se observo
que los jovenes universitarios tienden a
omitir comidas, consumir comida rapida y
presentar una percepcion corporal influida
por estereotipos sociales.

i



HABITOS ALIMENTICIOS Y ESTILO DE VIDA DE
Resultados del proyecto INICOL-410° | - perupaNTES UNIVERSITARIOS EN ENCARNACION

Estudios en América del Norte y Asia también han
revelado que factores como el estrés académico,
el sedentarismo y la falta de tiempo conducen a la
eleccion de alimentos ultraprocesados y al descuido
de una dieta equilibrada, generando consecuencias
a corto y largo plazo sobre el bienestar estudiantil
(Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2015; OMS,
2021).

En el ambito latinoamericano, investigaciones en
Ecuadory Colombia han descrito situaciones similares.
Por ejemplo, Manjarres Naufiay y Lozada Lara (2023)
demostraron que los habitos alimentarios inadecuados
afectan directamente el rendimiento académico de
estudiantes de enfermeria en Ecuador. Este estudio
destaco que las dietas deficientes en frutas y verduras,
combinadas con sedentarismo y consumo frecuente
de comida rapida, disminuyen el rendimiento cognitivo
y aumentan el riesgo de enfermedades croénicas. De
igual manera Villaguirdn y otros (2020) identificaron
en estudiantes colombianos altos indices de consumo
de alcohol, baja actividad fisica y escasa ingesta de
alimentos saludables, lo cual coloca a esta poblacion
en situacion de vulnerabilidad frente a enfermedades
no transmisibles.

Un patron comun en los estudios de la region es
la coexistencia de un estilo de vida acelerado con
una limitada educacion alimentaria, lo que deriva en
decisiones poco saludables vinculadas al contexto
académico y social.
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En Paraguay, ' '

aunque existen
mves’n%_acmnes_,
sobre alimentacion
y salud en la
poblacion general,
son escasos los
estudios focalizados
en estudiantes
universitarios que se
pueden encontrar de
manera abierta.
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En Paraguay, aunque existen investigaciones sobre
alimentacion y salud en la poblacion general, son
escasos los estudios focalizados en estudiantes
universitarios que se pueden encontrar de manera
abierta, a pesar de que este grupo representa
una franja etaria estratégica para el disefio de
politicas publicas en salud preventiva. Estudios
realizados en universidades publicas y privadas
del pais revelan patrones preocupantes, como la
baja calidad de la dieta, el aumento del consumo
de alimentos ultraprocesados y la insuficiencia
de actividad fisica, lo cual podria incrementar
el riesgo de enfermedades no transmisibles a
mediano y largo plazo (Bocian de Novosad y Garay
de Villalba, 2016; Guzman-Mufioz y otros, 2024).
En esa linea, una investigacion realizada durante
la pandemia de COVID-19 en estudiantes de la
Universidad Nacional de Caaguazu por Fernandez
y otros (2022) identificd una fuerte relaciéon entre
el estrés académico y la eleccion de alimentos
hipercaldricos, particularmente entre estudiantes
de carreras del drea de salud. El aislamiento,
la carga horaria y la falta de recursos para una
alimentacién casera adecuada fueron factores
determinantes.

Asimismo, un estudio de Fernandez y Gonzalez
(2024) evidencid que la mayorfa de los
estudiantes universitarios de una institucion
publica presentaban una dieta de baja calidad,
caracterizada por desequilibrio en la ingesta de
macronutrientes y elevada masa grasa, pese a
tener un IMC dentro del rango normal, ya que hay
una percepcién del estado fisico y el bienestar
general de los estudiantes ligada a variables como
el indice de masa corporal (IMC), la grasa corporal
y la distribucion de esta (Corvos y otros, 2014).
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También se ha sefialado que los estudiantes de carreras del drea de salud, que suelen tener
mayor carga horaria y practicas presenciales, enfrentan mas dificultades para mantener una
alimentacién saludable y equilibrada (Fernandez y Gonzalez, 2024). En Encarnacion, Bocian de
Novosad y Garay de Villalba (2016) documentaron que, aunque algunos estudiantes participan
en la preparacién de sus alimentos, la mayoria depende de terceros o consume alimentos fuera
de casa, lo cual se asocia con practicas poco saludables y desorganizacion alimentaria.

Ante esta situacion, se vuelve prioritario caracterizar los habitos alimenticios y el estilo de vida de
los estudiantes universitarios de cara a generar estrategias para promover el bienestar integral.
Este tipo de investigaciones permite identificar factores de riesgo y plantear intervenciones
institucionales orientadas a mejorar su salud fisica y mental, tanto durante su formacién como
en etapas posteriores de su vida adulta.




2. Estado de I3
cuestion y marco
teorico

2.1. Hahitos alimenficios en
poblacion universitaria

2.1.1. ¢Que son los hahitos alimenticios?

Los habitos alimenticios pueden definirse como el conjunto de
comportamientos repetitivos y aprendidos que una persona adopta respecto
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a su alimentacion, los cuales estan determinados por factores fisioldgicos, culturales, sociales 'y
emocionales (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura [FAO],
1997). Estos habitos abarcan no solo los alimentos que se consumen, sino también los horarios,
la frecuencia, las cantidades y las razones que motivan la eleccion de ciertos productos.

Desde un enfoque nutricional, los habitos alimentarios saludables estan compuestos por
practicas que aseguran una ingesta equilibrada de nutrientes, adecuada a las necesidades
individuales segun edad, sexo, nivel de actividad y estado de salud. La FAO establece que una
alimentacién adecuada debe ser suficiente, equilibrada, variada, inocua y accesible, permitiendo
un crecimiento, desarrollo y mantenimiento éptimos del organismo (FAQ, FIDA, OMS, PMA y
UNICEF, 2021).

Ademas, los habitos alimenticios no se forman de manera aislada. Son construcciones sociales
y culturales que se desarrollan a lo largo de la vida, influenciados por el entorno familiar, el
contexto econdmico, el acceso a alimentos saludables, los medios de comunicacion, la
publicidad y las costumbres regionales o nacionales (Nunes dos Santos, 2007). En este sentido,
los habitos alimenticios son tanto un reflejo de la identidad cultural como una herramienta
primordial para la prevencion de enfermedades.
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2.1.2. Teorias 0
modelos que explican
los comportamientos
alimentarios

El comportamiento alimentario es complejoy esta
influenciado por factores psicoldgicos, sociales,
culturales, econdmicos vy biolégicos. Varias
teorias han intentado explicar como se forman y
modifican los habitos alimentarios, destacando
aspectos de la toma de decisiones y la influencia
del entorno. A continuacion, se presentan algunas
de las teorias mas relevantes para comprender
los habitos alimentarios de los estudiantes
universitarios:

2.1.2.1. Teoria del
comportamiento planificado

La Teorfa del Comportamiento Planificado (TCP),
propuesta por lcek Ajzen en 1991, sostiene que
el comportamiento humano es una funcion de
las intenciones conductuales que a su vez estan
determinadas por tres factores:
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- Normas subjetivas: Son las creencias sobre si los demas (familia, amigos,
compaiieros) aprueban o desaprueban el comportamiento. Los estudiantes
podrian estar mas inclinados a adoptar dietas saludables si sus companeros o
familiares apoyan estas decisiones.

Segun esta teoria, las personas que tienen una actitud positiva hacia los comportamientos
alimenticios saludables, que creen que su entorno apoya estas decisiones y que sienten
que tienen el control sobre su alimentacion, tienen mas probabilidades de adoptar una dieta
saludable (Adasme Berrios y otros, 2025).




2.1.2.2. Modelo ecolagico de Ia obesidad

El Modelo Ecolégico de la Obesidad enfatiza la interaccion de factores individuales, sociales,
culturales y ambientales que influyen en los comportamientos alimentarios. Propuesto por Sallis
y colaboradores en 2008, este modelo sugiere que la obesidad y otros trastornos relacionados
con la dieta son el resultado de una compleja interaccion entre los siguientes factores:

Factores
individuales

Factores sociales:

Los estudiantes universitarios pueden verse influenciados por sus compaferos,
familiares y los grupos sociales a los que pertenecen, quienes pueden promover
dietas no saludables debido a practicas culturales o conveniencia.

Enforno
fisico

Este modelo destaca la importancia de cambiar el entorno, ademas de los factores individuales,
para fomentar habitos alimenticios mas saludables. En las universidades, esto podria incluir la
oferta de menus saludables en los comedores y la implementacién de politicas para reducir el
consumo de comida rapida en el campus.

16
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2.1.2.3. Teoria de |a autodeterminacion

La Teoria de la Autodeterminacion (TAD) de Ryan y Deci, formulada en 1985,
plantea que la motivacién humana se basa en la satisfaccion de tres necesidades
psicologicas basicas: autonomia, competencia y relacion. Estas necesidades son
fundamentales para fomentar el comportamiento auténomo y motivado, y tienen
una gran implicancia en los habitos alimenticios.

- Autonomia: se refiere al control personal sobre las decisiones. Si los estudiantes
sienten que tienen el control sobre sus elecciones alimentarias, pueden ser mas
propensos a tomar decisiones saludables como elegir opciones nutricionalmente
equilibradas.

- I:umpe'renma: La sensacion de que uno es capaz de tomar decisiones saludables.
Los estudiantes que se sienten informados sobre nutricion y saludables en su
entorno son mas propensos a elegir opciones alimentarias que favorezcan su
bienestar.

- Relacion: La necesidad de sentirse conectados con otros. Los estudiantes pueden
ser influenciados por las elecciones alimentarias de sus amigos, compafieros o
familia y las relaciones interpersonales juegan un rol crucial en las decisiones
sobre alimentos.

La teoria sugiere que si los estudiantes experimentan estos tres aspectos de manera
satisfactoria estaran mas motivados a adoptar conductas alimentarias saludables.

O o
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2.1.3. Factores que influyen en la alimentacion

de los estudiantes universitarios

La alimentacion en la etapa universitaria esta influida por una amplia gama de factores
interrelacionados, en la linea de las teorias mencionadas anteriormente, que impactan en
la seleccion, frecuencia y calidad de los alimentos consumidos. Estos factores pueden
clasificarse en personales, sociales, economicos, culturales y ambientales, y varian
de acuerdo al contexto geografico, socioeconémico y educativo de cada poblacién
(Troncoso y Amaya, 1997).

18
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a) Factores hioldgicos

Los factores bioldgicos representan uno de los principales
determinantes de la ingesta alimentaria, siendo el hambre el impulso
fundamental que motiva a comer. Sin embargo, también intervienen
elementos como el apetito y las percepciones sensoriales, ya que
caracteristicas como la textura, el color, el sabor y el aroma de los
alimentos influyen directamente en la actitud hacia su consumo.
Particularmente, la preferencia por sabores dulcesy el rechazo hacia
los sabores amargos son considerados comportamientos innatos
del ser humano, presentes desde el nacimiento (Téllez, 2021).

h) Factores econdmicos

La situacion econdmica es uno de los determinantes mas
influyentes. Arriagada y otros (2022) predicen que los estudiantes
con recursos limitados tienden a optar por alimentos de menor
costo y mayor densidad caldrica como productos ultraprocesados,
snacks, bebidas azucaradas y comidas rdpidas, en detrimento de
frutas, verduras, carnes magras y productos integrales. El costo de
los alimentos saludables puede actuar como barrera importante
para la adquisicion regular.
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¢) Factores sociales y culturales

Elentorno social también incide notablemente en los habitos alimenticios.
La convivencia con amigos, compafieros de estudio o familiares, las
costumbres heredadas y las normas culturales influyen en qué, como
y cuando se come. Ademas, las tendencias alimentarias modernas y
la exposicion a contenidos en redes sociales pueden favorecer dietas
desequilibradas, como el consumo excesivo de productos de moda,
pero nutricionalmente pobres (Lozano Marroquin y otros, 2021).

d) Factores ambientales y de acceso

La disponibilidad de alimentos saludables en los entornos cercanos
a las universidades (comedores, kioscos, supermercados) también
determina el tipo de dieta que los estudiantes llevan a cabo. La presencia
de opciones poco saludables y la falta de espacios que promuevan
una alimentacién equilibrada son problematicas comunes en entornos
urbanos y estudiantiles (Maza Avila y otros, 2022).

==
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2.1.4. Riesgos de una
alimentacion inadecuada en [a
etapa universitaria

Una alimentacion inadecuada durante esta fase no solo
afecta el bienestar inmediato del estudiante, sino que
también puede tener consecuencias significativas para
su salud fisica y mental a corto, mediano y largo plazo
(Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social, 2019).

Entre los principales riesgos asociados a una dieta
desequilibrada en jovenes universitarios se encuentran:

a) Desnutricion o malnutricion

Tanto el déficit como el exceso de nutrientes son frecuentes
en esta poblacién. Por un lado, la baja ingesta de frutas,
verduras, lacteos y proteinas puede llevar a deficiencias de
micronutrientes esenciales como hierro, calcio, vitaminas
del complejo B y vitamina D. Por otro lado, el consumo
elevado de alimentos ultraprocesados, ricos en azucares,
grasas saturadas y sodio, puede provocar un aumento de
peso no saludable (Herndndez Gallardo y otros, 2021).

b) Sobrepeso y obesidad

Una dieta hipercalérica, combinada con un estilo de
vida sedentario, favorece el desarrollo de sobrepeso
y obesidad, condiciones cuya prevalencia ha ido en
aumento en poblaciones jévenes, incluidos los estudiantes
universitarios. Estas condiciones se asocian a un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades croénicas no
transmisibles, como hipertension arterial, diabetes y
enfermedades cardiovasculares (Zayas Valdez et al., 2014).
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¢) Trastornos digestivos y metabolicos

El consumo irregular de comidas, las largas horas sin ingerir alimentos, el exceso de cafeinay el
consumo frecuente de comidas rdpidas pueden provocar problemas digestivos como gastritis,
estreflimiento, reflujo gastrico, asi como alteraciones en el metabolismo basal (Maza Avila y
otros, 2022).

d) Afectacion del rendimiento académico y la salud mental

Una alimentacion desequilibrada puede afectar negativamente la concentracion, la memoria, el
estado de animo y los niveles de energia. La falta de una dieta nutritiva se asocia también con
mayor prevalencia de ansiedad, depresion y fatiga cronica, lo cual interfiere directamente en el
desempefio académico y en la calidad de vida del estudiante (Cushquicushma Valdez y otros,
2023).
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2.1.5. La dieta halanceada como
fundamento para una huena
alimentacion

El concepto de wuna dieta saludable ha evolucionado
considerablemente, alejandose de nociones reduccionistas
gue asocian salud unicamente con la ingesta de calorias o
nutrientes especificos. Actualmente, se entiende como una
alimentacion que promueve la salud fisica y mental, respeta
la diversidad cultural y alimentaria, y es sostenible desde el
punto de vista ambiental y econdémico (FAQ, 2019; OMS, 2018).
Esta vision integral se alinea con los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS), particularmente el ODS 2 “Hambre Cero”
y el ODS 3 “Salud y Bienestar” (Organizacion de las Naciones
Unidas, 2022).

