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RESUMEN  

 

Introducción: Tener una dieta saludable no solo nos protege de la malnutrición si no 

también ayuda a prevenir aquellas enfermedades no transmisibles como el cáncer, los 

accidentes cerebrovasculares y la diabetes. Para mantener o mejor la salud se debe tomar 

en cuenta la forma de preparación de los alimentos, el ejercicio físico y estilo de vida. 

Objetivo: Conocer los hábitos alimentarios y estilo de vida de los estudiantes de 

educación secundaria del Colegio Ecuatoriano Español América Latina Quito-Ecuador 

periodo Julio- Diciembre 2022. 

Metodología: Recolección de datos mediante el uso de tres cuestionarios auto aplicables 

validados internacionalmente a los estudiantes adolescentes del Colegio Ecuatoriano 

Español América Latina para conocer sus hábitos alimentarios, actividad física y sus 

comportamientos alimentarios.  

 
Resultados: Al analizar los resultados de los hábitos alimentarios para adolescentes se 

pudo evidenciar que dentro del consumo de comida rápida el 70% de los participantes 

llegan a consumirlo 2 días a la semana y solo un 2% lo hacen 5 o más días a la semana. 

En cuanto a la hidratación cabe recalcar el buen hábito de consumo de agua natural 

durante el día. También se llegó a evidenciar que los estudiantes realizan actividad física 

(desde caminar rápido hasta hacer algún deporte) muy frecuentemente y se mantiene 

activos durante las clases de cultura física manteniendo un tiempo de 30 minutos en cada 

clase. 

 
Conclusiones: un 24% de los estudiantes consideran que su alimentación es saludable y 

no les hace falta nada para mejorarla y para mantener su cuerpo sano estarían dispuestos 

a realizar actividad física y cuidar su alimentación. 

Palabras claves: Hábitos alimentarios; actividad física; comportamientos alimentarios; 

estilos de vida. 
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Abstract 

 

Introduction: Having a healthy diet is not only going to protect from malnutrition but 

also help us to prevent those noncommunicable diseases like cancer, strokes, and 

diabetes. To keep and improve our health we must keep in mind the way we prepared 

food, physical activity, and lifestyle.  

 
Objective: to get to know eating habits and lifestyle from students of Colegio 

Ecuatoriano Español América Latina Quito- Ecuador July-December 2022.  

 
Methodology: Data collection using three internationally validated self-administered 

questionnaires to adolescent students from Colegio Ecuatoriano Español América Latina 

to get to know their eating habits, physical activity, and eating behaviors. 

Results: When analyzing the result of eating habits for adolescents, it was possible to show 

that within the consumption of fast food, 70% of the participants consume it 2 days a week 

and only 2% eat it 5 or more days a week. As for hydration, it is worth emphasizing the 

good habit of drinking natural water during the day. It was also evidenced that students 

do physical activity (from walking fast to doing some sport) very frequently and remain 

active during physical education, maintaining a time of 30 minutes in each class. 

Conclusions: 24% of the students consider that their diet is healthy, and they do not need 

anything to improve it and to maintain their body healthy, they would be willing to do 

physical activity and take care of their diet.  

Keywords: Eating habits; physical activity; eating behaviors; lifestyles.  
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1. Introducción 

 

Tener una dieta saludable no solo nos protege de la malnutrición si no también ayudar a 

prevenir aquellas enfermedades no transmisibles como el cáncer, los accidentes 

cerebrovasculares y la diabetes (Geneva, 2018).  

 
Para mantener o mejor la salud se debe tomar en cuenta la forma de preparación de 

los alimentos, el ejercicio físico y estilo de vida. Priorizando así aquellas preparaciones al 

vapor, hervidos, asados y horno y evitar o disminuir aquellos alimentos fritos (Bolet Astoviza, 

Miriam, & Socarrás Suárez, María Matilde, 2010). 

En un estudio se ha demostrado que aquellos alimentos ricos en fibra, como las frutas 

y vegetales, ayudan a la reducción del colesterol, regulan la motilidad gastrointestinal y a la 

disminución de sufrir cáncer de colon (Pampillo Castiñeiras, Tania, Arteche Díaz, Nadia, & 

Méndez Suárez, María Antonieta, 2019). También estudios demuestran la importancia de la 

fibra en la alimentación para ayudar a la asimilación de los alimentos y evitar enfermedades 

como la diverticulitis y la aterosclerosis (Lorenzo, 2009). 

Se ha demostrado que una dieta basada en alimentos vegetales trae beneficios a la 

salud teniendo así una disminución de mortalidad por cardiopatías isquémicas y cáncer de 

pulmón (Moya-Acosta 2014). Aquellos alimentos como el aceite de oliva, pescados, lácteos 

bajos en grasa y un bajo consumo de carnes ayudan a prevenir la resistencia a la insulina 

disminuyendo así la glicemia (Moya-Acosta, 2014). 

Otra manera de llevar una vida más saludable es la actividad física, ya que en la 

infancia y adolescencia produce una serie de beneficios no solo físicos sino intelectuales, 

llegando a generar relaciones sociales, sentimientos de satisfacción personal y salud mental 

(Ana Santaularia Morros, 1995). Para los adolescentes su apariencia es importante, es por eso 

que llevar un peso adecuado es fundamental (Alfaro González, María, Vázquez Fernández, 

https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4121426
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Marta Esther, Fierro Urturi, Ana, Rodríguez Molinero, Luis, Muñoz Moreno, M.ª Fé, & 

Herrero Bregón, Beatriz, 2016). 

Con lo descrito el presente trabajo tiene como objetivo desarrollar el tema de “Hábitos 

alimentarios de los estudiantes adolescentes de educación secundaria del Colegio Ecuatoriano 

Español América Latina Quito-Ecuador periodo Julio- Diciembre 2022” con el fin de conocer 

aquellos factores que conllevan llevar un estilo de vida saludable con la implementación de 

cuestionarios que nos ayudarán a entender como están sus hábitos alimentarios, estilos de 

vida, actividad física y sus comportamientos alimentarios.  

 

2. Planteamiento del Problema 

 

Dado la importancia de la alimentación saludable y estilo de vida en los seres humanos para su 

desarrollo físico e intelectual se ha visto la importancia del levantamiento de información para 

conocer cómo está la alimentación y estilo de vida en estudiantes de educación secundaria.  

El presente trabajo de investigación titulada: “Hábitos alimentarios en estudiantes adolescentes de 

educación secundaria del Colegio Ecuatoriano Español América Latina de Quito-Ecuador periodo 

Julio- Diciembre 2022 “ busca determinar las siguientes incógnitas: ¿Cómo son los hábitos 

alimentarios de los estudiantes de educación secundaria del Colegio Ecuatoriano Español América 

Latina de Quito-Ecuador periodo Julio- Diciembre 2022?, ¿Cómo son los hábitos de actividad 

física de los estudiantes de educación secundaria del Colegio Ecuatoriano Español América Latina 

de Quito-Ecuador periodo Julio- Diciembre 2022?, ¿Cómo son los comportamientos alimentarios 

de los estudiantes de educación secundaria del Colegio Ecuatoriano Español América Latina Quito-

Ecuador periodo Julio- Diciembre 2022?.  
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3. Justificación 

 

A nivel mundial se ha visto que las ventas de productos ultraprocesados han aumentado en 

aquellos países cuyos ingresos son medianamente bajos y aún más en países de ingresos 

medianamente altos (Global Panel on Agriculture and Food Systems for Nutrition, 2016). 