El ODS 2 busca garantizar el acceso de todas las personas,
especialmente las mas vulnerables, a una alimentacion segura,
nutritiva y suficiente durante todo el afio. Por su parte, el ODS

3 resalta la importancia de una alimentacién adecuada como
uno de los principales determinantes sociales de la salud
y un elemento clave en la prevencion de enfermedades no
transmisibles como la obesidad, la diabetes o las afecciones
cardiovasculares (Organizacion de las Naciones Unidas, 2022).
Las Guias Alimentarias del Paraguay (GAP), elaboradas por el
Instituto Nacional de Alimentacién y Nutricion (INAN), ofrecen
un modelo alimentario adaptado a las costumbres, alimentos

disponibles y necesidades nutricionales de la poblacion
paraguaya (INAN, 2015).

Estas guias promueven el consumo variado y equilibrado
de alimentos locales, priorizando productos frescos vy
minimamente procesados como frutas, verduras, cereales,
legumbres, tubérculos, lacteos y proteinas animales y vegetales.

Ademas, incorporan mensajes que promueven no solo la
alimentacion saludable, sino también la actividad fisica, la
hidratacién con agua potable y la reduccion del consumo de
ultraprocesados y bebidas azucaradas. Lo importante en este
modelo no es la inclusién de un alimento especifico, como la
carne, sino la posibilidad de alcanzar un equilibrio nutricional
a través de diversas combinaciones que respeten la cultura
alimentaria y sean sostenibles.
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Estas guias (ilustracion 1) se estructuran en siete grupos de alimentos:

1. Cereales, tubérculos y derivados: arroz, 5.

maiz, mandioca, papa.

2
otras.

3.

4

Frutas: mango, naranja, banana, entre 6.

Verduras: lechuga, zanahoria, tomate.
Leche y derivados: leche, queso, yogur.

Carnes,

legumbres secas y huevos:

carne de res, pollo, poroto, lenteja, huevo.

7.

Azlcares o mieles: azucar, miel.
Aceites o grasas: aceite de soja, canola,
manteca.

llustracion 1: Guias alimentarias del Paraguay.

GOBIERNOper | PARAGUAIL | MINISTERIODE
PARAGUAY | REKUAI | SiNbotansociar

AZUCARES Y MIELES
En poca cantidad
LECHE Y ety
DERIVADOS

3 veces al dia

FRUTAS

Por lo menos
3 frutas todos
los dias

Guias Alimentarias del Paraguay

ashce

PARAGUAN
TESAIHATEKO

PO
MOTENOHOEHA

’h;:‘!'? i

LG

ACEITES Y GRASAS

— En poca cantidad

CARNES

LEGUMBRES

HUEYO
2 a3 veces
a la semana

VERDURAS
Todos
los dias

"

CEREALES, TUBERCULOS Y DERIVADOS. Todos los dias

Olla Nutricional.

almuerzo y en la cena.

y fibra.

Es importante comer legumbres secas
con cereales 2 veces por semana
porque juntos alimentan mejor.

Para una alimentacion saludable
consuma todos los dias un poco de los
7 grupos de alimentos: Cereales,
tubérculos y derivados; Frutas;
Verduras; Leche y derivados; Carnes,
legumbres secas y huevo; Azucares y
mieles; Aceites y grasas, de la

©
c
=

o
s,
=

Para estar sano coma diariamente
verduras crudas y cocidas, en el

(2]
R
)

Consuma todos los dias 3 frutas de
estacion porque tienen vitaminas

=
=

— G

Aumente el consumo diario de lacteos

a 2 tazas de leche o yogur y 1 pedazo
de queso para mantener huesos y

dientes fuertes.

Guia

12

Es saludable consumir diferentes tipos
de carnes sin grasa, dia de por medio,
hasta 4 veces por semana.

Para proteger su corazén disminuya el
consumo de grasas y frituras.

Prepare sus comidas con sal yodada en
pequefia cantidad para prevenir la
presion alta.

Consuma menos golosinas, gaseosas y

bebidas azucaradas para cuidar su salud.

El consumo de bebidas alcohélicas
puede ser perjudicial para la salud y
provocar accidentes.

Tome como minimo 8 vasos de agua
potable durante el dia para el buen
funcionamiento del cuerpo.

Para su bienestar general realice de
30 a 60 minutos de actividad fisica
todos los dias.

Fuente: Instituto Nacional de Alimentacién y Nutricion (2015).
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Esta grafica esta dividida en niveles de mayor o menor tamafio donde se ubican los grupos
de alimentos de similar contenido nutricional, teniendo en cuenta los principios basicos de
variedad, moderacion y proporcionalidad.

Por variedad se entiende que se debe consumir diferentes tipos de alimentos de cada uno de
los 7 grupos en la alimentacion diaria para cubrir las necesidades nutricionales del organismo.

Por moderacion se entiende que se debe regular o disminuir el consumo de ciertos alimentos
como grasay azucares para evitar riesgos de enfermedades nutricionales.

Por proporcionalidad se entiende que se deben consumir mas alimentos de los grupos que se
encuentran en la base de la grafica y menos de los grupos que se encuentran en el dltimo nivel
o en la parte superior de la grafica, considerando que ningun grupo es mas 0 menos importante
que el otro, pues se complementan (INAN, 2015).
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2.1.6. La dieta mediterranea: un modelo
internacional de alimentacion equilibrada

La dieta mediterrédnea (ilustracién 2) es un patrén alimentario tradicional que se originé en los
paises que rodean el mar Mediterraneo como Grecia, Italia, Espafiay el sur de Francia. A lo largo
de los afios, ha sido reconocida como uno de los modelos mas saludables y sostenibles a nivel
global. De hecho, fue declarada en 2010 por la UNESCO como Patrimonio Cultural Inmaterial de
la Humanidad (Serra Majem y Ortiz Andrellucchi, 2020).

Segun la Fundacion Dieta Mediterranea (2023) y estudios como el de Willett y otros (1995), sus
elementos son:

Consumo moderado de:
- Pescado y mariscos
- Huevos
- Lacteos (preferentemente
yogur y queso)
- Vino tinto, con moderacién

y en el contexto de las
comidas

Consumo alto y diario de:

- Verduras y frutas frescas

- Legumbres (lentejas,
garbanzos, porotos)
Cereales integrales (pan
integral, arroz integral,
avena)
Frutos secos y semillas
Aceite de oliva como
principal grasa culinaria

Estilo de vida asociado:
- Actividad fisica regular

- Comidas compartidas en
familia o comunidad

Consumo ocasional o bajo de:

- Carnes rojas y procesadas
(salame, chorizo,
hamburguesas)

- Azucares afiadidos y
dulces

- Comidas ultraprocesadas
y frituras

- Cocina casera y uso de
productos locales y de
temporada
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llustracion 2: Piramide tradicional de la Dieta Mediterranea.

Medida de la racién basada
en la frugalidad y habitos locales

Vino con moc
respetando |

Semanal

Carne blanca 2r
Pescado / Marisco 2 2r

Huevos 2-4r
Legumbres = 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Especias / Ajo / Cebolla

“(menos sal anadida)

Variedad de aromas

Frutas 1-2 | Verduras = 2¢ Aceite de oliva

i de colores / texturas A Pan / Pasta / Arroz / Cuscis /

as / Crudas) Otros cereal 2r
(preferir inte

Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad

Actividad fisica diaria

Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia == y respetucsos con el
medio ambiente

Actividades culinarias

£ = Racidn

Fuente: Fundacién Dieta Mediterrdnea (2023).

Tanto las Guias Alimentarias del Paraguay como la Dieta Mediterranea coinciden en que una
dieta saludable se basa en la diversidad alimentaria, el equilibrio nutricional y el respeto por el
entorno y la cultura. A través de esta perspectiva, alineada con los ODS 2 y 3, es posible analizar
los habitos alimenticios de los estudiantes encuestados sin caer en prejuicios o suposiciones,
reconociendo que existen multiples formas de alcanzar una nutricién adecuada, especialmente

en contextos como la poblacién paraguaya, donde hay unarica tradicion culinaria y disponibilidad
de alimentos saludables de origen vegetal.




2.2. Estilo de vida saludable

2.2.1. Concepto

El concepto de estilo de vida saludable se
reflere a un conjunto de comportamientos,
habitos y actitudes que contribuyen al
mantenimiento y mejora del bienestar fisico,
mental y social de una persona. La OMS (1999)
define un estilo de vida saludable como el
comportamiento orientado a la prevencion de
enfermedades, la promocion de la salud y la
optimizacion del bienestar. Este estilo de vida
abarca distintos factores interrelacionados
como la alimentacion adecuada, la actividad
fisica regular, el descanso suficiente, el manejo
del estrés y la ausencia de habitos nocivos
como el consumo excesivo de alcohol, tabaco
o drogas.

Segun la OMS (1999), las personas que siguen
un estilo de vida saludable tienen mayores
probabilidades de disfrutar de una vida mas
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larga y de calidad, con menos riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas, como
enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2
y ciertos tipos de cancer. Un estilo de vida
saludable no solo se enfoca en la prevencion
de enfermedades, sino también en el bienestar
completo de los individuos, que abarca
aspectos fisicos, mentales y sociales de la
salud.

Ademas, el concepto de estilo de vida saludable
también se aborda desde una perspectiva
holistica, que reconoce que las personas
deben ser capaces de tomar decisiones
conscientes sobre su salud, adaptando sus
comportamientos y habitos a sus necesidades
individuales y a las condiciones del entorno en
el que viven.
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2.2.2. Elementos de un estilo
de vida saludahle

El estilo de vida saludable incluye componentes que
deben ser equilibrados para garantizar el bienestar
integral de la persona. Algunos de los componentes
mas destacados incluyen:

- Actividad fisica regular: La OMS (2010) recomienda
que los adultos realicen al menos 150 minutos de
actividad fisica moderada a la semana, o 75 minutos
de actividad fisica intensa. La actividad fisica no solo
mejora la salud cardiovascular y el control del peso,
sino que también ayuda a mejorar la salud mental y
reducir los niveles de estrés.

- Alimentacion equilibrada: Una alimentacion
adecuada es crucial para un estilo de vida saludable.
Esto implica una dieta variada que incluya una
cantidad suficiente de frutas, verduras, proteinas,
grasas saludables y carbohidratos complejos,
mientras se minimiza el consumo de alimentos
ultraprocesados, azlcar y grasas saturadas (OMS,
2018).

- Suefo adecuado: El descanso es esencial para la
recuperacion fisica y mental. Segun la National Sleep
Foundation (2020), los adultos deben dormir entre
7y 9 horas por noche para mantener una buena
salud y un rendimiento 6ptimo. La falta de suefio
puede aumentar el riesgo de enfermedades cronicas,
afectar el estado de animo y la capacidad cognitiva.

@
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- Manejo del estrés: La gestion del estrés es fundamental en un estilo de vida
saludable. El estrés cronico puede contribuir a una serie de problemas de

salud, incluyendo enfermedades cardiovasculares, trastornos metabolicos
y trastornos mentales. La practica de técnicas de relajacion como la
meditacion, el yoga o la respiracion profunda puede ser beneficiosa para el
bienestar general (American Psychological Association, 2018).

Evitar habitos nocivos: Un estilo de vida saludable implica evitar o reducir
el consumo de sustancias perjudiciales como el alcohol, el tabaco y las
drogas recreativas. El abuso de estas sustancias tiene efectos negativos
sobre la salud a largo plazo, aumentando el riesgo de enfermedades graves
como el cancer, enfermedades respiratorias y enfermedades hepaticas
(Centers for Disease Control and Prevention CDC, 2018).
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2.2.3. Factores socioeconomicos y
culturales en el estilo de vida saludable

Ademas de los componentes individuales del estilo de vida, es importante tener
en cuenta que los factores socioeconémicos y culturales también influyen en la
adopcion de habitos saludables. El acceso a alimentos saludables, la disponibilidad
de espacios para hacer gjercicio y el nivel de educacion sobre salud son factores
gue pueden facilitar o dificultar la adopcion de un estilo de vida saludable. Por
ejemplo, las personas que viven en areas urbanas con facil acceso a supermercados
y gimnasios tienen mas posibilidades de mantener una dieta equilibrada y hacer
gjercicio regularmente. En cambio, las personas en zonas rurales o de bajos
recursos pueden enfrentar dificultades para acceder a estos servicios (De Souza
Martins, 2017).

En este sentido, Rodriguez Fernandez y otros (2022) argumentan que las politicas
publicas son imprescindibles para crear un entorno que favorezca un estilo de
vida saludable, ya que proporcionan infraestructura, informacion y recursos que
permiten a las personas adoptar habitos saludables, independientemente de su
nivel socioecondmico.
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2.2.4. La importancia del
equilibrio entre trahajo,
estudio y autocuidado

El ritmo de vida actual, especialmente en el
contexto universitario, suele estar marcado
por multiples exigencias que incluyen el
estudio, eltrabajoy diversas responsabilidades
personales. Esta dinamica hace necesario
alcanzar un equilibrio entre estas dreas y el
autocuidado, entendiendo este Ultimo como
el conjunto de prdacticas que promueven
el bienestar fisico, mental y emocional del
individuo (Gémez-Borges, 2023).

Los estudiantes universitarios frecuentemente
enfrentan altos niveles de estrés, producto
de la presién académica, la incertidumbre
econdmica o la carga laboral. Si estas
exigencias no se gestionan adecuadamente,

pueden dar lugar al agotamiento fisico y
mental, lo cual repercute en el rendimiento
académico, las relaciones sociales y, sobre
todo, en la salud (Silva Ramos y otros, 2020).

El  equilibrio entre trabajo, estudio vy
autocuidado implica distribuir el tiempo de
forma que haya espacio para descansar,
alimentarse correctamente, realizar actividad
fisica y participar en actividades recreativas.
Un estilo de vida equilibrado se asocia con
una mejor salud mental, mayor productividad
y una percepcion mas positiva del entorno
(Organizacion Internacional del Trabajo, 2024).

Cuandoeste equilibrio serompe, seincrementa
el riesgo de problemas como la ansiedad, el
insomnio, los trastornos alimentarios y el
bajo rendimiento académico. Por lo tanto, es
fundamental que las instituciones educativas
promuevan espacios, horarios y politicas que
permitan a los estudiantes cuidar de su salud
integral.




2.3. Actividad fisica y
sedentarismo en jovenes
universitarios

La actividad fisica es un componente esencial del estilo
de vida saludable y cobra especial relevancia en la etapa
universitaria, una fase en la que los individuos consolidan
muchos de los habitos que conservaran a lo largo de su
vida adulta. La OMS recomienda que los adultos entre 18 y
64 afios realicen al menos 150 a 300 minutos de actividad
fisica aerdbica moderada a la semana, o bien 75 a 150
minutos de actividad intensa, combinados idealmente
con ejercicios de fortalecimiento muscular dos veces por
semana (OMS, 2021).

En el caso de los estudiantes universitarios, cumplir
con estas recomendaciones puede representar un
desafio debido a factores como la carga académica, las
responsabilidades laborales, la falta de tiempo libre o el
acceso limitado a espacios adecuados para la practica de
actividad fisica.

Qﬂ
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En este contexto, el sedentarismo se ha
convertido en un problema creciente en la
poblacion universitaria, caracterizado por
un elevado tiempo dedicado a actividades
de bajo gasto energético, especialmente
frente a pantallas. Se ha evidenciado que
los estudiantes universitarios pueden pasar
varias horas al dia utilizando dispositivos
electronicos como teléfonos moviles vy
computadoras, lo que favorece estilos de
vida sedentarios y representa un factor de
riesgo para la salud (Sanchez-Guette et al,
2019).

En la regidon se evidencian altos niveles
de sedentarismo entre los universitarios.
Por ejemplo, en la Republica Dominicana,
un 56,6% de los estudiantes presentan
altos niveles de sedentarismo, siendo mas
pronunciado en mujeres que en hombres.
En Colombia, un 63% de los universitarios en
Cartagena tienen bajos niveles de actividad
fisica. Ademads, un estudio comparativo
entre estudiantes colombianos y mexicanos
durante la pandemia de COVID-19 reveld
un promedio de 11 horas de sedentarismo
diario (Chavez, 2025).

la Red de Actividad
(RAFA-PANA)

Otro estudio de
Fisica de las Américas
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analizd el comportamiento sedentario
en jovenes universitarios de Perd, Brasil
y Ecuador, sefialando que, en promedio,
estos estudiantes realizan menos de 90
minutos semanales de actividad fisica,
muy por debajo de las recomendaciones
internacionales (Red de Actividad Fisica
de las Américas, 2018). Las principales
barreras identificadas fueron la falta de
tiempo, la desmotivacién, la ausencia de
habitos previos y la escasa infraestructura
en las universidades.

En el caso de Paraguay, si bien la produccion
de datos sistematicos sobre actividad
fisica en estudiantes universitarios aun es
limitada, existen evidencias preocupantes
sobre el incremento de comportamientos
sedentarios en esta poblacién. El Fondo
de Poblacién de las Naciones Unidas vy el
Banco Interamericano de Desarrollo, en su
“Informe Nacional sobre Estilos de Vida en
Jovenes”, reportaron que mas del 70% de
los estudiantes universitarios paraguayos
encuestados no realizan actividad fisica
regular y que el promedio de horas diarias
frente a pantallas es de 7 a 10 horas (UNFPA
& BID, 2023).
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El seden’rarlsmu

sostenido en
el tiempo se ' '
asocia cun

consecuencias
negativas para
los estudiantes

2.3.1. Implicaciones para
|a salud y el rendimiento
academico

El sedentarismo sostenido en el tiempo se asocia
con consecuencias negativas para los estudiantes
como el aumento de peso corporal, la aparicion
de dolencias musculoesqueléticas, alteraciones
metabolicas y afectaciones en la salud mental.
También se ha demostrado que existe una
correlacion entre altos niveles de inactividad y
menores niveles de concentracion y rendimiento
académico (Cushquicushma Valdez y otros, 2023).
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En este contexto, se vuelve urgente el disefio
de estrategias de intervencion institucionales,
gue no solo proporcionen espacios fisicos
adecuados, sino que promuevan una cultura
del movimiento dentro de la comunidad
universitaria. La integracion de pausas activas,
talleres, actividades extracurriculares deportivas
y campafias de concienciacion puede contribuir
significativamente a revertir esta tendencia.

2.3.2. Beneficios del o 9
gjercicio fisico en la
calidad de vida

La actividad fisica favorece el fortalecimiento del
sistema cardiovascular, respiratorio y musculo-
esquelético. Esto se traduce en una mejor
capacidad funcional, mayor energia durante el dia,
menor fatiga y reduccién de molestias corporales
relacionadas con el sedentarismo como los
dolores lumbares o cervicales, frecuentes entre
estudiantes que pasan muchas horas sentados
(OMS, 2027).
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Ademas, el ejercicio contribuye a regular el
peso corporal, controlar la presion arterial y los
niveles de glucosa, y prevenir enfermedades
no transmisibles como la diabetes tipo 2,
dislipidemias o trastornos metabdlicos, que
tienen origen en habitos poco saludables
sostenidos desde la juventud (MSPyBS, 2024).

El ejercicio no sélo mitiga sintomas como
el estrés y la ansiedad, sino que también
mejora la percepcion de bienestar personal.
La practica regular de actividades fisicas,
tanto deportivas como recreativas, genera
sensaciones de logro, fortalece la imagen
corporal positiva y potencia la confianza en
las propias capacidades, aspectos esenciales
para alcanzar una buena calidad de vida (Maza
Avila y otros, 2022).

N

Estudios realizados en jovenes latinoamerica-
nos han mostrado que quienes practican ejer-
cicio fisico de forma regular reportan mayor
satisfaccion con su vida, mejor autoconcepto
y menos conflictos emocionales (Del Conde
Schnaider y otros, 2022).

La practica de actividades fisicas grupales o
deportivas también fomenta la interaccion
social, el sentido de pertenencia, el trabajo
en equipo y la comunicacion. Estos factores
impactan positivamente en la calidad de vida
al fortalecer vinculos sociales saludables, lo
cual puede ser crucial en la etapa universitaria,
especialmente para quienes estudian lejos
de sus familias (American Psychological
Association, 2018).
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2.4. Evaluacion
antropometrica
como indicador de
salud

La evaluacién antropométrica representa
una herramienta util en el diagnéstico del
estado nutricional y la deteccién temprana
de riesgos en salud publica. Es utilizada
ampliamente, tanto en el ambito clinico como
epidemioldgico, por su facilidad de aplicacion,
bajo costo y alta reproducibilidad (Ravasco,
2010).

Entre los principales parametros antropome-
tricos utilizados para la evaluacion del estado
nutricional se encuentran el peso, la talla y el
indice de masa corporal (IMC), los cuales per-
miten comparar a los individuos con estanda-
res de referencia internacionales y establecer
su condicion nutricional. Asimismo, otros in-
dicadores como la circunferencia de cintura
pueden emplearse de manera complementa-
ria para evaluar la distribucién de la grasa cor-
poral (Kaufer-Horwitz & Toussaint, 2008).

38

Resuftados del proyecto INICO1-410

El peso corporal se mide utilizando balanzas
digitales calibradas, preferentemente en
ayunas, conropaligeray sin calzado. Latalla se
obtiene mediante estadiometros, asegurando
una postura erecta, con talones, gluteos vy
parte posterior de la cabeza en contacto con
la superficie de medicion. A partir de estos dos
valores se calcula el IMC, dividiendo el peso
(en kilogramos) por la talla al cuadrado (en
metros): IMC = peso (kg)/tallaz (m?). Este indice
ha sido validado como predictor de riesgo
para enfermedades crénicas no transmisibles,
aunque presenta la limitacion de no diferenciar
entre masa magra y grasa corporal (MSPyBS,
20217).

La circunferencia de cintura es un excelente
marcador de adiposidad abdominal y riesgo
cardiovascular. Se mide con cinta métrica
flexible a nivel del punto medio entre la
Ultima costilla y la cresta iliaca, con el
sujeto en bipedestacion y relajado. Estudios
como el realizado por Lean et al. (1995), y
posteriormente adaptado por organismos
como la OMS, han propuesto puntos de corte
especificos para evaluar el riesgo metabdlico
a partir de este pardmetro (Moreno Gonzalez,
2010).
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Diversasinvestigaciones hanincorporado estas mediciones en poblaciones universitarias.
Por ejemplo, en México, Salazar Blanddn y otros (2016) evaluaron mas de 400 estudiantes
encontrando prevalencias alarmantes de sobrepeso y obesidad, asociadas a baja
actividad fisica y ansiedad. En Brasil, Soares (2020) identifico una alta proporcién de
obesidad abdominal en universitarios mediante circunferencia de cintura, proponiendo
acciones preventivas institucionales.

Segun la OMS (2025), IMC se utiliza para clasificar a los adultos en las siguientes
categorias:

+ Bajo peso: IMC < 18.5 kg/m?

* Normopeso: 18.5 - 24.9 kg/m?

+ Sobrepeso: 25 - 29.9 kg/m?

+ Obesidad grado I: 30 - 34.9 kg/m?
+ Obesidad grado II: 35 - 39.9 kg/m?
+ Obesidad grado Ill: = 40 kg/m?

Esta clasificacion es ampliamente utilizada en estudios epidemioldgicos y en el ambito
clinico, ya que permite estimar la prevalencia de malnutricion por exceso o por defecto
en una poblacion.

En el caso de la circunferencia de cintura (CC), se ha demostrado su utilidad como un
marcador mas sensible del riesgo metabodlico en comparacion con el IMC.

La OMS (2025) propone los siguientes puntos de corte para la poblacion adulta:

Riesgo aumentado de
enfermedades metahalicas:

Riesgo muy alto:

*Hombres: = 102 cm
*Hombres: = 94 cm !
: * Mujeres: = 88 cm
* Mujeres: = 80 cm
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2.5. Trahajo productivo
y reproductivo en
estudiantes

En el contexto universitario, es necesario considerar
cémo las responsabilidades fuera del ambito
académico afectan el bienestar general de los
estudiantes. En este sentido, se distinguen dos tipos
de trabajo: el productivo y el reproductivo.

Por un lado, el trabajo productivo hace referencia
a aquellas actividades que generan ingresos o se
enmarcan en el ambito econdémico formal o informal,
como el empleo asalariado, los trabajos por cuenta
propia o el emprendimiento (Garazi, 2017). Por otro
lado, eltrabajoreproductivocomprendetodasaquellas
tareas que aseguran el bienestar y la reproduccion
social de las personas y que, tradicionalmente, han
sido invisibilizadas. Esto incluye las tareas del hogar,
el cuidado de nifios, personas mayores o familiares
con discapacidad, la preparacién de alimentos, la
limpieza, entre otras (Larrafiaga, 2004).

Muchos estudiantes universitarios compaginan sus
estudios con empleos de medio tiempo o actividades
economicas que les permiten sostener sus estudios
0 apoyar a sus familias.
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En América Latina, la Red de Investigadores en Juventud y Educacion (RIJE, 2020) haidentificado
qgue mas del 40% de los estudiantes universitarios trabajan y estudian simultaneamente y un
25% reporta que estas condiciones afectan su rendimiento académico (Carrillo Regalado,
2013). En Paraguay, estudios desarrollados por Coppari y otros (2019) revelan que la doble
carga de academia y trabajo es una de las principales causas de abandono parcial o temporal
de la universidad. Segun datos del Observatorio Laboral del Ministerio de Trabajo (2020),
aproximadamente el 19% de los jovenes universitarios entre 18 y 25 afios realiza algun tipo de
trabajo remunerado mientras cursa sus estudios. En cuanto al trabajo reproductivo, de acuerdo
con Encuesta Permanente de Hogares del Paraguay (EPH), (2021), el 61% de las mujeres jovenes
universitarias dedica al menos 3 horas diarias a tareas domésticas no remuneradas.

Por ello, el abordaje del estilo de vida estudiantil debe considerar las dimensiones del trabajo
productivo y reproductivo como variables determinantes del comportamiento cotidiano y de la
saludintegral del universitario. Las politicas institucionales orientadas a la flexibilidad académica,
el apoyo psicoeducativo y el reconocimiento del trabajo no remunerado son fundamentales
para promover la equidad en el acceso y permanencia universitaria.
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2.6. Rol de las _
instituciones educativas
en [a promocion de [a
salud

La universidad es una institucion con gran capacidad de
influencia en los procesos de socializacion, construccion
de valores y reproduccion de practicas culturales. Por
tanto, tiene el poder de moldear comportamientos
individuales y colectivos en torno a la salud, el autocuidado
y la solidaridad social. Es también un espacio donde se
genera capital social, se fortalecen redes de apoyo y se
promueve la equidad (Figueroa-Castillo, 2022).

En este sentido, las instituciones de educacion superior
estan posicionadas estratégicamente para actuar como
entornos promotores de salud, tal como establece la Carta
de Ottawa para la promocion de la salud (Organizacién
Mundial de la Salud, 1986). Esto implica no solo promover
cambios individuales, sino también transformar las
condiciones estructurales 'y organizacionales que
impactan la salud. Una universidad saludable es aquella
que prioriza la calidad de vida de su comunidad, minimiza
barreras de acceso a servicios basicos, reduce factores
de riesgo y potencia factores protectores (Universidad de
Chile, 2022).

Puede funcionar como laboratorio de innovacion social
a través de programas institucionales. Por eso, puede
implementar politicas de bienestar estudiantil, protocolos
de atencion psicosocial, reglamentaciones sobre oferta
alimentaria en campus y sistemas de seguimiento
nutricional y emocional. Ademas, tiene la posibilidad
de incidir en la agenda nacional mediante alianzas con
ministerios, municipios y organizaciones de la sociedad
civil. Esta responsabilidad es compartida tanto por
universidades publicas como privadas, apostando por
la inclusion y la sostenibilidad, promoviendo valores de
corresponsabilidad y bienestar comun (Fernandez, y otros,
2022).
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Este rol transformador cobra aun mayor relevancia en contextos
de desigualdad estructural, donde muchos estudiantes ingresan
a la educacion superior en condiciones de vulnerabilidad social,
econdomica y sanitaria. En esos casos, la universidad no solo educa,
sino que protege, compensa y empodera. Por eso, la promocion de
la salud en el ambito universitario debe contemplar un abanico de
intervenciones que respondan a los desafios globales y locales.
Diversos organismos internacionales como la OMS, FAO y Centros
para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC) promueven
enfoques integrales en entornos educativos, alineados con los ODS,
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar).

A nivel global, la OMS impulsa la iniciativa de Escuelas y Universidades
Promotoras de Salud, la cual promueve entornos educativos que
integran politicas saludables, participacion estudiantil, servicios de
salud accesibles y vinculos con la comunidad (WHQ, 2021). En Europa,
la red Healthy Universities UK ha demostrado que las intervenciones
sistematicas en el campus (espacios activos, menus saludables,
apoyo psicolégico) mejoran el bienestar integral del estudiantado y
personal universitario (University of Lancashire, 2022).

Desde la FAO, se enfatiza la mejora del entorno alimentario en
instituciones educativas, promoviendo comedores saludables, ferias
agroecologicas y politicas de compra publica con proveedores locales,
lo que incide tanto en la salud como en el desarrollo sostenible (FAO,
2020).