El consumo de productos ultraprocesados en Brasil ha aumentado desde el 2000 hasta 

el 2013 (OPS, 2015). Por otro lado, en México superó a EE.UU en el consumo de bebidas 

azúcaradas y jugos (Barquera, Hernández-Barrera, y Tolentino, 2008; Wiggins y Keats, 

2015). 

En un estudio sobre la inactividad física y sedentarismo en adolescentes españoles 

entre los 12 y 18 años solo el 27,2% de los adolescentes cumple con el horario sugerido de 

uso medios tecnológicos viendo una disminución de actividad física de 54 a 36 minutos 

(Valencia-Peris, 2013). En el mismo estudio se ha demostrado que los chicos adolescentes 

son más activos que las chicas generando así malos hábitos de estilo de vida desde muy 

jóvenes y conforme se avanza de edad la actividad física se ve disminuida (Valencia-Peris, 

2013). 

En otro estudio que se lo realizó para conocer el comportamiento alimentario de 

escolares de la provincia de Barcelona se pudo evidenciar que el 25% de los niños de 11 a 13 

años ingerían sus alimentos sin compañía alguna realizando otras actividades como el ver la 

televisión y que el 45% comían lo que deseaban siento esto una preocupación de adquirir 

malos hábitos alimentarios (Castells Cuixart, M., Capdevila Prim, C., Girbau Solà, T., & 

Rodríguez Caba, C..,2006). 

Por último, en un estudio sobre el riesgo de adquirir comportamientos alimentarios 

peligrosos se encontró que en jóvenes neoleoneses poseen una excesiva preocupación por su 

peso corporal realizando dietas restrictivas y consumiendo bebidas o medicamentos de 
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reducción de peso llegando también a inducirse el vómito (Ávila Sánchez, María de Jesús, & 

Jáuregui Díaz, José Alfredo, 2015).  

Los resultados obtenidos de este estudio brindarán información sobre aquellos hábitos 

alimentarios y estilos de vida que llevan hoy en día los estudiantes adolescentes de educación 

secundaria.  

 

            4. Objetivos 

 

4.1 Objetivo General: 

 

• Conocer los hábitos alimentarios y estilo de vida de los estudiantes de educación secundaria 

del Colegio Ecuatoriano Español América Latina Quito-Ecuador periodo Julio- Diciembre 

2022. 

4.2 Objetivos específicos: 

 

• Conocer los hábitos alimentarios de los estudiantes de educación secundaria del Colegio 

Ecuatoriano Español América Latina de Quito-Ecuador periodo Julio- Diciembre 2022 

mediante un cuestionario auto aplicable sobre hábitos alimentarios para adolescentes 

validado internacionalmente.   

 

•  Conocer los hábitos de actividad física de los estudiantes de educación secundaria del 

Colegio Ecuatoriano Español América Latina de Quito-Ecuador periodo Julio- Diciembre 

2022 mediante un cuestionario de actividad física validado internacionalmente. 

 

• Conocer los comportamientos alimentarios de los estudiantes de educación secundaria del 

Colegio Ecuatoriano Español América Latina Quito-Ecuador periodo Julio- Diciembre 
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2022 mediante un cuestionario para evaluar el comportamiento alimentario en estudiantes 

validado internacionalmente. 

 

• Realizar un tríptico sobre los estilos de vida y hábitos saludables dirigidos a adolescentes  

 

5. Marco teórico 

 

Hábitos Alimentarios 

5.1 Definición de Hábitos Alimentarios 

 

 

Se define como hábitos alimentarios aquellas conductas conscientes y repetitivas, que 

permiten a las personas a elegir, ingerir y emplearlas en su diario vivir, siendo las influencias 

sociales y culturales una relación con estas (Álvarez Ochoa, 2014). En muchas culturas la 

principal fuente de carbohidrato suele ser el arroz mientras que en otras la papa es la que más 

se acerca a sus costumbres alimentarios, en aquellos lugares en donde tienen un mayor acceso 

al mar su principal fuente de proteína suele ser el pescado mientras en otros predomina carnes 

rojas. 

Los hábitos alimentarios se desarrollan durante la niñez, específicamente en la 

juventud. El medio escolar y familiar produce una gran influencia en la selección y actitud 

del adolescente hacia específicos alimentos y su consumo (Martín-Aragón, S., 2008). 

Las irregularidades en los tiempos de comida, saltarse comidas y consumir alimentos 

fuera de casa son uno de los hábitos alimentarios típicos de los adolescentes. Es por eso la 

importancia de dar a conocer aquellos alimentos saludables que les permita desarrollarse de 

mejor manera en su etapa de crecimiento prefiriendo así el consumo de verduras, frutas, 

granos integrales, lácteos bajos en grasa, carnes magras, manteniendo la hidratación una 

prioridad (8 vasos al día) evitando así aquellos alimentos altamente calóricos que son de fácil 
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acceso y se encuentra disponibles en todos los bares escolares, pastelerías o tiendas de 

conveniencia (G Roda, 2016). 

Aplicando cuestionarios como la frecuencia de consumos se puede llegar a conocer la 

cantidad de alimentos que llega a consumir el individuo. Es necesario conocer a que hace 

referencia el término de alimentos saludables y no saludables para ayudar al individuo a tener 

una idea de esta. 

En un estudio realizado en Colombia por Restrepo y colaboradores (2005), para 

conocer cómo está la alimentación y nutrición de los escolares, llegaron a analizar las 

percepciones no solo de los niños sino también de los padres. Dando como resultados que los 

ingresos generados por el empleo es un factor que influye en la dieta de la familia y escolares.   

En otro estudio realizado en Bogotá por García y colaboradores (2008) analizaron los 

hábitos alimentarios y estilo de vida de los niños aplicando el modelo de Lund y Burk para 

conocer la conducta de los niños en relación con la alimentación teniendo la necesidad de 

implementar educación nutricional para guiar a los niños a desarrollar mejores hábitos 

alimentarios y adquisición de hábitos saludables.  

Estudios sugieren ayudar a los niños a organizar su estilo de vida guiándolos a tener y 

mantener un horario de alimentación que le permita mantener hábitos de vida saludables. 

También, es importante evitar que los niños ingieran su comida solos, ya que se ha 

evidenciado que comer solos aumenta los riesgos de hábitos alimenticios peligrosos y riesgo 

a la obesidad. Es necesario dar a conocer a los niños la necesidad de alimentarse de manera 

saludable y la necesidad de adquisición de buenos hábitos alimentarios desde muy temprana 

edad ya que esto los ayudará a tomar mejores decisiones a la hora de alimentarse evitando así 

futuras enfermedades (García, 2008). 
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Existen tipos de alimentos que se clasifican en formadores, reguladores y energéticos. 