O
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El CDC, por su parte, propone marcos estructurados
para la promocion de la actividad fisica, la salud mental
y la prevencion de enfermedades crénicas en entornos
educativos mediante guias como el Whole School,
Whole Community, Whole Child (WSCC) model (Control
and Centers for Disease Control and Prevention, 2024).

En América Latina, varios paises han adoptado acciones
innovadoras. En Colombia, el programa "Universidades
Saludables" promueve actividades fisicas regulares,
salud sexual y reproductiva y alimentacion balanceada
(Pefiuela, 2021). En Chile, se trabaja con protocolos
interministeriales para integrar la salud y la educacion
superior (Ministerio de Educacion de Chile,, 2022).

En Paraguay, el MSPyBS ha impulsado iniciativas
conjuntas con universidades publicas como la
Universidad Nacional de Asuncion (FENOB-UNA, 2022)
y con institutos técnicos orientadas a:

- Implementar campafias de vacunacion, deteccion
de enfermedades cronicas y salud mental.

- Promover el "Dia del Estudiante Saludable" con
actividades fisicas, ferias de salud y nutricion.

- Desarrollar consultorios de orientacion nutricional
en coordinacién con profesionales de salud.

- Incluirpautas nutricionales en cantinas universitarias
siguiendo las "Guias Alimentarias para la Poblacion
Paraguaya" (INAN, 2015).

Estas acciones demuestran que es posible construir
entornos universitarios saludables cuando existe
voluntad  politica, articulacion intersectorial vy
protagonismo estudiantil. Las universidades que
integran campafias de sensibilizacion, infraestructura
adecuada y servicios de salud accesibles estan mejor
posicionadas para cuidar de su comunidad y contribuir
al desarrollo humano sostenible.



2.1. Casos de
huenas practicas
en enfornos
universitarios

En diferentes

partes del mundo, las
universidades han asumido el reto de
promover la salud como parte integral de
su mision institucional. Algunas de las
experiencias mas representativas muestran
coémo handesarrolladoiniciativas innovadoras,
identificando los factores que han contribuido
al éxito e impulsando una integracion activa y
reciproca entre la comunidad universitaria y la
sociedad en general.

En Espafia, por ejemplo, la Universidad de
Oviedo ha desarrollado jornadas tematicas
dedicadas salud
mental. Durante estas jornadas se ofrecen
charlas, talleres y espacios de didlogo con

exclusivamente a la

especialistas, que han tenido gran aceptacion
entre el alumnado. En paralelo, se lanzd una
plataforma de apoyo psicoldgico virtual que
registr6 mas de 240 intervenciones en su
primer afo, con alta demanda durante los
periodos de examenes y practicas clinicas.

Esta experiencia resalta la importancia
de incorporar herramientas tecnoldgicas
accesibles 'y seguras que atiendan

problematicas de salud contemporaneas
(Universidad de Oviedo, 2025).

Otro ejemplo destacado proviene de la
Universitat Politécnica de Valencia, donde
un grupo de estudiantes cred el podcast
"Magobio"’, un canal digital donde abordan
desde una perspectiva estudiantil temas
sensibles como la ansiedad, el estrés
académico y los trastornos del suefio.

Estainiciativa ha contribuido a desestigmatizar
el debate sobre la salud mental, generando
una comunidad de escucha activa dentro y
fuera del campus (Universitat Politécnica de
Valencia, 2024).
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En América Latina, la implementacion del
enfoque de aprendizaje-servicio (ApS) ha
ganado fuerza como estrategia educativa
y comunitaria. En universidades como la
Nacional de Cordoba (Argentina) (Ministerio
de Educacion de la Nacién Argentina, 2007) o
la de San Carlos (Guatemala), los estudiantes
participan en proyectos comunitarios de
salud y educacion alimentaria, combinando
formacion académica con compromiso social
(Alonzo Vésquez, 2024). Esto ha generado una
integracion organica entre el saber académico
y las necesidades del territorio, fortaleciendo el
rol de la universidad como institucién publica
con vocacion social.

Diversas instituciones en el pais también han
consolidado practicas de promocién de la
salud a través de alianzas con el Ministerio
de Salud Publica y Bienestar Social. Entre
las mas destacadas se encuentran las ferias
universitarias de salud, gue combinan servicios
médicos basicos (control de presién, glucemia,
IMC) con charlas sobre nutricién, actividad
fisica y salud sexual. Estas actividades se
complementan con brigadas estudiantiles que
extienden las acciones a barrios vulnerables,
fomentando asi una relacion bidireccional
entre universidad y comunidad (MSPBS,
2023).
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Un aspecto comun a todas estas experiencias
es la transversalizacion del enfoque de
salud en los distintos niveles de gestion
universitaria. Desde la modificacion de la
infraestructura (bebederos, zonas verdes,
gimnasios), hasta la implementacion de
reglamentos institucionales que regulan la
venta de alimentos y bebidas en campus,
pasando por la creacion de unidades de
bienestar estudiantil, estas acciones muestran
que una universidad saludable no se limita a
actividades aisladas, sino que implica una
transformacion estructural con vision de largo
plazo.

Ademas, la participacion activa  del
estudiantado ha sido el pilar fundamental
para el éxito de estas practicas. Cuando las
y los estudiantes son participes del disefio,
ejecucion y evaluacion de las estrategias,
se generan mayores niveles de apropiacion,
sostenibilidad y multiplicacion del impacto en
sus entornos familiares y comunitarios.

Estas buenas practicas reflejan un camino
posible para las instituciones que buscan
convertirse en motores de salud y bienestar
colectivo, posicionando a la universidad
como un actor esencial en la construccion de
sociedades mas sanas, inclusivas y resilientes.




J. Problema y
objetivos

3.1. Planteamiento del
problema

El hambre esta aumentando en todas las regiones del mundo con
motivos de crisis econdémicas y desigualdades. Las crisis econdmicas
impactan en la poblacion, sobre todo en aquellas personas que son
mas vulnerables y ven reducida su capacidad adquisitiva, llegando a
caer en la subalimentacion (Imas, 2019).
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En cuanto a las desigualdades, entre ellas
aparece el acceso al empleo decente
(Imas, 2019). Asi, se juntan dos variables
que, habitualmente, vive la poblacion
joven de Paraguay. Aunque Paraguay ha
tenido una tendencia de crecimiento, la
FAO (2018) dio cuenta de que en Paraguay
existia una prevalencia del 11% en cuanto a
subalimentacion, es decir, casi un millén de
personas no accedia a suficientes alimentos
para una vida sana y saludable. Sin embargo,
los datos contrastan con la situacion de que
Paraguay es un pais exportador de alimentos.
Como Paraguay reconoce el derecho a
la alimentacién adecuada como parte
del derecho a la vida, se han incorporado
programas en forma de politicas publicas
para luchar contra la pobreza. A pesar de
ello, siguen los problemas en cuanto a
acceso y utilizacion de los programas, lo que
hace que prevalezca la subalimentacion y la
malnutricion (Imas, 2019).
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Los habitos de vida y consumo alimentario se
desarrollan desde la infancia y comienzan a
consolidarse en la adolescencia y la juventud.
La dieta de los jovenes, y en especial de
los estudiantes universitarios, plantea un
importante desafio, ya que representa cambios
importantes en su estilo de vida. Ademas
de los factores emocionales y fisiologicos,
el periodo de estudios universitarios suele
ser el momento en el cual los estudiantes
asumen por primera vez la responsabilidad
de su alimentacion. Estos aspectos junto a
factores sociales, economicos, culturales y
las preferencias alimentarias configuran un
nuevo patrén de alimentacion gue en muchos
casos es mantenido a lo largo de la vida
(Cervera Burriel y otros, 2013). El aprendizaje
sobre los habitos alimentarios estd limitado
por influencias procedentes,
sobre todo, de la familia (factores sociales,
econdmicos y culturales), del dmbito escolar
y a través de la publicidad.

numerosas




HABITOS ALIMENTICIOS Y ESTILO DE VIDA DE
Resultados del proyecto INICOL-410° | - perupaNTES UNIVERSITARIOS EN ENCARNACION

En un principio, la familia desempefia un papel
fundamental en la configuracion del patrén
alimentario del nifio, sin embargo, al alcanzar la
adolescencia, el papel de la familia pierde autoridad
y el grupo de amigos vy las referencias sociales se
convierten en condicionantes claves de la dieta del
adolescente. Esta etapa es, por lo tanto, vulnerable
a la influencia de ciertos patrones estéticos que
pueden conducir a alteraciones en la alimentacion
y como consecuencia de ello a la aparicion de
deficiencias nutricionales. Suele observarse una
falta de diversificacion de la dieta, abuso de dietas
de cafeteria y una importante influencia de factores
externos sobre la conducta alimentaria. Ademas,

modificar estos patrones alimentarios en la edad
adulta es una tarea complicada (Montero et. al,
2006).

Centrandose en los jovenes que acceden a la

Universidad, Bocian de Novosad y Garay de
Villalba (2016) dan cuenta de que los estudiantes
universitarios se encuentran en una etapa donde
ponen en practica los habitos de alimentacion
adquiridos desde la infancia, prosiguen en la
adolescencia y se convierte en un desafio en la
juventud, ya que con una buena alimentacion se
puede conservar un cuerpo saludable y se dara
mejores resultados en el rendimiento académico y
desempefio del trabajo, que es lo que finalmente
debe interesar a todo estudiante. Sin embargo, un
estudio realizado en una universidad de la ciudad
de Encarnacién pudo evidenciar que el habito
alimenticio de este grupo se basa en el 51.6%
de los estudiantes que consume empanadas; el
419%, sandwich de verduras; el 29.0% consume
gaseosas y el 22.6%, sandwich de milanesas. Las
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cinco opciones restantes suman un porcentaje del
29,1% de los estudiantes que consumen sandwich
de queso y jamén, chipas, jugos exprimidos, frutas
y caramelos. Desde este punto es como se puede
dar cuenta de que la Politica Nacional de Salud
(Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social,
2017) muestra una incidencia de mas del 52% de
defunciones por enfermedades no transmisibles,
de las cuales las referentes al aparato circulatorio, la
diabetes mellitus y las renales ocupan los primeros
lugares. Estas enfermedades tienen relacion con los
tipos de dieta y con el estilo de vida, razon por la cual
se indago sobre los habitos alimenticios y los estilos
de vida con el fin de caracterizar a la poblacién
objeto de estudio y que se puedan adoptar medidas
en favor de habitos alimenticios y estilos de vida
saludables.
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3.2. Objetivo general:

Caracterizar los habitos alimenticios y estilo de vida de estudiantes universitarios
en Encarnacion.

3.3. Objetivos especificos:

ﬂ@m

Identificar las rutinas diarias en materia de trabajo productivo y reproductivo,
actividad fisica, ocio y estudio de los estudiantes los dias que asisten a la
universidad.

Identificar el tipo de dieta seguida durante los dias que asisten a la universidad.

Evaluar el estado antropométrico de los estudiantes que asisten a la
universidad.

Proponer acciones que permitan a la universidad aportar en favor de habitos
alimenticios y estilos de vida saludables.
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4. Metodologia

A partir de lo expresado por Avendafio (2020), la investigacion tuvo
un enfoque cuantitativo de finalidad aplicada y de tipo descriptivo. Su
naturaleza fue de campo, con una temporalidad transversal.

En cuanto a la poblacion objeto de estudio, fueron estudiantes

universitarios de pre-grado y grado con residencia habitual en la
ciudad de Encarnacion.
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Se trabajo en involucrar a diversas instituciones que cuenten
con carreras de pre-grado y grado debidamente habilitadas,
participando finalmente 4 instituciones (que no se nombran para
resguardar la confidencialidad). Esto permitio alcanzar finalmente
una muestra de 358 estudiantes universitarios.

En cuanto a las técnicas de recoleccion de datos y la forma de
aplicacion, para la medicion antropométrica se tuvieron en
cuenta el peso, talla, indice de masa corporal, circunferencia de
cintura, tomando consideraciones para su edad de acuerdo a los
criterios establecidos por la OMS/WHO vy el Instituto Nacional de
Alimentaciony Nutricién (INAN) dependiente del Ministerio de Salud
Publica y Bienestar Social de Paraguay (MSPyBS). Se utilizaron una
balanza digital, un tallimetro portatil y una cinta métrica. A la hora
de usar este instrumental, miembros del equipo de investigacion
debidamente formados (perfil de Educacién Fisica y Nutricion)
fueron los encargados de llevar a cabo el procedimiento. Para ello,
facilitaron el consentimiento informado y de exploracion fisica a
cada participante. Ademas, contaron con la regla 2-2, en que 2
hombres exploraban a los hombres participantes y 2 mujeres
exploraban a las mujeres participantes. Las exploraciones se
llevaron a cabo en las salas de Enfermeria del Campus Urbano
de la UNAE. Toda la informacion fue compilada inicialmente en
fichas individuales, con los datos personales de cada estudiante.
Posteriormente, se cargaron los datos en una planilla Excel para
su analisis.
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Para el conocimiento de los habitos alimenticios y estilos
de vida, se elabor6 un cuestionario con base en el IPAQ,
el Cuestionario de Adherencia a la Dieta Mediterranea y
la 22 Encuesta Nacional de Nutricion y Salud — ENNyS
2 (Secretarfa de Gobierno de Salud, 2019). También, se
tuvieron en cuenta las Guias Alimentarias del Paraguay
(GAP) elaboradas por el Instituto Nacional de Alimentacion y
Nutriciéon (INAN, 2015), ya que ofrecen un modelo alimentario
adaptado a las costumbres, alimentos disponibles vy
necesidades nutricionales de la poblacion paraguaya. Este
cuestionario fue aplicado por medio de Google Forms,
tras la aceptacion del consentimiento informado, siempre
con la presencia de, al menos, un miembro del equipo de
investigacion, quien inicialmente explicod en qué consistia el
proyecto y su relacion con las mediciones antropométricas
realizadas.Contaba con 62 preguntas, que tenian, en su
mayoria, forma de respuesta establecida como opcion
multiple, cuadricula de opcion multiple y lista desplegable;
ademas de respuestas abiertas. Las preguntas abarcaban la
dimensioén sociodemografica, hdbitos alimenticios (basado
en el Cuestionario de Adherencia a la Dieta Mediterranea,
ENNyS vy las Guias Alimentarias del Paraguay), frecuencia
de consumo de alimentos (ENNyS y Guias Alimentarias
del Paraguay), estilo de vida (basado en el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica — IPAQ) y rutinas diarias.

Para el proceso de validacion de las propuestas realizadas
tras el anadlisis de los datos sobre la situacion estudiada,
se procedié a presentar publicamente los hallazgos a
estudiantes (148) y directivos (6) de las instituciones
involucradas. Tras la presentacion de los hallazgos y de
las propuestas, se aplicd un Google Forms en el que se
dispusieron preguntas referentes a la posibilidad de disponer
cantinas saludables, espacios de transicion saludable, y
programas de educacion alimentaria-autocuidado-gestion
del tiempo para estudiantes universitarios trabajadores en
escala Likert (1 nada - 4 totalmente).