Se denomina alimentos formadores aquellos que contienen nutrientes que favorecen al 

crecimiento de las células como lo son las proteínas, vitaminas y minerales. Ej.: leguminosas, 

lácteos, pescados y huevos. Los alimentos reguladores son ricos en vitaminas, minerales, agua 

y fibra y ayudan a prevenir ciertas infecciones. Ej. Frutas y verduras. Por último, los 

energéticos son aquellos alimentos que tienen una alta carga de CHO y grasas, estas dan 

energía ayudando a controlar la temperatura corporal. Ej. Tubérculos, cereales, azúcares y 

grasas (Bejarano, 2009). 

 

Alimentos Saludables 

5.2 Definición de Alimentos Saludables 

 

Según (Fore, 2011) alimentos saludables hace referencia a una dieta que contenga los 

nutrientes esenciales, sea suficiente y equilibrada que permita cumplir con los requerimientos 

nutricionales de cada individuo.  

La variedad de alimentos disponibles en cada país debe ser adaptadas a su respectiva 

población y aquellos alimentos deberán cubrir las necesidades nutricionales de cada una de 

las personas prefiriendo así escoger aquellos que sean de calidad y seguros para su consumo 

(Alvarado Lagunas, Elías, & Luyando Cuevas, José Raúl, 2013). 

Estudios sugieren que para cubrir las necesidades nutricionales del ser humano se debe 

implementar una dieta variada y rica en cereales integrales, vegetales, frutas frescas, carnes, 

pescados y pollo y lácteos bajos en grasa (Izquierdo Hernández, Amada, Armenteros Borrell, 

Mercedes, Lancés Cotilla, Luisa, & Martín González, Isabel, 2004). 

Algunos autores sugieren consumir carnes magras y evitar o eliminar las secciones de 

grasa y piel de las carnes por su alto contenido de colesterol (Alejo, Zeida, Rodríguez Fuente, 

Amarelis, López Sosa, Daysi, & Almaguer Sabina, Pilar, 2011).  
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Se recomienda tener en casa una gran variedad de alimentos saludables como frutas, 

verduras, lácteos, granos integrales, pescados y huevos ya que se conoce que los niños tienden 

a comer lo primero que encuentran (Bejarano, 2009). 

Es necesario involucrar a los niños a la hora de la compra de alimentos, ya que esto 

les permite a tener una idea más amplia de que alimentos son la mejor opción y cuales son 

aquellos a evitar. Permitiéndoles desarrollar a ser selectivos desde muy pequeños. 

Es importante conocer las funciones de las tres macronutrientes esenciales para los 

humanos como lo son los CHO, proteínas y grasas. Dentro de las funciones de los 

carbohidratos se conoce que son aquellos que proporcionan energía necesaria para el buen 

funcionamiento del organismo del ser humano (1g CHO= 4 kilocalorías). La principal energía 

para el cerebro es la glucosa que procede de los CHO ( Bejarano, 2013).  

Dentro de las funciones de las proteínas encontramos que permite el crecimiento, 

reparo y mantenimiento de los tejidos. Aunque no es su primordial función llega a 

proporcionar energía (1g proteína= 4 kilocalorías). Aquellas fuentes de proteínas son 

productos lácteos, carne de res, pollo, lenteja y frijoles. Se conoce que la deficiencia de 

proteína lleva al individuo a presentar marasmo (insuficiencia energética sobre proteica) y 

kwashiorkor ( insuficiencia proteína sobre la energía). En la malnutrición proteica-energética 

se llega a evidenciar un retardo el crecimiento del individuo llevando a los niños ser los más 

afectados (Bejarano, 2009). Por último, las grasas se encargan del mantenimiento y formación 

del SNC del niño. Proveen energía siendo 1g de grasa = 9 kilocalorías. Dentro de las grasas 

encontramos que se clasifican en saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas. En el primer 

grupo encontramos que se encuentran en alimentos de origen animal como crema de leche, 

nata, piel de pollo, etc. Se recomienda el consumo mínimo de estas. Dentro de las grasas 

monoinsaturadas encontramos que ayudan a prevenir enfermedades cardiovasculares ya que 

ayudan a prevenir que el colesterol LDL se eleve. Las principales fuentes se encuentran en el 

aceite de oliva. Por último, la grasa poliinsaturada evita que los depósitos de grasa nocivas 



19 

 

permanezcan en el organismo. Entre su principal fuente encontramos las semillas (AEP, 

2007). 

ALIMENTOS NO SALUDABLES 

5.3 Introducción a los Alimentos no Saludables  

 

Se denomina alimentos no saludables aquellos alimentos cuya densidad energética es elevada 

(Rojas-Huayllani, Evelin C., & Delgado-Pérez, Doris H..; 2013) como por ejemplo alimentos 

procesados como comida rápida y alimentos con alto contenido de azúcar como los dulces, 

pasteles.  

Según la FAO, OPS, W FP y UNICEF (2019) uno de los cuatro factores de riesgo 

principales para el desarrollo de enfermedades no transmisibles es la alimentación poco 

saludable.  

Dentro del Instituto Nacional de Higiene de los Alimentos (2009) se ha demostrado 

que los azúcares simples como los refrescos y dulces están apartando a las personas a 

consumir carbohidratos complejos como las leguminosas, cereales, frutas y verduras que son 

ricos en fibra dietética. 

Autores sugieren evitar el consumo de grasa de origen animal en exceso ya que pueden 

llegar a ser factores de riesgo de muchas enfermedades (Izquierdo Hernández, Amada, 

Armenteros Borrell, Mercedes, Lancés Cotilla, Luisa, & Martín González, Isabel, 2004). 

En un estudio realizado por Ochoa y colaboradores (2017) en la zona urbana de la Cuidad 

de Azogues, Ecuador se realizó un test nutricional para conocer y valorar la calidad de hábitos 

alimentarios en estudiantes de año lectivo 2015-2016 que constaba de 16 ítem los cuales daba a 

conocer cómo es su frecuencia de comida rápida,  tiempos de comida y consumo de verduras y 

legumbres. Utilizando los criterios de Riesgo Nutricional se dio a conocer que la mayor parte de 

la población estudiada llevaba hábitos alimentarios poco saludables. 

Es por eso por lo que algunos estudios sugieren promover una cultura alimentario 

saludable que permita a los estudiantes a llevar sus hábitos alimentarios a otro nivel eligiendo 
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de mejor manera los alimentos, prefiriendo aquellos alimentos ricos en fibra, evitando el exceso 

de bebidas alcohólicas, estableciendo también tiempos de comida que permitan al individuo 

tomar riendas de su estilo de vida. 

 

 

5.4 Introducción al Estilo de Vida 

 

De acuerdo con Lorenzo Díaz, José Carlo, & Díaz Alfonso, Humbelina (2019), el estilo de 

vida hace referencia a la forma de vivir de los individuos teniendo estrecha relación con el 

mundo que los rodea y la conducta llevada por el mismo incluyendo el ocio, relaciones 

sociales y de familia y los hábitos alimentarios. Es por eso por lo que, si el individuo vive en 

un ambiente en donde la actividad física no forma parte de su estilo de vida será muy difícil 

implementarla en su diario vivir, de igual formal en la manera que se alimenta.  

Según la OMS (2018) el estilo de vida saludable se define como el resultado de un grupo 

de hábitos que nos permiten gozar de un equilibrio entre el bienestar físico, social y mental. Para 

prevenir enfermedades no transmisibles y prevenir la malnutrición es necesario llevar a lo largo 

de la vida una dieta sana y equilibrada. 

Estudios evidencian que el estilo de vida que se lleva es la consecuencia de una 

secuencia de desórdenes en el metabolismo del ser humano (Bolet Astoviza, Miriam, & 

Socarrás Suárez, María Matilde, 2010). Así mismo muchos estudios manifiestan que las 

mujeres son un grupo con mayor riesgo de sufrir trastornos relacionados con la calidad de 

vida ya que los hombres son aquellos con estilo de vida más estables (Molinero O, Castro-

Piñero J, Ruiz JR, González Montesinos JL, Mora J, Márquez S., 2010). 

En un estudio sobre los hábitos alimentarios en la niñez y adolescencia se evidenció 

que los participantes afirman tener hábitos alimentarios y estilos de vida inadecuados 

saltándose horarios de comida y manteniendo una vida sedentaria (Sevilla-Vera, Yolanda, 
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Valles-Casas, Miriam, Cortes Navarro-Valdelvira, María, Fernández-Cézar, Raquel, & 

Solano-Pinto, Natalia, 2021). 

 

5.5 Importancia de los Comportamientos Alimentarios  

 

La elección de alimentos de los estudiantes depende del juicio que tiene cada uno de ellos, en 

las cuales se basa en las ideologías y percepciones de ciertos alimentos etiquetados como 

“sanos y no saludables” (Niño de Rivera, Miranda, Cynthia De Lira García, 2017). 

Dentro de los comportamientos alimentarios de los adolescentes cabe resaltar que el 

consumo de comida rápida, el saltarse las comidas, el preferir comer solos y el mantener una 

vida sedentaria son una de las características más comunes que se destacan dentro de su diario 

vivir (Sagrario Martín-Aragón, Elena Marcos, 2008).   

Estudios afirman que, dentro de los comportamientos alimentarios como el conteo de 

calorías, el evitar consumir ciertos alimentos “no saludables” y utilizar ropa suelta para 

esconder su bajo peso son muy comunes en la población adolescente llevando así a trastornos 

de la conducta alimentario (Gaete P., Verónica, & López C., Carolina, 2020).  

Dentro de las conductas relacionadas con los trastornos de la conducta alimentaria se 

puede señalar los cambios de ánimo, aislamiento social, ansiedad por los horarios de comida, 

dificultad para concentrarse y preocupación por su peso y figura ( Herpertz-Dahlmann B, 

2015).  

Estudios han demostrado que los adolescentes que han sufrido de TCA suelen padecer 

enfermedades como la anorexia y bulimia, ya que se han sometido a conductas restrictivas 

como los ayunos prolongados y evitando alimentos altamente calóricos adoptando así malos 

hábitos alimentarios (Gaete P., Verónica, & López C., Carolina, 2020). 
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5.6 Importancia de la Actividad Física  

 

Se ha logrado conocer que a nivel mundial más del 80% de los adolescentes mantienen un 

nivel bajo de actividad física (OMS, 2020) teniendo en sí un fuerte impacto en la vida de aquellos 

individuos sedentarios que llegan a desarrollar enfermedades como el sobrepeso y obesidad 

representando una causa mortal a su corta edad. 

Dentro de la definición de la actividad física la OMS (2020) menciona que este 

término hace relación a cualquier movimiento para trasladarse de un lugar a otro como parte 

de su rutina diaria. Se puede clasificar a la actividad física como leve o ligera, moderada e 

intensa.  

Dentro de los beneficios de realizar actividad física que menciona la OMS (2020) se 

encuentran que ayuda a la prevención y desarrollo de enfermedades cardiovasculares, la 

diabetes y ciertos cánceres. También se menciona que tiene notables beneficios para la salud 

tanto física como mental, evitando así la ansiedad y la depresión ayudando a las personas a 

aumentar las habilidades de aprendizaje y razonamiento. 

Estudios han demostrados la importancia de la actividad física en la salud en donde se 

ha visto efectos beneficiosos en la práctica constante del ejercicio físico y su impacto en los 

procesos fisiológicos del organismo (Yorde Erem, Samar, 2014). Se ha visto que, para la 

prevención de la diabetes, específicamente la de tipo 2, es necesario realizar actividad física 

manteniéndola como un hábito diario imprescindible para evitar así enfermedades como el 

sobrepeso y la obesidad (Yorde Erem, Samar, 2014). 

También estudios han demostrado que para incrementar y mantener la fuerza muscular 

y el equilibrio es necesario realizar actividad física de intensidad moderada con un tiempo 

aproximado de 30 minutos de 4 a 5 días a la semana (Yorde Erem, Samar, 2014). 
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Dentro de las recomendaciones que recomienda la OMS para los adultos de un rango 

de edad de entre los 18 a 64 años se encuentran que durante al menos 2.5 horas a 5 horas a la 

semana se debería ejecutar actividades físicas aeróbicas moderadas o si se prefiere realizar 

una actividad física intensa el tiempo a realizar será de unos 75 a 150 minutos a la semana 

(OMS, 2020).  

Se sugiere evitar aquellas actividades sedentarias como pasar sentado enfrente de una 

pantalla por más de 2 hora o aquellas actividades que no requieran ningún movimiento físico 

del cuerpo, para así evitar cualquier percusión futura a la salud. (OMS, 2020). 

En un estudio que medía el nivel de actividad física a través de un cuestionario 

realizado por Serón en el 2010 se evidencio que la población brasileña muestra niveles de 

sedentarismo alto y solo un bajo porcentaje realizaba al menos 30 minutos 1 o 2 días a la 

semana. De igual manera Paraguay se encuentra en uno de los países de Latinoamérica con 

un índice bajo de actividad física la cual se puede haber evidenciado por la preferencia del 

uso de vehículos como vía de transporte en su diario vivir.   

Cabe recalcar que los niveles de actividad física realizadas por hombres y mujeres son 

distintos mostrando niveles significativamente altos en mujeres a diferencia de los hombres 

cuya actividad física fue menor la cual puede verse relacionada por las horas que permanece 

sentado en su lugar de trabajo (Serón, 2010). 