Para el andlisis de los datos, teniendo en cuenta el enfoque
cuantitativo, se utilizo la estadistica descriptiva y cruce de
variables y fue realizado con el SPSS v26.0.
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b.Resultados

La poblacion objeto de estudio estuvo compuesta por estudiantes
universitarios de diversas areas de formacion académica, todos
residentes en la ciudad de Encarnaciéon. La muestra fue de 358
estudiantes, quienes participaron voluntariamente en la encuesta
estructurada sobre habitos alimenticios, actividad fisica, rutinas diarias 'y
parametros antropomeétricos.

La seleccion de los participantes mostré diversidad de edad, sexo, area
de estudio y afio de cursado, permitiendo un abordaje representativo de
la realidad universitaria local.
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5.1. Descripcion de Ia muestra

Sexo

Frecuencia

Tabla 1: Distribucion de la muestra segun sexo.

Porcentaje (%)

Hombre 140 39,1
Mujer 218 60,9
Total 358 100,0

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

La muestra (tabla 1) estuvo compuesta por un total de 358 participantes, de los cuales el
60,9% fueron mujeres (n=218) y el 39,1% hombres (n=140). Estos datos guardan relacion con la
situacion de mas acceso femenino a la educacion superior.
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Tabla 2: Distribucion de la muestra segun area de estudio.

Area de estudio m Porcentaje (%)

Ciencias Agricolas y 80 223
Veterinarias

Ciencias Exactas y 25 7,0
Naturales

Ciencias Médicas y 96 26,8
de la Salud

Ciencias Sociales 137 38,3
Humanidades 6 1,7
Ingenieria y Tecnologia 14 3,9
Total 358 100,0

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

Los estudiantes participantes en la investigacion provienen de diversas areas del conocimiento,
lo que permite una vision integral del fendmeno estudiado (tabla 2).

Tabla 3: Distribucion de la muestra segun grupos de edad.

17-18 79 22,1
19-20 124 34,6
21-22 73 20,4
23y+ 82 22,9
Total 358 100,0

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

El grupo etario predominante corresponde a los estudiantes de 19 a 20 afios, representando el
34,6% de la muestra. Le siguen los grupos de 23 aflos y mas (22,9%) y de 17 a 18 afios (22,1%),
mientras que el grupo de 21 a 22 afios presenta una menor proporcion (20,4%), (tabla 3).
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Tabla 4: Distribucion de la muestra por afio de cursado y rango etario.

Rango etario

Aiio cursado ‘ 17-18 ‘ 19-20 ‘ 21-22 Total (%)
Primero 64,6% 18,5% 12,3% 29,3% 29,9
Segundo 354% | 50,8% 19,2% 18,3% 33,5
Tercero 21,8% 247% = 232% 17,9
Cuarto 8,1% 35,6% 14,6% 13,4
Quinto 8% 8,2% 11% 4,5
Sexto 3,7% 0,8
Total 100,0%

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

En la tabla 4 se observa la relacion entre el grupo etario de los estudiantes y su afio de cursado
universitario. La mayoria de los estudiantes del primer afio se concentra en el grupo etario mas
joven (17-18 afios), con un 64,6%, seguido por un 18,5% de estudiantes de 19-20 afios. Esto es
coherente con el ingreso reciente al nivel superior posterior a la educacion media.

En el segundo afio, el grupo predominante es el de 19-20 afios (50,8%), con una presencia
también significativa de estudiantes de 21-22 afios (19,2%) y un 18,3% de 23 afios 0 mas, lo que
indica una progresion natural en la edad conforme se avanza en la carrera.

En los terceros afos, se encuentra una mayor proporcion de estudiantes entre los 19y 22 afios
(21,8% y 24,7%, respectivamente), pero también un 23,2% en el grupo de 23 afios 0 mas, lo
cual puede reflejar trayectorias académicas diversas, como cambios de carrera, pausas en los
estudios o reincorporaciones.

El cuarto afio muestra un predominio de estudiantes en el grupo de 21-22 afios (35,6%), aunque
se mantiene una participacién importante de aquellos con 23 afios 0 mas (14,6%), lo cual es
esperable en niveles mas avanzados de formacion.
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En los quintos afios, los porcentajes se distribuyen en 8,2% para el grupo de 21-22 afios y
11,0% para mayores de 23 afios. Finalmente, en sexto afio, aunque la representacion es menor
(0,8% del total), todos los estudiantes se concentran en el grupo de 23 afios 0 mas (3,7% en esa
categoria).

Estosdatos evidencian una progresion etaria coherente con elavance enlatrayectoriaacadémica,
pero también reflejan la diversidad de edades en cada cohorte, lo cual puede estar relacionado
con factores como diferencias en el ingreso, ritmos de cursado, reingresos o experiencia previa
en otras carreras.

5.2. Analisis del primer objetivo
Se analizan las rutinas diarias de los estudiantes durante los dias de asistencia a la universidad,
considerando el trabajo productivo y reproductivo, la actividad fisica, el ocio y el estudio. Esto

permite describir como distribuyen su tiempo y las principales dinamicas que caracterizan su
estilo de vida.

Tabla 5: Actividad fisica semanal.

Niveles de actividad Frecuencia Porcentaje (%)

fisica semanal

Sedentarios 111 31,0
(menos de 30 minutos/semana)

Ligeramente activos 43 12,0
(30 a 149 minutos/semana)

Moderadamente activos 114 31,8
(150 a 300 minutos/semana)

Muy activos 90 251
(mas de 300 minutos/semana)

Total 358 100,0

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.
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Deacuerdoconlos datosobtenidos yreflejados enlatabla 5, los estudiantes fueron categorizados
segun la cantidad de minutos de caminata realizada semanalmente:

Con base en los criterios establecidos porla OMS para la clasificacion del nivel de actividad fisica,
se observé que un 31,0% de los estudiantes encuestados se identificaron como sedentarios,
realizando menos de 30 minutos de actividad fisica a la semana. Este grupo representa una
proporcion considerable, lo que pone de manifiesto una tendencia preocupante en términos de
salud preventiva.

Un 12,0% se clasificé como ligeramente activo, con una frecuencia de entre 30 y 149 minutos
semanales. El grupo de moderadamente activos, que cumple con las recomendaciones minimas
de actividad (150 a 300 minutos/semana), represento el 31,8% de la muestra, siendo el grupo
Ma&s NUMeroso.

Finalmente, un 25,1% de los encuestados reporto realizar mas de 300 minutos semanales de
actividad fisica, clasificandose como muy activos, lo que evidencia un porcentaje significativo
de estudiantes con habitos saludables de movimiento.

En conjunto, los datos muestran una distribucién equilibrada entre los niveles extremos
(sedentarios y muy activos), pero también sefialan que mas del 40% de los estudiantes no
alcanza los niveles minimos recomendados de actividad fisica, lo cual puede tener implicancias
importantes sobre su bienestar fisico y mental.

Tabla 6: Nivel de actividad fisica semanal segun el sexo.

Actividad fisica semanal

segn el sexo Total (%)

Sedentarios 25,0% 34,9% 31,0%
(menos de 30 minutos/semana)

Ligeramente activos 12,9% 11,5% 12,0%
(30 a 149 minutos/semana)

Moderadamente activos 371% 28,4% 31,8%
(150 a 300 minutos/semana)

Muy activos 25,0% 25,2% 251%
(mas de 300 minutos/semana)

Total 100,0% 100,0% 100,0%

Fuente: elaboracién propia en base al instrumento aplicado.
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Alanalizarlos niveles de actividad fisica semanal en funcién del sexo (tabla 6) de los encuestados,
se observaron diferencias relevantes entre hombres y mujeres.

En cuanto a la condicion de sedentarismo, el 34,9% de las mujeres reportaron realizar menos
de 30 minutos de actividad fisica por semana, frente al 25,0% de los hombres. Esto indica una
mayor prevalencia de inactividad fisica entre las mujeres universitarias.

El grupo ligeramente activo (30 a 149 minutos semanales) presentd porcentajes similares en
ambos sexos, con 12,9% en hombres y 11,5% en mujeres, sin diferencias sustanciales.

En cuanto al nivelmoderadamente activo (150 a 300 minutos semanales), los hombres mostraron
una mayor proporcion (37,1%) en comparacion con las mujeres (28,4%), o que sugiere una mayor
adherencia a las recomendaciones minimas de actividad fisica entre la poblacién masculina.

Por ultimo, en el grupo de estudiantes muy activos (mas de 300 minutos/semana), ambos sexos
presentaron porcentajes similares: 25,0% en hombres y 25,2% en mujeres, lo que evidencia un
equilibrio en los niveles mas altos de actividad fisica.

En conjunto, los datos revelan que, si bien un cuarto de la muestra alcanza niveles 6ptimos de
actividad fisica sin distincion de sexo, existen brechas entre hombres y mujeres en los niveles
mas bajos, destacandose una mayor proporcion de sedentarismo entre las estudiantes mujeres.

Tabla 7: Distribucion del tiempo de estudio auténomo fuera de clase segun sexo.

Horas de estudio autonomo

semanal fuera del aula Hombre

0-2 horas 21,4% 20,6%
3-4 horas 39,3% 32,1%
5-7 horas 20,0% 21,1%
8-10 horas 10,7% 18,3%
11 horas y + 8,6% 7.8%
Total 100,0% 100,0%

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.
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Por lo que refiere a la distribucién del tiempo de estudio auténomo fuera de clase segun sexo
(tabla 7), en el intervalo de 0 a 2 horas, ambos géneros presentan porcentajes similares: los
hombres con un 21,4% y las mujeres con un 20,6%, lo que indica que la diferencia es minima. En
cuanto al intervalo de 3 a 4 horas, se observa que el 39,3% de los hombres dedica este tiempo
al estudio auténomo, frente al 32,1% de las mujeres, lo que refleja una mayor proporcion de
varones en este rango de dedicacion.

Enelintervalode 5a 7 horas el porcentaje es practicamente igual en ambos géneros: los hombres
conun 20% y las mujeres con un 21,1%, este resultado indica una distribucion equilibrada en los
niveles intermedios de dedicacion. Con relacion al intervalo de 8 a 10 horas, se observa un leve
aumento en las mujeres respecto a los hombres: las mujeres con un 10,7% y los hombres con un
18,3%. Este resultado se interpreta que existe una mayor tendencia entre las mujeres a dedicar
mas tiempo al estudio auténomo.

El intervalo de 11 horas o mas, se observa que los hombres tienen un 8,6% mientras que las
mujeres el 7,8%, o que indica que el porcentaje es bajo en ambos casos.

Tabla 8: Estudio auténomo fuera del aula por rangos etarios.

Horas de estudio autonomo

por edad 17-18 19-20

0-2 horas 13,9% 23,4% 21,9% 23,2%

3-4 horas 38,0% 28,2% 41,1% 36,6%

5-7 horas 27.8% 22,6% 15,1% 15,9%

8-10 horas 11,4% 16,9% 19,2% 13,4%

11 horas y + 8,9% 8,9% 2,7% 1%
100,0% = 100,0% = 100,0% @ 100,0%

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.
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El analisis del tiempo semanal destinado al estudio
autonomo (tabla 8) muestra variaciones entre los
diferentes grupos etarios de los estudiantes universitarios
encuestados.

En el grupo méas joven (17-18 afios), el 38,0% declard
estudiarentre 3y 4 horas por semana, seguido porun 27,8%
que dedica entre 5y 7 horas. Un 139% estudia menos de
2 horas semanales, y un 8,9% refiere dedicar mas de 11
horas, evidenciando una distribucion equilibrada entre
cargas ligeras y moderadas de estudio.

En el grupo de 19-20 afios, el mayor porcentaje también
se concentra en el rango de 3-4 horas semanales (28,2%),
pero se incrementa la proporcién de estudiantes que
estudian poco (0-2 horas, 23,4%), y disminuye levemente
la dedicacion en los rangos superiores.

Entre los estudiantes de 21-22 afios, la proporcion mas
alta (41,1%) se encuentra nuevamente en el rango de 3-4
horas, pero destaca una caida importante en los niveles
de dedicacion superior: solo el 2,7% estudia mas de 11
horas por semana, y el 15,1% entre 5y 7 horas, lo que
puede reflejar una carga académica compartida con otras
obligaciones (como trabajo o familia).

En el grupo de 23 afios y mas, el 36,6% estudia entre 3y
4 horas semanales, seguido por un 23,2% con dedicacion
minima (0—2 horas) y un 11,0% que declara estudiar mas
de 11 horas, proporcion mas alta en este Ultimo rango
entre todos los grupos. Esto sugiere una diversidad de
estrategias de organizacion del tiempo en estudiantes
de mayor edad, posiblemente vinculadas a trayectorias
académicas mas maduras o diferenciadas.

En conjunto, se observa que la mayoria de los estudiantes,
independientemente delaedad, se concentraenelrangode
3 a4 horas semanales de estudio auténomo. No obstante,
los extremos (minima y mdxima dedicacion) varian segun
el grupo etario, lo que podria estar influenciado por factores
como el nivel de avance en la carrera, responsabilidades
adicionales o habitos de estudio consolidados.

@
®
%
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Tabla 9: Estudio auténomo en relacién con el ano cursado.

Estudio autonomo en relacion con el aio cursado

0-2 horas 16,8% @ 200% & 26,6% @ 20,8% 313% | 333% @ 20,9%

3-4 horas 355% @ 258% @ 37,5% @ 52,1% | 37,5% 333% @ 349%

5-7 horas 224% | 233% @ 203% @ 125% @ 125% | 333% @ 20,7%

8-10horas ' 168% = 22,5% 6,3% | 104% | 6,3% 15,4%
1T horasy+  g4% 8,3% 9,4% 42% = 12,5% 8,1%
Total 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

Al observar la distribucion del tiempo destinado al estudio autonomo en relacion con el afio de
cursado (tabla 9), se identifican patrones variables a lo largo del trayecto académico.

En primer afio, el grupo mayoritario (35,5%) refiere estudiar entre 3 y 4 horas por semana,
seguido por un 22,4% que estudia de 5a 7 horas y un 16,8% con una dedicacion minimade 0 a 2
horas. Solo un 8,4% de los estudiantes de primer afio supera las 11 horas semanales de estudio
auténomo.

En segundo afio, la tendencia se mantiene similar, aunque con una ligera disminucion en la
proporcién que estudia entre 3y 4 horas (25,8%) y un leve incremento en los rangos inferiores
(20% estudia 0-2 horas). Destaca un 22,5% que afirma estudiar entre 8 y 10 horas.

Los estudiantes de tercer afio presentan un patron bimodal: el 37,5% se ubica en el rango de 3-4
horas, pero también se observa un aumento en quienes estudian poco (26,6% con 0-2 horas) y
una disminucioén en los rangos intermedios (20,3% con 5-7 horas).

En cuarto afio, la mayoria (52,1%) reporta estudiar entre 3 y 4 horas semanales, el valor méds alto
en este rango entre todos los afios. Sin embargo, se observa una caida en la proporcion que
estudia mas de 5 horas, con solo un 12,5% entre 5-7 horas y un 4,2% que supera las 11 horas.

En quinto afio, se incrementa nuevamente el porcentaje de estudiantes con baja dedicacion:
31,3% estudia menos de 2 horas semanales, el valor mas alto registrado. A pesar de ello, un
12,5% alcanza mas de 11 horas de estudio autbnomo.
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Finalmente, en sexto afio, aunque el nimero de estudiantes es menor, se destaca una mayor
polarizacion: un 33,3% estudia menos de 2 horas, pero otro 33,3% estudia entre 5-7 horas, lo
que sugiere perfiles diversos dentro de este Ultimo tramo de la carrera.

La mayor proporcion de estudiantes en todos los afios se concentra en el rango de 3—4 horas
semanales de estudio auténomo y se evidencia un incremento del bajo compromiso (0-2
horas) en los afios superiores, especialmente en quinto y sexto, lo que podria estar relacionado
con la carga de practicas profesionales, trabajos de fin de carrera u otras responsabilidades
extraclase. Al mismo tiempo, se identifican subgrupos que mantienen o incluso incrementan su
dedicacion, lo que refleja estrategias individuales de afrontamiento académico.

Grafico 1: Cantidad de horas semanales de trabajo remunerado.

nlall horas
mMasde 10 a 20 horas

21 horae v +

Fuente: elaboracién propia en base al instrumento aplicado.
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El grafico 1 ilustra la distribucion del niumero de horas dedicadas semanalmente al trabajo
remunerado. Se observa que el 75% de los encuestados trabaja entre 0 y 10 horas por semana,
lo que representa una participacion laboral limitada. Un 21% trabaja entre mas de 10 y hasta
20 horas, y solo un 4% supera las 21 horas semanales. Estos datos reflejan una tendencia
predominante hacia jornadas laborales reducidas entre los participantes.

Tabla 10: Cantidad de horas semanales de trabajo remunerado, segun drea de estudio.

Cantidad de horas semanales de trabajo remunerado,
segun area de estudio

i i i i - - - i
Ciencias c'e' IC18S | ciencias | Humani-
Exactasy | Médicas Social tad

O0al0horas | 750% | 840% @ 632% @ 854% 66,7% 429% @ 751%

Mas de 10 238% | 120% @ 31,6% @ 139% 167% | 214% = 21.0%

a 20 horas

21 horas 1,3% 4,0% 53% 7% 16,7% 35,7% 3,9%
y+

Total 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

Los datos de la tabla 10 evidencian diferencias en la cantidad de horas semanales de trabajo
remunerado segun drea de estudio. En el rango de hasta 10 horas semanales, se observa
que el 75% de los estudiantes de Ciencias Agricolas y Veterinarias se ubican en este nivel. En
Ciencias Exactas y Naturales el porcentaje asciende al 84%, en Ciencias Sociales al 85,4% y en
Humanidades al 66,7%. Por su parte, Ingenieria y Tecnologia presenta el valor mas bajo, con un
42,9%.

En el rango de 10 a 20 horas semanales de trabajo remunerado, el drea de Ciencias Médicas
y de la Salud presenta el mayor porcentaje, con un 31,6%, seguida por Ciencias Agricolas
y Veterinarias con un 23,8% e Ingenieria y Tecnologia con un 21,4%. En Ciencias Exactas y
Naturales, este nivel de dedicacion alcanza el 12%, mientras que en Humanidades representa el
16,7% y en Ciencias Sociales apenas un 7%. Estos datos muestran que las carreras del area de
la saludy las ingenierias concentran una proporcion mas elevada de estudiantes con dedicacion
al trabajo remunerado.
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En el rango de 21 horas 0 mas de Cantidad de horas semanales de trabajo remunerado, segun
area de estudio, Ingenieria y Tecnologia se destaca con el porcentaje mas elevado, alcanzando
el 35,7%. Le sigue Humanidades con un 16,7%, y Ciencias Médicas y de la Salud con un 5,3%.
Ciencias Sociales registra un 7%, Ciencias Exactas y Naturales un 4%, mientras que Ciencias
Agricolas y Veterinarias presenta el valor mas bajo, con apenas un 1,3%.

Tabla 11: Cantidad de horas semanales de trabajo remunerado, segun afio de cursado.

Ao cursado
Horas semanales de

trabajo remunerado

0 a 10 horas 72,0% 68,9% 781% 87,5% @ 87,5% | 100,0%

Mas de 10 a 20 horas 24,3% 24,4% 20,3% 104% @ 12,5%

21 horasy + 3.7% 6,7% 1,6% 2,1%

Total 100,0% | 100,0% 100,0% 100,0% | 100,0% 100,0%
Fuente: elaboracién propia en base al instrumento aplicado.

Al observar la distribucion del tiempo destinado al estudio auténomo en relacion con el afio de
cursado (tabla 11), se identifican patrones variables a lo largo del trayecto académico.

En primer afio, el grupo mayoritario (35,5%) refiere estudiar entre 3 y 4 horas por semana,
seguido por un 22,4% que estudia de 5a 7 horas y un 16,8% con una dedicacion minima de 0 a 2
horas. Solo un 8,4% de los estudiantes de primer afio supera las 11 horas semanales de estudio
auténomo.

En segundo afio, la tendencia se mantiene similar, aunque con una ligera disminucion en la
proporcién que estudia entre 3 y 4 horas (25,8%) y un leve incremento en los rangos inferiores
(20% estudia 0—2 horas). Destaca un 22,5% que afirma estudiar entre 8 y 10 horas.

Los estudiantes de tercer afio presentan un patron bimodal: el 37,5% se ubica en el rango de 3—-4
horas, pero también se observa un aumento en quienes estudian poco (26,6% con 0—2 horas) y
una disminucion en los rangos intermedios (20,3% con 5-7 horas).
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En cuarto afio, la mayoria (52,1%) reporta estudiar entre 3 y 4 horas semanales, el valor més alto
en este rango entre todos los afios. Sin embargo, se observa una caida en la proporcion que
estudia mas de 5 horas, con solo un 12,5% entre 5-7 horas y un 4,2% que supera las 11 horas.

En quinto afio, se incrementa nuevamente el porcentaje de estudiantes con baja dedicacion:
31,3% estudia menos de 2 horas semanales, el valor mas alto registrado. A pesar de ello, un
12,5% alcanza mas de 11 horas de estudio autbnomo.

Finalmente, en sexto afio, aunque el nimero de estudiantes es menor, se destaca una mayor
polarizacion: un 33,3% estudia menos de 2 horas, pero otro 33,3% estudia entre 5—7 horas, lo
que sugiere perfiles diversos dentro de este Ultimo tramo de la carrera.

Si bien la mayor proporcion de estudiantes en todos los afios se concentra en el rango de 3—4
horas semanales de estudio auténomo, se evidencia un incremento del bajo compromiso (0-2
horas) en los afios superiores, especialmente en quinto y sexto, lo que podria estar relacionado
con la carga de practicas profesionales, trabajos de fin de carrera u otras responsabilidades
extraclase. Al mismo tiempo, se identifican subgrupos que mantienen o incluso incrementan su
dedicacion, lo que refleja estrategias individuales de afrontamiento académico.

Tabla 12: En los dias de clase, cantidad de horas al dia dedicadas a actividades de ocio.

Actividades de ocio (%)
Ver redes Salir con
sociales amigos
3,1

0 horas 60,3 ] 18,2 31,3
1-2 horas 35,5 47,2 42,5 53,9
3-4 horas 3,6 33,5 25,1 10,9
5-6 horas 0,6 9,8 7,5 2,5
7-8 horas 31 2,2 0,6
Mas de 34 45 08
8 horas

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.
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Los datos de la tabla 12 reflejan como
los estudiantes distribuyen su tiempo
libre en actividades de ocio, evidenciando
diferencias notables entre los distintos tipos
de actividades. En el caso de ver television
durante los dias de clase, el 60,3% de los
estudiantes no dedica ningun tiempo a esta
actividad. Un 35,5% la realiza entre 1y 2 horas
diarias, mientras que solo un 3,6% la ve entre
3 y 4 horas. La proporcion de estudiantes
que dedican entre 5y 6 horas es minima, con
apenas un 0,6%. No se registran estudiantes
que vean television entre 7 y 8 horas nimas de
8 horas, lo que indica que esta actividad ocupa
un lugar secundario dentro del ocio cotidiano
de los estudiantes.

La tabla también muestra que el 18,2% de
los estudiantes no sale con amigos durante
los dias de clase. La mayor proporcion, un
42,5%, dedica un tiempo moderado a esta
actividad, mientras que un 25,1% le asigna un
periodo algo mayor. Un 7,5% manifiesta pasar
una cantidad considerable de tiempo con
amigos, y un 4,5% se ubica en los niveles mas
altos de dedicacion. Estos datos indican que
socializar presencialmente es una actividad
presente en la rutina estudiantil, aunque con
menor intensidad en comparacion con otras
formas de ocio como el uso de redes sociales.
La proporcion disminuye notablemente en los
rangos de 5 horas en adelante. Esto sugiere

gue socializar en persona se mantiene como
una actividad importante, aunque mas limitada
en tiempo respecto al uso de redes.

El uso de redes sociales es la actividad de
ocio mas frecuente y sostenida entre los
estudiantes. Solo un 3,1% declara no leer
durante los dias de clase. Aumenta de manera
significativa con un 472%, le dedica entre
una y dos horas diarias, mientras que un
33,5% las utiliza entre tres y cuatro horas. Un
9,8% reporta un uso de cinco a seis horas,
y porcentajes menores se observan en los
niveles mas altos: 3,1% dedica entre siete y
ocho horas, y 3,4% mas de ocho horas al dia.
Estos datos evidencian una fuerte presencia
de las redes sociales en la vida cotidiana del
estudiantado.

El 31,3% de los estudiantes no dedica tiempo
a la lectura recreativa en casa durante los dias
de clase. No obstante, la mayoria, un 53,9%, lee
entre una y dos horas diarias. Solo un 10,9%
extiende esta actividad entre tres y cuatro
horas, mientras que los porcentajes en rangos
superiores son practicamente insignificantes.
Estos datos indican que la lectura recreativa
es una actividad presente, aunque con una
frecuencia y duracion moderadas dentro de la
rutina diaria del estudiantado.
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5.3. Analisis del segundo objetivo
Se identifica el tipo de dieta que siguen los estudiantes durante los dias de asistencia a la
universidad, considerando el consumo de alimentos saludables y no saludables. Este analisis

permite describir los patrones alimentarios predominantes y su posible relacion con conductas
de riesgo para la salud.

Tabla 13: Porcentaje de cada tipo de dieta segun alimento necesario.

Alimentos saludables

Lacteos | Frutas | Verduras | Cereales | Legumbres | Cames | Pescados L
No saludable | 75,3 65,6 71,8 78,8 64,5 61,2 182 24,3 67,0
(%)
Saludable 24,7 34,4 28,2 21,2 35,5 38,38 81,8 757 33,0
(%)

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

Respecto al consumo de alimentos necesarios, los datos (tabla 13) muestran un predominio de
conductas alimentarias no saludables. Solo el 24,7% de los estudiantes consumen lacteos en
la frecuencia recomendada, mientras que el 34,4% incluye frutas y apenas el 28,2% verduras
en su dieta diaria. El consumo adecuado de cereales/tubérculos alcanza al 21,2%, y el de agua
al 33%. El pescado se posiciona como el alimento de mayor cumplimiento con un 81,8% de
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consumo saludable, seguido por los frutos secos con un 75,7%. Estos datos reflejan una ingesta
deficiente de alimentos esenciales, especialmente frutas, verduras, lacteos, cereales y agua,
fundamentales para mantener un adecuado estado nutricional.

Tabla 14: Porcentaje de cada tipo de dieta segun alimentos poco saludables.

Alimentos poco saludables

Bebidas/ | Bebidas

Embutidos | Aceites | Copetin | Golosinas | Pasteleria | Congelados e radas

Nosaludable =~ 402 | 124 | 547 @ 514 48,9 63,1 62,3 52,8
(%)
Saludable 598 | 876 | 453 | 486 51,1 36,9 37,7 47,2

(%)

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

En cuanto al consumo de alimentos poco saludables (tabla 14), se observa que un porcentaje
considerable de estudiantes consumen embutidos, copetin, golosinas, productos de pasteleriay
alimentos congelados preelaborados con una frecuencia no saludable. Particularmente, el 54,7%
de los encuestados reporta un consumo elevado de productos de copetin, el 51,4% de golosinas
y el 63,1% de alimentos congelados. Asimismo, el consumo de bebidas, tanto azucaradas como
sin azucar, supera los niveles saludables en mas de la mitad de los estudiantes. Estos datos
evidencian una alta exposicién a ultraprocesados, ricos en grasas saturadas, azUcares y sodio,
gue pueden incrementar el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles.
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Tabla 15: Razones por las cuales no consume los alimentos necesarios.

Lacteos | Frutas | Verduras | Cereales | Legumbres | Cames | Pescados Frutos
K T
80,8 89,7 91,9 78,5 93,0 44,4

Si los consumo 81,0 : ) ; ; ; ’ 46,9
No me gustan 3.1 59 3,6 0,6 1,7 1,7 24,9 18,7
Prefiero otro 3,9 0,6 17 3,6 59 8,9

tipo de comidas

Son productos 2,2 3,9 0,8 28 1,7 59 8,1

caros

Pocas opciones 0,8 1,4 0,6 0,3 1,4 0,3 47 2]

de/en lugares

de compra

Falta de 2,0 k3 1,4 2,0 0,3 0,3 3,1 25
voluntad

Su compra y 0,6 03 0,6 1.1 1,7 0,6 2,5 1,7

preparacion
requiere mucho
tiempo

Falta de apoyo 22 1.1

Otros 34 2,5 0,6 0,8 7.8 1,4 22 3,1

Pocas opciones 038 1.7 0,6 0,6 0,8 0,6 22 1,7
de/en lugares
para comer

Dificultad por 22 2,8 1,4 2,0 1,4 0,6 2,0 2,0
los hébitos y
exigencias de

la vida
cotidiana

100,0% 100,0% 100,0%  100,0% 100,0%  100,0% 100,0% @ 100,0%

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

72




HABITOS ALIMENTICIOS Y ESTILO DE VIDA DE
Resultados del proyecto INICOL-410° | - perupaNTES UNIVERSITARIOS EN ENCARNACION

En cuanto a las razones declaradas por los estudiantes
para no consumir ciertos alimentos saludables (tabla
15), destacan la falta de gusto personal, la preferencia
por otros tipos de comidas, el costo elevado y las
dificultades relacionadas con los habitos y exigencias
de la vida cotidiana, como la falta de tiempo para la
preparacion de alimentos adecuados.