Es por eso la importancia de conocer no solo los hábitos alimentarios de los 

estudiantes adolescentes si no sus hábitos de actividad física hoy en día porque así se brindaría 

pautas necesarias para que el individuo tome conciencia y comience a realizar cualquier 

actividad que lo mantenga en movimiento siendo esta una práctica diaria en su vida para que 

así el estudiante pueda contar con buena salud evitando enfermedades en el futuro. 
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6. Metodología 

 

 

Se contó con una muestra a conveniencia de 50 estudiantes entre 15-18 años que se 

encuentren cursando la educación secundaria del Colegio Ecuatoriano Español América 

Latina Quito-Ecuador periodo Julio-Diciembre 2022, ubicado en la Parroquia de Nayón - 

Quito.  

 

Criterios de inclusión 

• Estudiantes entre los 15-18 años 

• Pertenecer al grupo de estudiantes del Colegio Ecuatoriano Español de América 

Latina Quito-Ecuador periodo Julio-Diciembre 2022 

• Contar con el consentimiento de los estudiantes para la aplicación de los cuestionarios 

• Proceder a llenar los cuestionarios  

 

Criterios de exclusión 

• Estudiantes menores de 15 años 

• Rehusar participar en el estudio  

• Aquellos cuestionarios no contestados 

 

Localización y temporalización 

El estudio se realizó en el Colegio Ecuatoriano Español América Latina Quito- Ecuador 

periodo Julio- Diciembre 2022 que se encuentra ubicado en Pablo Arenas Lavayen y Manuela 

Sáenz, Parroquia de Nayón - Quito. El tiempo de aplicación tomó 1 día en realizarlo.  
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Operacionalización de las variables 

VARIABLES INDICADORES  MEDICIÓN 

1. Hábitos 

alimentarios 

 

2. Actividad Física 

 

 

3. Comportamientos 

alimentarios 

1. Frecuencia de 

consumo de alimentos 

2. Niveles de actividad 

física 

3. Restricción de la 

ingesta de ciertos 

alimentos y su 

comportamiento ante 

ellos 

1. Mediante aplicación del 

“CUESTIONARIO 

AUTOAPLICABLE SOBRE 

HÁBITOS ALIMENTARIOS 

PARA ADOLESCENTES” 

2. Mediante el uso del 

“CUESTIONARIO DE 

ACTIVIDAD FÍSICA PARA 

ADOLESCENTES  (PAQ-A)” 

3. Mediante la aplicación del 

“CUESTIONARIO 

COMPORTAMIENTO 

ALIMENTARIOS 

ADOLESCENTES” 

 

Ilustración 1. Operacionalización de las variables 

Fuente: Base de Datos 

Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Herramientas empleadas  

En el estudio se utilizaron las siguientes herramientas: 

• Google Forms: programa que permite crear y publicar formularios. 

• Consentimiento informado: documento legal que permite utilizar los datos 

obtenidos de las encuestas. 

• Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versión 21: programa que 

permite analizar estadísticamente los datos obtenidos. 

• Pie chart Excel: muestra valores porcentuales en un gráfico circular  

• Cuestionario autocompletado de hábitos alimentario para adolescentes, 

cuestionario de actividad física y cuestionario de comportamientos alimentarios: 

cuestionarios validados internacionalmente para conocer los hábitos alimentarios, 

actividad física y comportamientos alimentarios de los adolescentes. 
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7. Resultados 

 

 

Este estudio fue realizado en el periodo Julio-Diciembre 2022 en estudiantes adolescentes de 

educación secundaria del Colegio Ecuatoriano Español América Latina, mediante la 

aplicación de tres cuestionarios: “Cuestionario autoaplicable sobre hábitos alimentarios para 

adolescentes”, “ Cuestionario de Actividad Física para adolescentes (PAQ-A) y “Cuestionario 

de comportamiento alimentario en adolescentes” contó con una muestra total de 50 

participantes de la cual se logró obtener los siguientes resultados: 

 

a) Cuestionario Hábitos alimentarios: dentro los resultados que se encontraron en los 

hábitos alimenticios de los estudiantes se evidencian que suelen saltarse el tiempo de 

comida, especialmente el desayuno, siento esto un hábito arraigado desde muy temprana 

edad. Por otro lado, se encontró un adecuado consumo de verduras de al menos 100 

gramos y lo mismo con el consumo de frutas lo cual llegan a consumir 3 a 4 porciones al 

día. 

b) Cuestionario de Actividad física: en la actividad física se muestra que a menudo realizan 

alguna actividad física en su tiempo libre (3-4 veces a la semana). Los estudiantes 

consideran que su estilo de vida es muy activo realizando por lo menos 30 minutos de 

actividad física en su vida diaria.  

c) Cuestionario Comportamiento alimentario: dentro de la frecuencia de consumo de 

alimentos en exceso se encontró que los estudiantes lo hacen 1 a 2 veces a la semana . Por 

otra parte, los estudiantes no muestran problema en dejar de comer una vez que se sienten 

satisfechos. En relación con evitar algún alimento en particular los participantes lo hacen 

para cuidarse o porque los hace sentir mal después de ingerirlos. Por último, se evidenció 

que la mayoría de los estudiantes quitan la grasa visible de la carne demostrando que 

tratan de evitar aquellos alimentos que no considera “saludable”.  
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Datos sociodemográficos 

Se evaluaron 3 indicadores sociodemográficos. El primero es el sexo (Figura 2) donde 

se observó que del total de muestra el 60% (30) eran mujeres y el 40% (20) eran hombres.  

 
Ilustración 2. Indicador sociodemográfico: Sexo 

Fuente: Base de Datos 

Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El segundo indicador la zona de residencia (figura 3) donde se pudo observar que 

del total de la muestra 90% (45) eran de zonas urbanas y 10% (5) de zonas rurales.  

 

 
Ilustración 3. Indicador sociodemográfico: Zona de residencia 

Fuente: Base de Datos 

Elaborado por: María Fernanda Flores 

30; 60%

20; 40%

Sexo

Mujer

Hombre

45; 90%

5,10%

Zona de Residencia 

Urbana

Rural
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El tercer indicador muestra el nivel de instrucción (figura 4) donde se observó que 

el total de la muestra 100% (50) son de educación secundaria.  

 

 
Ilustración 4. Indicador sociodemográfico: Educación secundaria 

Fuente: Base de Datos 

Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

 

 

1. CUESTIONARIO AUTOCOMPLETADO DE HÁBITOS ALIMENTARIOS PARA 

ADOLESENTES 

 

Tabla 1. SECCIÓN 1  ¿Cuántos días a la semana consumes verduras (al menos 100 g- ejemplo: 

un pepino)? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

No consumo 1 2.0 2.0 100.0 

0 a 2 6 12.0 12.0 12.0 

5 a 6 11 22.0 22.0 58.0 

3 a 4 12 24.0 24.0 36.0 

Diario 20 40.0 40.0 98.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

Secundaria; 50; 
100%

Nivel de instrucción

Secundaria
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Se encontró que 20 de los 50 estudiantes consumen a Diario al menos 100 g de verduras a la semana 

que equivale al 40%. 12 estudiantes lo consumen de 3 a 4 días a la semana (24%), 11 estudiantes 

lo hacen de 5 a 6 días a la semana (22%), 6 participantes llegan a consumir de 0 a 2 días a la semana 

(12%) y solo uno de los participantes no consumen al menos 100 g de verduras a la semana (2%).   