El andlisis de este objetivo especifico revela que los
habitos alimentarios de los estudiantes encuestados
tienden a serpoco saludables, caracterizados por un bajo
consumo de alimentos protectores y un alto consumo
de alimentos perjudiciales. Este escenario sefiala la
necesidad de implementar estrategias de educacion
alimentaria y de promocion de una alimentacion
saludable en el ambito universitario como parte de las
acciones prioritarias orientadas al bienestar estudiantil.
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9.4. Analisis del tercer objefivo
especifico

Se examina el estado antropomeétrico de los estudiantes, a través de indicadores como peso,

talla, indice de masa corporal y circunferencia de cintura. Esto permite detectar posibles riesgos
nutricionales y evaluar la relacion entre los habitos alimenticios y el bienestar fisico.

Tabla 16: Riesgo en salud por el perimetro de la cintura, segun grupos de edad. Mujeres.

Grupo de edad (afios)

Perimetro de cintura
17-18 19-20 21-22 | 23y+ | Total

Riesgo normal < 80 cm 50 67 39 42 198

Riesgo aumentado = 80 cm 1 3 6 3 13

Riesgo muy alto = 88 cm 3 2 0 2 7
54 72 45 47 218

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.
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Respecto al perimetro de cintura en mujeres (tabla 16), el 90,8% de los estudiantes presentd un
riesgo normal, mientras que un 6,0% mostré un riesgo aumentado y un 3,2% un riesgo muy alto.
Al analizar estos datos por grupos de edad, se observa que la mayor prevalencia de riesgo muy
alto se concentra en los extremos de edad (17-18 y 23 afios 0 mas).

Tabla 17: Riesgo en salud por el perimetro de la cintura, segun grupos de edad. Varones.

Grupo de edad (afios)

Perimetro de cintura

Riesgo normal < 94 cm 25 51 26 32 134

Riesgo aumentado > 94 cm 0 1 1 1 3

Riesgo muy alto > 102 cm 0 0 1 2 3
25 52 28 35 140

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

En los varones, el 95,7% presenté un perimetro de cintura dentro del rango de riesgo normal,
un 2,1% riesgo aumentado y un 2,1% riesgo muy alto. La distribucién por grupos de edad refleja
una tendencia similar, con bajo porcentaje de riesgo aumentado o muy alto en todas las edades
evaluadas.

El andlisis del indice de masa corporal (IMC) en ambos sexos revela que el 59,3% de los
estudiantes presenta un peso normal, el 30,9% presenta sobrepeso y el 59% obesidad. Solo
el 39% de los encuestados presenta bajo peso. Al considerar el sexo, se evidencia que el
sobrepeso es mas frecuente en hombres (38,1%) que en mujeres (26,3%).

La combinacion de los datos de circunferencia de cintura e IMC permite observar que, en
hombres, el sobrepeso se asocia en su mayoria a un riesgo natural de cintura, aunque existen
casos aislados de riesgo aumentado y muy alto, especialmente en aquellos con obesidad. En
mujeres, la mayor proporcion con sobrepeso mantiene un perimetro de cintura normal, aunque
se observa un porcentaje de riesgo aumentado y muy alto en las categorias de sobrepeso y
obesidad, indicando un riesgo cardiometabdlico considerable en este grupo.
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Tabla 18: indice de masa corporal (IMC), seguin grupos de edad. Ambos sexos.

Grupo de edad (afos)

BT

Bajo peso 7.7 4,1% 2,7% 1,2% 3,9%
Peso normal 66,7% 65,0% 50,7% 51,2% 59,3%
Sobrepeso 21,8% 26,0% 39,7% 39,0% 30,9%
Obesidad 3,8% 4,9% 6,8% 8,5% 5,9%

100% 100% 100% 100% 100%

Fuente: elaboracion propia en base al instrumento aplicado.

El indice de Masa Corporal (IMC) es un indicador relevante para evaluar el estado nutricional de
una poblacién. El andlisis de los datos (tabla 18) por grupo etario refleja tendencias importantes
en la evolucion del peso corporal de los estudiantes a medida que avanza la edad.

En cuanto al peso bajo, el grupo de 17 a 18 afios presenta el mayor porcentaje que corresponde
a 7,7%, seguido por 19 a 20 afios 4,1%, 21 a 22 afios 2,7 y 23 afios o mas 1,2%. Esta tendencia
podria explicar por cambios hormonales, maduracion corporal, o ajustes en los habitos
alimentarios propios del proceso de transicion a la vida adulta.

Respecto al peso normal, se observa un porcentaje del 66,7% en el grupo de 17 a 18 afos,
que desciende ligeramente al 65% en el grupo de 19 a 20 afios. A partir de los 21 a 22 afios,
la proporcion disminuye de manera mas notable, alcanzando el 50,7%, y se mantiene en un
nivel similar en el grupo de 23 afios 0 mas con un 51,2%. Esta tendencia refleja una reduccion
progresiva del peso considerado saludable conforme avanza la edad. Esta reduccion podria
estar asociada a un aumento progresivo del sedentarismo, el estrés académico o laboral, y a
una menor adherencia a habitos de vida saludables con el paso del tiempo.

Referente al sobrepeso, se observa un incremento sostenido en su prevalencia a medida que
avanza la edad. En el grupo de 17 a 18 afios, el porcentaje es del 21,8%, aumentando al 26,0% en
el grupo de 19 a 20 afios. A partir de los 21 afios, el incremento es considerable, alcanzando el
39,7% en el grupo de 21 a 22 afios y el 39,0% en el de 23 afios 0 mas. Esta tendencia podria estar
relacionada con una disminucion de la actividad fisica, un mayor consumo de alimentos ultra
procesados o cambios en la rutina diaria, como las responsabilidades laborales, académicas y
la falta de tiempo para cocinar o ejercitarse.
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En cuanto a la obesidad, al igual que el sobrepeso, se observa un aumento progresivo con el
avance de la edad. El porcentaje pasa del 3,8% en el grupo de 17 a 18 afios, al 49% en el grupo
de 19 a 20 afios, y continla en ascenso con un 6,8% en 21 a 22 afios, hasta alcanzar su punto
mas alto en el grupo de 23 afios 0 mas, con un 8,5%. Esta tendencia pone de manifiesto la
importancia de implementar estrategias de prevencion y promocion de habitos saludables
desde etapas tempranas de la juventud, a fin de evitar complicaciones a largo plazo asociadas
al exceso de peso.

Tabla 19: indice de masa corporal (IMC), seguin sexo.

Sexo
Hombre Mujer
Bajo peso 6,5% 3,9%
Peso normal 56,8% 60,8% 59,3%
Sobrepeso 38,1% 26,3% 30,9%
Obesidad 5,0% 6,5% 59%
100,0% 100,0% 100,0%

Fuente: elaboracién propia en base al instrumento aplicado.
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Al evaluar el estado nutricional de los estudiantes universitarios encuestados a través del indice
de Masa Corporal (IMC), en la tabla 19 se observa que la mayoria presenta un peso normal
(59,3%), siendo ligeramente mas frecuente en mujeres (60,8%) que en hombres (56,8%). Otro
dato encontrado solo en mujeres fue el bajo peso (6.5%).

No obstante, los datos también revelan que: El 30,9% de los estudiantes presenta sobrepeso,
siendo esta condicién mas comun en hombres (38,1%) que en mujeres (26,3%). En cuanto a la
obesidad, el 59% de la poblacién evaluada se encuentra en esta categoria, con una distribucion
relativamente similar entre ambos sexos (5,0% en hombres y 6,5% en mujeres).

Este perfil antropométrico indica una prevalencia significativa de exceso de peso (sobrepeso
u obesidad) en aproximadamente un 30% de los estudiantes, con una mayor proporcion en el
grupo masculino.

Tabla 20: Distribucion de la circunferencia de cintura en hombres como indicador
complementario del riesgo metabdlico.

Circunferencia de cintura hombre

Riesgo aumentado | Riesgo muy alto

z94cm =102 cm
Peso normal 79 0 0 79
Categorias
segiin IMC = Sobrepeso 51 2 0 53
Obesidad 3 1 3 7
Total 133 3 3 139

Fuente: elaboracién propia en base al instrumento aplicado.

En la tabla 20 se evalud la distribucion de la circunferencia de cintura en hombres como
indicador complementario del riesgo metabdlico, de acuerdo con las categorias del indice de
masa corporal (IMC). Se encontrd que el 95,7% de los hombres con peso normal (79 de 79)
presentan circunferencia de cintura dentro del rango de riesgo natural, lo cual es consistente
con un buen estado nutricional general.

Entre los que presentan sobrepeso, la mayoria (96,2%, 51 de 53) también se mantiene dentro del
rango de riesgo natural, y solo 2 casos presentan riesgo aumentado.

En la categoria de obesidad, se observa una tendencia diferente: solo el 42,9% (3 de 7) mantiene
circunferencia dentro del rango normal, mientras que el resto presenta riesgo aumentado o muy
alto, o que confirma la asociacion entre obesidad e incremento del riesgo cardiovascular.
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En términos generales, el 95% de los hombres evaluados (133 de 139) no presenta riesgo
aumentado segun su perimetro de cintura. Sin embargo, el pequefio grupo con obesidad
ya refleja valores criticos, con presencia de riesgo muy alto en casi la mitad de ellos, lo que
subraya la importancia de incorporar este parametro en la evaluacion del riesgo metabalico,
especialmente en personas con exceso de peso.

Tabla 21: Distribucion de la circunferencia de cintura en mujeres como indicador
complementario del riesgo metabdlico.

Circunferencia de cintura mujer

Riesgo natural | Riesgo aumentado | Riesgo muyalto | 10tal

<80 cm =80 cm =z88cm
Peso normal 14 0 0 14
. Peso normal
ca“‘:g"lr,:lag 129 2 1 132
segln
g Sobrepeso 50 7 0 57
Obesidad 5 3 6 14
Total 198 12 7 217

Fuente: elaboracién propia en base al instrumento aplicado.

La circunferencia de cintura fue utilizada como indicador de riesgo cardiometabolico
complementario al IMC (tabla 21). En el grupo de mujeres encuestadas: Todas las mujeres con
bajo peso (n = 14) presentaron circunferencia de cintura dentro del rango de riesgo natural.

Entre quienes tenian peso normal, el 97,7% (129 de 132) se mantuvo dentro del rango de riesgo
natural, mientras que solo se identificaron tres casos (2,3%) con riesgo aumentado o muy alto,
lo que indica una buena concordancia entre IMC y perimetro abdominal en este grupo.

En las mujeres con sobrepeso, el 87,7% (50 de 57) presentaron riesgo natural, mientras que
7 casos (12,3%) ya presentaban riesgo aumentado, lo que refleja un inicio de acumulacion de
grasa abdominal en este grupo.

Por ultimo, en el grupo con obesidad, se evidencid un patrén mas critico: solo el 35,7% (5 de 14)
permanecian en el rango natural, mientras que el 64,3% restante (9 de 14) ya presentaba riesgo
aumentado o muy alto por circunferencia de cintura.
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En conjunto, el 91,2% de las mujeres (198 de 217)
se encuentran dentro del rango de riesgo natural,
pero el andlisis por subgrupo muestra que el riesgo
cardiometabdlico se incrementa notablemente con
el aumento del IMC, especialmente en mujeres con
obesidad.

La evaluacion antropométrica de los estudiantes
muestra que, aunque la mayoria se encuentra
dentro de parametros normales de IMC y perimetro
de cintura, existe una proporcion importante con
sobrepeso y riesgo aumentado o riesgo muy alto de
salud. Estos hallazgos subrayan la importancia de
desarrollar intervenciones de prevencion y promocion
de habitos saludables desde el ambito universitario
con el fin de reducir futuras enfermedades crénicas no
transmisibles.

Los resultados obtenidos en el andlisis de los tres
objetivos especificos permiten delinear un perfil
general de los estudiantes que asisten a la universidad.
Se identifican patrones de rutina diaria donde
predominan las actividades académicas, laborales y
de ocio sedentario, con escasa actividad fisica regular.
Asimismo, se reconocieron niveles de actividad fisica
mayoritariamente moderados, con una minoria de
estudiantes realizando actividad vigorosa.

Desde el punto de vista antropométrico, si bien la
mayoria de los estudiantes presentan valores de IMC y
perimetro de cintura dentro de rangos normales, existe
unporcentajerelevanteconsobrepeso,obesidadyriesgo
cardiometabdlico, particularmente en los extremos de
edad y en el grupo masculino. Estos hallazgos resaltan
la necesidad de impulsar programas de concienciacion
y fomento de estilos de vida saludables dentro del
ambito universitario, promoviendo la actividad fisica, la
alimentacion equilibrada y la prevencion de factores de
riesgo para enfermedades crénicas.
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5.5. Analisis del cuarto objetivo

If.
Seplantean acciones para que la universidad promueva habitos alimenticios
saludables y estilos de vida adecuados, tomando como base los hallazgos
de la encuesta y las intervenciones exitosas documentadas en estudios
previos. A partir de esta informacion, se proponen medidas concretas para

mejorar los habitos alimenticios y el bienestar integral de los estudiantes
universitarios de Encarnacion.




9.6. Propuesta 1: Implementacion de
cantinas saludables en universidades

Numerosos estudios han evidenciado que
el entorno alimentario universitario influye
directamente en las decisiones dietéticas
de los estudiantes (Maza Avila et al., 2022).
En paises como Brasil y Paraguay, se
han implementado modelos de cantinas
saludables en el entorno escolar, los cuales
han demostrado efectos positivos en lamejora
de la calidad de la alimentacion, incluyendo
mayor consumo de alimentos frescos y menor
exposicion a productos ultraprocesados
en el contexto educativo (Henriques et al.,
2025; Ministerio de Salud Publica y Bienestar
Social, 2019). Estas intervenciones reflejan
una politica orientada a mejorar los habitos
alimentarios desde etapas tempranas de la
vida. No obstante, en el contexto paraguayo, si
bien existen politicas publicas que promueven
la alimentacion saludable (Ministerio de Salud,
2022), dichas estrategias no se han extendido
de forma sistematica al ambito universitario.
De acuerdo con los resultados de la encuesta
realizada en este proyecto, el 753% de los
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estudiantes presenta una ingesta inadecuada
de lacteos, el 71,8% en relacion con verduras y
el 78,8% en cuanto a cereales, o que evidencia
una limitada disponibilidad o accesibilidad
a opciones saludables dentro del entorno
universitario. Esta situacion se ve agravada
por las altas exigencias académicas y la falta
de tiempo, factores ampliamente identificados
como determinantes del desarrollo de habitos
alimentarios
universitarios (Solis et al.,, 2023; Fernandez et
al., 2022). Los datos recabados muestran que
la mayoria de los estudiantes tienen clases en
horario nocturno, estudian entre 3 a 4 horas
fuera del horario de clases, y mas del 40%
presenta niveles insuficientes de actividad
fisica. Ademas, un gran nimero de ellos trabaja
entre 10 a 20 horas semanales, lo que restringe
el tiempo para cocinar o preparar alimentos.
Este escenario demanda opciones practicas,
econdomicas y saludables, accesibles dentro
del campus o en sus inmediaciones.

inadecuados en estudiantes
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5.7. Propuesta 2: -
Creacion de espacios
dle transicion saludable
entre frabajo y estudio

Diversos estudios en América Latina han evidenciado
que los estudiantes que compaginan trabajo y estudio
presentan mayores niveles de estrés, alteraciones en
los habitos alimentarios y menor adherencia a rutinas
saludables. En este sentido, se ha descrito que las
exigencias académicas, junto con responsabilidades
laborales, influyen negativamente en la calidad de
la alimentacion y en el bienestar general de los
estudiantes universitarios (Duran-Galdo & Mamani-
Urrutia, 2021; Hernandez Barrios, 2023).

En Paraguay, de acuerdo con la Encuesta Permanente
de Hogares Continua del Instituto Nacional de
Estadistica (INE) (2022), una proporcion significativa
de jovenes de entre 15 y 29 afios se encuentra en
situacion de doble carga de actividades, combinando
estudio y trabajo, lo que implica una mayor presion
sobre el tiempo disponible y las condiciones de
bienestar general.

Frente a esta realidad, se propone la implementacion
deespaciosinstitucionales dentrodelas universidades
que permitan a los estudiantes trabajadores una
transicion saludable entre su jornada laboral y
académica, priorizando el descanso breve, la
alimentacion ligera y el acceso a servicios de higiene
y contencion emocional.

@
®
%
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Los resultados de la encuesta realizada en Encarnacién con
motivo de este proyecto confirman que una gran proporcion
de los estudiantes tienen jornadas laborales durante el dia
y entran directamente a clases por la noche. Ademas, se
reporta escaso tiempo para recreacion, higiene personal y
alimentacién previa a las clases. Sumado a esto, la falta de
estrategiasinstitucionales pararegularel uso excesivo deredes
sociales dentro del campus hace que el poco tiempo libre se
desperdicie, afectando tanto la salud como la concentracion.

Propuesta concrefa:

Espacios de transicion saludable en las universidades,
con:

+ Duchas o espacios de higiene basicos.
» Zonas de descanso activo o meditacion breve.

+ Microtiendas o puntos de venta con comidas rapidas
saludables.

+ Conexién a Wi-Fi pero con senal limitada en redes
sociales en espacios académicos, para promover un
uso productivo del tiempo.

+ Ajustes curriculares que contemplen al menos 20
minutos de pausa entre jornada laboral y clases.

* Horarios protegidos, coordinados con centros de
estudiantes, para asegurar al menos un momento
semanal de actividad fisica o taller de autocuidado
durante el semestre.
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9.8. Propuesta 3: Programa de educacion
alimentaria, autocuidado y gestion del
tiempo para estudiantes universitarios

trabajadores

En paises como México, Colombiay Espafia, la
implementacion de intervenciones breves en
contextos universitarios, incluyendo talleres
sobre planificacion del tiempo, educacion
alimentaria, lectura de etiquetas nutricionales
y manejo del estrés, ha mostrado mejorasenla
calidad de los habitos alimentarios, el control
del estrés y la adopcion de estilos de vida
mas saludables en estudiantes universitarios
(Sogari et al, 2018; Duran-Galdo & Mamani-
Urrutia, 2021).

En Paraguay, datos del Ministerio de Salud
Publica y Bienestar Social (Paraguay) sefialan
gue una proporcion importante de jovenes no
realiza suficiente actividad fisica y presenta
habitos alimentarios inadecuados, incluyendo
el bajo consumo de desayuno de forma
regular. Asimismo, el uso de pantallas y redes
sociales en poblacion joven se asocia con
mayor sedentarismo y reduccion del tiempo
de descanso (Instituto Nacional de Estadistica,
2022).

La encuesta realizada a los universitarios en
Encarnacion mostré que muchos no disponen
de tiempo suficiente para la recreaciéon ni
para realizar actividad fisica al aire libre. Una
proporcion considerable manifesté que su
alimentacion depende de la disponibilidad
en el entorno inmediato, generalmente fuera
del hogar, y que no han recibido educacion
alimentaria formal. Se identific6 ademas que
el uso de redes sociales funciona como un
mecanismo de escape, aungue interfiere con

los tiempos de descanso y la organizacion de
la alimentacion diaria.

Acciones propuestas:

Talleres mensuales integrados:

- Planificacién del tiempo y técnicas de
estudio.

- Alimentarse en la universidad”: Como elegir
opciones saludables en cantinas o tiendas.

- Estrategias de autocuidado emocional y
mental para estudiantes trabajadores.

Desarrollo de una aplicacién mavil institucio-
nal para:

- Planificar el horario de estudio-trabajo-
alimentacion.

- Registrar comidas diarias y horas de suefio.

- Sugerir pausas activas y limitar el uso de
redes durante clases.

Charlas motivacionales con enfoque vivencial:
- Graduados que estudiaron y trabajaron,
compartiendo estrategias reales.

- Profesionales de salud que ensefien
practicas breves pero efectivas.

Campafia educativa multiplataforma:

- Redes sociales, pantallas en pasillos,
grupos de WhatsApp, con mensajes de
‘autoayuda”.

Creacion de espacios de escucha y didlogo
grupal en articulacién con carreras como
Psicologia, Trabajo Social o Enfermeria, para:

*Hablar de salud mental,
frustraciones.

- Compartir estrategias de
autocuidado.

€emociones,

resiliencia y
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A partir de los hallazgos obtenidos en la encuesta, asi como de las intervenciones exitosas
documentadas en estudios previos, se proponen medidas concretas para mejorar los habitos
alimenticios y el bienestar integral de los estudiantes universitarios de Encarnacion. Como se
observa en la Tabla 22, estas propuestas incluyen la implementacion de cantinas saludables
en universidades, la creacion de espacios de transicion saludable entre trabajo y estudio,
y programas de educacion alimentaria, autocuidado y gestion del tiempo, con acciones
especificas y responsables sugeridos para cada intervencion.

Tabla 22: Cuadro Resumen: Propuestas de Intervencion en Estudiantes Universitarios de

Responsables Beneficios
S

Propuesta

1. Cantina saludable
universitaria

2. Actividad fisica
breve y guiada

3. Creacion de
espacios de
autocuidado en
el campus
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Eje central

Nutricion

comunitaria

Salud fisica
y recreacion

Higiene y

salud mental

Encarnacion.

Acciones
principal

Implementar una
cantina con menus
equilibrados y
econdmicos;
adaptar ademas a
horario nocturno

Rutinas express
(10-15 min),
pausas activas
entre clases,
caminatas
organizadas

Areas de descanso,
lockers, bafios con
duchas, pausas
para higiene post
trabajo

Universidades,
municipalidad,
nutricionistas,
emprendedores
locales

Coordinacion
de Deportes,
voluntarios
capacitados

Universidad,
asociaciones
estudiantiles,
apoyo
institucional

Fuente: elaboracion propia.

Acceso a alimentos
nutritivos, reduccion
de consumo ultra
procesado

Reduccion del
sedentarismo,
mejor descanso
y concentracion

Mayor bienestar
eneral, mejor
isposicioén en

clases
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9.3. Validacion de propuestas de intervencion por
parte de estudiantes y directivos

Como parte del proceso de validacién de las propuestas, se aplicaron encuestas estructuradas
tanto a estudiantes como a directivos institucionales, con el objetivo de conocer su percepcion
respecto a la pertinencia de las tres acciones estratégicas orientadas a la promocion de habitos
alimenticios y estilos de vida saludables en el entorno universitario. Los resultados de esta
validacion se resumen en la Tabla 23.

Tabla 23: Validacion de propuestas de intervencion por parte de estudiantes y directivos.

Propuesta

Instalacion de o
cantinas saludables 121 96% 6 100%

Es udCigIs d(e transicion
saludable (pausas

activas, areas verdes, 115 91% 6 99%
zonas recreativas)

Programa institucional

de educacion
alimentaria y 115 91% 6 100%

autocuidado

Fuente: elaboracion propia.
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Los resultados obtenidos evidencian una alta aceptacion de las tres
propuestas, tanto en la poblacién estudiantil como en la directiva. En el
caso de la propuesta de instalacion de cantinas saludables, el 96% de los
estudiantes la califico como pertinente o muy pertinente, mientras que entre
los directivos la aceptacién alcanzo el 100%.

La segunda propuesta, vinculada a la incorporacion de espacios de
transicion saludable, también obtuvo un alto nivel de aceptacién, con un
91% de respuestas favorables por parte de los estudiantes y un 99% entre
los directivos. Esta propuesta apunta a ofrecer alternativas de relajacién y
actividad fisica breve durante las jornadas académicas, lo cual se considera
fundamental dada la sobrecarga de horarios y el sedentarismo observado
en el diagndstico previo.

Por ultimo, la propuesta de implementar un programa institucional de
educacion alimentaria y autocuidado obtuvo también un 91% de aceptacion
por parte del estudiantado y un 100% de aprobacion por parte del cuerpo
directivo, lo que resalta el interés de la comunidad educativa en desarrollar
habilidades para la toma de decisiones saludables de forma sostenible.

Estos resultados evidencian un consenso significativo entre los distintos
actores institucionales, y respaldan la viabilidad de implementar dichas
acciones en el corto y mediano plazo.




b.Discusiones y
conclusiones

Las rutinas de los estudiantes encuestados en Encarnacion reflejan
un patrén de sedentarismo moderado a alto, con escasa actividad
fisica vigorosa. Esta situacion es preocupante, ya que el sedentarismo
se asocia con diversos problemas de salud y resalta la necesidad de
implementar estrategias que fomenten estilos de vida mas activos
entre los estudiantes universitarios.

En Paraguay, un estudio realizado por Benitez Cantero y otros (2021)
en estudiantes de medicina de primer afio de la Universidad Nacional
de Asuncion encontré que el 68% llevaba una vida sedentaria, con una
prevalencia notable de dolores de espalda. Asimismo, en la ciudad
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de Pilar, Quintana (2023) identificé que un porcentaje
elevado de estudiantes universitarios no practicaban
actividad fisica, atribuyendo esta inactividad a factores
como la falta de tiempo, el cansancio por el estudio y
responsabilidades laborales. Estos hallazgos coinciden
con lo observado en Encarnacion, donde los estudiantes
reportaron horarios nocturnos, estudio fuera de clases y
empleo simultdneo que limitan la practica de actividad
fisica.

En cuanto a los habitos alimentarios, los estudiantes
universitarios de Encarnacion presentan un bajo
consumo de frutas, verduras y agua, junto con una alta
ingesta de productos ultraprocesados. Este patron es
consistente con los datos de otras ciudades paraguayas:
en la Universidad Nacional de Caaguazu, solo el 41% de
los estudiantes consumia frutas dos o mas veces al dia
y el 25% verduras con la misma frecuencia (Fernandez y
otros, 2022), mientras que un estudio mds amplio reporto
que el 64,1% de los jovenes tenia una calidad de dieta
baja 0 muy baja y el 43,6% presentaba exceso de peso

(Fernandez y Gonzalez, 2024).

A nivel regional, investigaciones en Ameérica Latina
muestran tendencias similares: en Cuenca (Ecuador),
el 997% de los estudiantes consumia alimentos

ultraprocesados, especialmente aquellos con estilos de
vida menos saludables (Collahuazo Terreros, 2023). En
México, muchos estudiantes recurren a comida rapida y
opciones econdmicas de baja calidad nutricional debido
al estrés, falta de tiempo y limitaciones econdémicas
(Garrido, 2025).

Estos hallazgos reflejan que la realidad detectada en
Encarnacion se enmarca dentro de un patron general de
sedentarismoyhabitosalimentarios poco saludablestanto
en Paraguay como en otros paises de la region. Por ello, se
hace evidente la necesidad de politicas universitarias que
promuevan entornos alimentarios saludables, incluyendo
cantinas con opciones nutritivas, campafas de educacion
alimentaria y estrategias institucionales para mejorar el
acceso a alimentos frescos, con el objetivo de reducir
el riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles y
mejorar la calidad de vida estudiantil.
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Respecto al estado antropométrico, aunque la
mayoria de los estudiantes presenta un IMC dentro de
parametros normales, es preocupante el porcentaje de
€asos con sobrepeso y obesidad, asi como los elevados
valores de circunferencia de cintura, los cuales indican
una acumulaciéon de grasa abdominal asociada a un
mayor riesgo cardiometabdlico, incluso en personas con
IMC normal (Alberti et al.,, 2009). Estos resultados son
consistentes con los reportes de la Direccion General
de Vigilancia de la Salud del Ministerio de Salud Publica
y Bienestar Social de Paraguay (2023), donde se indica
que un 31% de los jovenes de entre 18 y 29 afios presenta
sobrepeso u obesidad. Esta cifra se refleja también en
la poblacion estudiada, lo que confirma la tendencia
preocupante en este grupo etario.

En conjunto, estos datos reflejan que los estudiantes
universitarios de Encarnacion no son ajenos a las
tendencias observadas en América Latina: estilos de
vida sedentarios, dietas inadecuadas y un aumento
progresivo de factores de riesgo metabdlicos.

Frente a este escenario, es imprescindible que las
universidades asuman un rol activo mediante programas
de promocién de la salud, educacion alimentaria,
incentivo a la actividad fisica y mejora del entorno
alimentario institucional, como estrategia clave para
prevenir enfermedades cronicas desde la juventud.

Entre las limitaciones de la investigacion, se debe
considerar que el disefio corresponde a un corte
transversal, lo cual no permite establecer relaciones
causales entre las variables analizadas. Asimismo,
la muestra se encuentra delimitada a estudiantes
de una ciudad especifica, lo que puede restringir la
generalizacion de los resultados a otras poblaciones
universitarias del pais.
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Por otra parte, larecoleccién de datos se basd en encuestas
autoadministradas, lo que podria implicar sesgos de
respuesta o subregistro en algunas variables. Finalmente,
el enfoque predominantemente cuantitativo limita una
comprension mas profunda de los factores socioculturales
que influyen en los habitos alimenticios y estilos de vida.

En este sentido, futuras investigaciones podrian ampliar
el alcance del estudio incorporando muestras de distintas
universidades y regiones del Paraguay, ademas de
desarrollar disefios longitudinales que permitan evaluar
la evolucién de los habitos a lo largo del tiempo. De
igual manera, seria pertinente integrar metodologias
cualitativas que profundicen en las percepciones, barreras
y motivaciones de los estudiantes, asi como analizar el
impacto de intervenciones institucionales orientadas a la
promocion de estilos de vida saludables en el contexto
universitario.
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