 

Tabla 2. Los días que sí comes verduras ¿Cuántas porciones consumes (de aproximadamente 

100 g- ejemplos: un pepino)? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 porción 21 42.0 42.0 42.0 

2 porciones 18 36.0 36.0 78.0 

3 porciones 9 18.0 18.0 96.0 

4 porciones 2 4.0 4.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

 

Fuente: Base de Datos 

Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Se evidenció que 21 estudiantes de los 50, los días que sí comen verduras, consumen 1 porción 

de aproximadamente 100 g de verduras equivalente al 42%, 18 estudiantes llegan a consumir 

2 porciones (36%), 9 estudiantes eligen consumir 3 porciones y solo 2 participantes llegan a 

consumir 4 porciones de verdura (4%). 
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Tabla 3. ¿Cuántos días a la semana comes frutas (al menos 100 g -ejemplo: una manzana 

mediana o una rebanada de sandía)? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0 a 2 12 24.0 24.0 24.0 

3 a 4 15 30.0 30.0 54.0 

5 a 6 8 16.0 16.0 70.0 

Diario 15 30.0 30.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Se encontró que 15 estudiantes consumen frutas de 3 a 4 días a la semana (30%), otros 15 lo 

consumen a Diario (30%), solo 8 estudiantes llegan a consumir frutas de 5 a 6 días a la semana 

(16%).  

 

Tabla 4. Los días que sí comes frutas ¿Cuántas porciones consumes (al menos 100 g- ejemplo: 

una manzana mediana o una rebana de sandía)? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 porción 18 36.0 36.0 36.0 

2 porciones 20 40.0 40.0 76.0 

3 porciones 8 16.0 16.0 92.0 

4 o más porciones 4 8.0 8.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

 Los días que si comen frutas el 40% de los estudiantes consumen 2 porciones, el 36% llegan a 

consumir 1 porción, un 16% eligen consumir 3 porciones y solo el 8% de los participantes 

consumen de 4 o más porciones al día. 
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Tabla 5. ¿Cuántos días a la semana tomas leche sola, yogurt natural (al menos un vaso 

mediano) o queso? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0 a 2 8 16.0 16.0 16.0 

3 a 4 16 32.0 32.0 48.0 

5 a 6 10 20.0 20.0 68.0 

Diario 16 32.0 32.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 32% de los estudiantes consumen leche, yogurt o queso 3 a 4 días a la semana, mientras 

otro 32% lo consumen diariamente. Un 20% lo consumen de 5 a 6 días a la semana y solo un 

16% de los estudiantes llegan a consumir de 0 a 2 días a la semana al menos un vaso mediano 

de leche sola y yogurt natural.  

 

Tabla 6. ¿Cuántos vasos de agua natural tomas al día? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0 a 2 vasos 7 14.0 14.0 14.0 

3 a 4 vasos 17 34.0 34.0 48.0 

5 a 6 vasos 17 34.0 34.0 82.0 

7 o más vasos 8 16.0 16.0 98.0 

No consumo 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

1 de los 50 estudiantes no consumen agua natural durante el día. Mientras que 17 de los 

participantes consumen de 3 a 4 vasos, así mismo, otros 17 estudiantes consumen de 5 a 6 

veces de agua natural al día.  
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Tabla 7. SECCIÓN 2. ¿Cuántos días a la semana comes jamón, salchicha, salami o chorizo? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 24 48.0 48.0 48.0 

3 a 4 12 24.0 24.0 72.0 

5 o más 7 14.0 14.0 86.0 

Ninguna 7 14.0 14.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

24 de los 50 estudiantes consumen embutidos de 1 a 2 días a la semana (48%), 12 estudiantes 

lo hacen de 3 a 4 días a la semana, solo un 14% llegan a consumir de 5 o más días a la semana 

y otro 14% no consumen embutidos. 

 

Tabla 8. ¿Cuántos días a la semana consumes comida rápida (hamburguesas, pizzas, etc) fuera 

de casa? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 35 70.0 70.0 70.0 

3 a 4 4 8.0 8.0 78.0 

5 o más 1 2.0 2.0 80.0 

Ninguno 9 18.0 18.0 98.0 

Una vez al mes 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Un 70% de los participantes llegan a consumir comida rápida 1 a 2 días a la semana, un 8% 

lo hacen de 3 a 4 días, y solo un 2% llegan a consumir comida rápida 5 o más días a la semana 

y otro 2% lo hacen una vez al mes.  
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Tabla 9. ¿Cuántos días a la semana comes dulces o chocolates? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 24 48.0 48.0 48.0 

3 a 4 11 22.0 22.0 70.0 

5 o más 6 12.0 12.0 82.0 

Ninguno 9 18.0 18.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

24 estudiantes (48%) llegan a consumir dulces o chocolates 1 a 2 días a la semana, 11 

estudiantes consumen dulces 3 a 4 días a la semana, un el 12% consumen de 5 o más días a 

la semana y solo un 9% no consumen dulces o chocolate ningún día de la semana.    

 

Tabla 10. ¿Cuántos días a la semana comes pan, dulce, galletas o pasteles? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 26 52.0 52.0 52.0 

3 a 4 13 26.0 26.0 78.0 

5 o más 4 8.0 8.0 86.0 

Ninguno 7 14.0 14.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 52% de los estudiantes llegan a consumir bollería de 1 a 2 días a la semana, un 26% lo 

hacen de 3 a 4 días, el 8% consumen más de 5 o más y solo un 14% de los estudiantes no 

llegan a consumir ningún alimento de bollería ningún día a la semana. 
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Tabla 11. ¿Cuántos días a la semana comes papas fritas, doritos, nachos o botanas similares? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 25 50.0 50.0 50.0 

3 a 4 11 22.0 22.0 72.0 

5 o más 3 6.0 6.0 78.0 

Ninguna 11 22.0 22.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 50% de los estudiantes llegan a consumir botanas como papas fritas, doritos, nachos, etc., 

de 1 a 2 días a la semana, el 22% lo hacen de 3 a 4 días, el 22% no llegan a consumir botanas 

ningún día la semana y solo el 6% de los participantes las consumen de 5 o más días a la 

semana. 

 

Tabla 12. ¿Cuántos días a la semana bebes cerveza u otra bebida con alcohol? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 22 44.0 44.0 44.0 

3 a 4 1 2.0 2.0 46.0 

5 o más 1 2.0 2.0 48.0 

Ninguna/menos de 1 26 52.0 52.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 44% de los estudiantes llegan a consumir de 1 a 2 días a la semana cerveza u otra bebida 

con alcohol, un 2% lo hacen de 3 a 4 días, otro 2% lo hacen 5 o más días a la semana. El 52% 

de los participantes afirman consumir menos de 1 o ninguna. 
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Tabla 13. Los días que sí bebes cerveza u otra bebida con alcohol ¿Cuántas bebidas consumes? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 20 40.0 40.0 40.0 

3 a 4 8 16.0 16.0 56.0 

5 o más 2 4.0 4.0 60.0 

Ninguna/menos de 1 20 40.0 40.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

EL 40% de los participantes consumen de 1 a 2 bebidas los días que si beben. El otro 40% 

consumen ninguna/menos de 1, un 16% bebe de 3 a 4 bebidas y solo un 4% beben 5 o más 

cervezas u otra bebida con alcohol. 

 

Tabla 14. ¿Cuántos días a la semana tomas frescos o jugos embotellados? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 18 36.0 36.0 36.0 

3 a 4 16 32.0 32.0 68.0 

5 o más 7 14.0 14.0 82.0 

Ninguno 9 18.0 18.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 36% de los estudiantes consumen frescos o jugos embotellados 1 a 2 días a la semana, un 

32% lo consumen 3 a 4 días a la semana, un 14% llegan a consumir de 5 o más días a la 

semana y solo un 18% no consumen ningún refresco o jugos embotellados.  
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Tabla 15. Los días que sí tomas refrescos o jugos embotelladas ¿Cuántos vasos consumes? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 vaso 25 50.0 50.0 50.0 

2 vasos 16 32.0 32.0 82.0 

3 vasos 5 10.0 10.0 92.0 

4 o más vasos 4 8.0 8.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

 

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 50% de los estudiantes llegan a consumir 1 vaso de refrescos o jugos embotellados, un 

31% consumen 2 vasos, un 10% 3 vasos y solo un 8% de ellos llegan a consumir 4 o más 

vasos. 

 

Tabla 16. SECCIÓN 3. ¿Con qué frecuencia (días por semana) consumes los siguientes tiempos 

de comida? Desayuno 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0-1 día 4 8.0 8.0 8.0 

2-3 días 2 4.0 4.0 12.0 

4-5 días 5 10.0 10.0 22.0 

6-7 días 39 78.0 78.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 78% de los participantes consumen 6-7 días por semana el Desayuno, un 10% lo hacen 

solo 4-5 días, un 4% consumen 2-3 días a la semana y solo un 8% no llegan a consumir 

desayuno o solo lo hacen 1 día por semana.  
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Tabla 17. ¿Con qué frecuencia (días por semana) consumes los siguientes tiempos de comida? 

Comida 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

2-3 días 2 4.0 4.0 4.0 

4 a 5 días 2 4.0 4.0 8.0 

6-7 días 46 92.0 92.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 92% de los participantes si llegan a consumir los 6-7 días por semana el tiempo de Comida, 

solo el 4% lo hacen 4 a 5 días y otro 4% lo consumen solo 2-3 días por semana. 

 

Tabla 18. ¿Con qué frecuencia (días por semana) consumes los siguientes tiempos de comida? 

Cena 

 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0-1 día 2 4.0 4.0 4.0 

2-3 días 6 12.0 12.0 16.0 

4 a 5 días 9 18.0 18.0 34.0 

6-7 días 33 66.0 66.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

 

El 66% de los participantes frecuentan el consumir de la cena los 6-7 días por semana, un 

18% lo consumen los 4-5 días, un 12% lo hacen 2-3 días y solo un 4% no llegan a consumirlo 

o lo hacen solo 1 día. 
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Tabla 19. ¿Con qué frecuencia (días por semana) consumes los siguientes tiempos de comida? 

Refrigerio 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0- 1 día 3 6.0 6.0 6.0 

2-3 días 12 24.0 24.0 30.0 

4- 5 días 17 34.0 34.0 64.0 

6-7 días 16 32.0 32.0 96.0 

No consumo 2 4.0 4.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 32% de los participantes llegan a consumir el refrigerio los 6-7 días por semana, el 34% 

de los participantes lo consumen los 4-5 días por semana, el 24% lo hacen solo los 2-3 días y 

solo un 4% no consumen el refrigerio ningún día por semana.  

 

 

Tabla 20. ¿Dónde sueles consumir tus alimentos en el tiempo de Desayuno? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

En casa 46 92.0 92.0 92.0 

En un restaurante o local 

establecido 

1 2.0 2.0 94.0 

Fuera de casa, los alimentos 

que llevo de casa 

1 2.0 2.0 96.0 

No consumo 2 4.0 4.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 92% de los estudiantes suelen consumir sus alimentos (Desayuno) en casa, un 2% lo hacen 

en un restaurante o local establecido y otro 2% lo hace fuera de casa, mientras que un solo 

4% no llegan a consumir desayuno en ningún lugar. 
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Tabla 21. ¿Dónde sueles consumir tus alimentos en el tiempo de Comida? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

En casa 43 86.0 86.0 86.0 

En restaurante o local 

establecido 

3 6.0 6.0 92.0 

Fuera de casa, los alimentos 

que llevo de casa 

3 6.0 6.0 98.0 

No consumo 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 86% de los estudiantes suelen consumir el almuerzo en casa, un 6% lo consumen o en un 

restaurante o local establecido, otro 6% consumen fuera los alimentos que llevan de casa. Por 

otro lado, solo un 2% no llegan a consumir el tiempo de comida. 

 

Tabla 22. ¿Dónde sueles consumir tus alimentos en el tiempo de Cena? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

En casa 45 90.0 90.0 90.0 

En restaurante o local 

establecido 

3 6.0 6.0 96.0 

Fuera de casa, los alimentos 

que llevo de casa 

1 2.0 2.0 98.0 

No consumo 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 90% de los estudiantes consumen la cena en la casa, un 2% consumen fuera los alimentos 

que llevan de casa, por otra parte, otro 2% no llegan a consumir cena y solo un 6% lo 

consumen o en un restaurante o local establecido. 
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Tabla 23. ¿Dónde sueles consumir tus alimentos en el tiempo de Refrigerio? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

En casa 18 36.0 36.0 36.0 

En puesto ambulante o lo 

primero que encuentre 

4 8.0 8.0 44.0 

En restaurante o local 

establecido 

5 10.0 10.0 54.0 

Fuera de casa, los alimentos 

que llevo de casa 

21 42.0 42.0 96.0 

No consumo 2 4.0 4.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 36% de los estudiantes llegan a consumir el refrigerio en casa, un 8% lo hacen en puestos 

ambulantes, el 10% en restaurantes o locales establecidos. Un 42% de los estudiantes 

consumen fuera de casa el refrigerio que lleva de casa. Solo un 4% no consumen refrigerio 

en ningún lugar. 

 

 

Tabla 24. ¿Con quién sueles consumir tus alimentos en el Desayuno? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Con mi familia 29 58.0 58.0 58.0 

Solo 21 42.0 42.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

 El 58% de los estudiantes consumen el Desayuno con su familia. Mientras que un 42% lo 

hacen solos.  
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Tabla 25. ¿Con quién sueles consumir tus alimentos en la Comida? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Con amigos 4 8.0 8.0 8.0 

Con mi familia 34 68.0 68.0 76.0 

Solo 12 24.0 24.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 68% de los estudiantes suelen consumir la cena con su familia, el 8% lo hacen con sus 

amigos y el 24% lo hacen solo. 

 

 

Tabla 26. ¿Con quién sueles consumir tus alimentos en la Cena? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Con amigos 1 2.0 2.0 2.0 

Con mi familia 37 74.0 74.0 76.0 

Solo 12 24.0 24.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 74% de los estudiantes suelen consumir sus alimentos en la cena con la familia. Un 24% 

lo hacen solo y solo un 2% lo hacen en compañía de amigos. 
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Tabla 27. ¿Con quién sueles consumir tus alimentos en el Refrigerio? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Con amigos 34 68.0 68.0 68.0 

Con conocidos 1 2.0 2.0 70.0 

Con mi familia 3 6.0 6.0 76.0 

No consumo 1 2.0 2.0 78.0 

Solo 11 22.0 22.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 68% de los estudiantes suelen consumir sus alimentos a la hora del refrigerio en compañía 

de amigos, 2% lo hacen en compañía de conocidos, el 22% lo hacen solos. Mientras que solo 

un 6% lo hacen con su familia. 

 

Tabla 28. SECCIÓN 4. ¿Realizas actividad física (desde caminar rápido hasta algún deporte)? : 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Casi Nunca 10 20.0 20.0 20.0 

Frecuentemente 18 36.0 36.0 56.0 

Muy Frecuentemente 21 42.0 42.0 98.0 

Nunca 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 42% de los participantes realizan muy frecuentemente actividad física, un 36% lo hacen 

frecuentemente, un 20% lo realizan casi nunca. Solo un 2% no realizan nunca actividad física. 
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Tabla 29. ¿Cuántas horas practicas actividad física (desde caminar rápido hasta algún deporte) 

a la semana? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

5 a 6 veces 3 6.0 6.0 6.0 

6 o más 9 18.0 18.0 24.0 

De 2 a menos de 4 18 36.0 36.0 60.0 

De 4 a menos de 6 10 20.0 20.0 80.0 

Diario 1 2.0 2.0 82.0 

Menos de 2 9 18.0 18.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 36% de los participantes realizan de 2 a menos de 4 horas de actividad física a la semana, 

un 20% lo hacen 4 a menos de 6 horas, un 20% de 4 a menos de 6 horas. Mientras que un 2% 

realizan a diario. Solo un 6% de los estudiantes realizan 5 a 6 horas de actividad física a la 

semana.  

 

Tabla 30. Fuera de la escuela ¿Cuántas veces a la semana realizas al menos 30 minutos de 

actividad física (desde caminar rápido hasta algún deporte)? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0 a 2 veces 9 18.0 18.0 18.0 

3 a 4 veces 16 32.0 32.0 50.0 

5 a 6 veces 12 24.0 24.0 74.0 

Diario 13 26.0 26.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 32% de los participantes realizan al menos 30 minutos de actividad física 3 a 4 veces a la 

semana, 24% lo hacen 5 a 6 veces a la semana. Un 26% realizan actividad física a Diario y 

un 18% realizan 0 a 2 veces a la semana. 
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 Tabla 31. Tu estilo de vida es: 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 54% de los participantes consideran que su estilo de vida es activo, el 12% consideran que 

llevan una vida muy inactiva, un 28% son muy activos y un 6% muy inactivo.  

CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FÍSICA PARA ADOLESCENTES (PAQ-A) 

 

Tabla 32. En los últimos 7 días durante la clase de educación física, ¿Cuántas veces estuviste 

muy activo durante las clases jugando intensamente, corriendo, saltando, haciendo 

lanzamientos? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

A menudo 19 38.0 38.0 38.0 

Algunas veces 10 20.0 20.0 58.0 

Casi nunca 5 10.0 10.0 68.0 

No hice/hago educación 

física 

7 14.0 14.0 82.0 

Siempre 9 18.0 18.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 38% de los participantes han estado activos, a menudo, durante los últimos 7 días durante 

la clase de educación física, un 20% algunas veces, un 14% afirman que no hicieron o hacen 

educación física y un 18% siempre han estado activos durante la clase de educación física. 

Solo un 10% de ellos no realizan casi nunca ninguna actividad. 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Activo 27 54.0 54.0 54.0 

Inactivo 6 12.0 12.0 66.0 

Muy activo 14 28.0 28.0 94.0 

Muy inactivo 3 6.0 6.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  
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Tabla 33. En los últimos 7 días ¿Qué hiciste normalmente a la hora de la comida (antes y 

después de comer)? 

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 66% de los estudiantes pasan sentados a la hora de comida antes y después de comer, un 

16% pasean por los alrededores, un 8% corren y juegan intensamente todo el tiempo. Un 6% 

corren o juegan un poco.  

 

Tabla 34.  En los últimos 7 días, inmediatamente después de la escuela hasta las 6, ¿Cuántos 

días jugaste algún juego, hiciste deporte o bailes en los que estuvieras muy activo? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 vez en la última semana 4 8.0 8.0 8.0 

2-3 veces en la última 

semana 

16 32.0 32.0 40.0 

4 veces en la última semana 7 14.0 14.0 54.0 

5 veces o más en la última 

semana 

14 28.0 28.0 82.0 

Ninguno 9 18.0 18.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Correr o jugar un poco 3 6.0 6.0 6.0 

Correr y jugar bastante 2 4.0 4.0 10.0 

Correr y jugar intensamente 

todo el tiempo 

4 8.0 8.0 18.0 

Estar o pasear por los 

alrededores 

8 16.0 16.0 34.0 

Estar sentado (hablar, leer, 

trabajo de clase) 

33 66.0 66.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  
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El 28% de los estudiantes realizaron alguna actividad que los mantuviera muy activos 5 veces 

o más inmediatamente después de la escuela (hasta las 6) en los últimos 7 días. Solo el 8% lo 

realizó 1 vez en la última semana. 

 

Tabla 35. En los últimos 7 días, ¿Cuántos días a partir de la media tarde (entre las 6 y las 10) 

hiciste deporte, baile o jugaste a juegos en los que estuvieras muy activo? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 vez en la última semana 7 14.0 14.0 14.0 

2-3 veces en la última 

semana 

17 34.0 34.0 48.0 

4 veces en la última semana 3 6.0 6.0 54.0 

5 veces o más en la última 

semana 

10 20.0 20.0 74.0 

Ninguno 13 26.0 26.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Se muestra que el 34% de los estudiantes realiza de 2-3 veces alguna actividad que los 

mantuviera muy activos a partir de la media tarde (entre las 6 y las 10) en la última semana, 

un 6% lo realizaron 4 veces en la última semana. Solo un 26% de los estudiantes no realizaron 

ninguna actividad que los mantuviera muy activos.  
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Tabla 36. ¿Cuál de las siguientes frases describen mejor tu última semana? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

A menudo (3-4 veces a la 

semana) hice actividad 

física en mi tiempo libre 

12 24.0 24.0 24.0 

Algunas veces (1 o 2 veces) 

hice actividades físicas en 

mi tiempo libre (por ejemplo, 

hacer deportes, correr, 

nadar, montar en bicicleta) 

14 28.0 28.0 52.0 

Bastante a menudo (5-6 

veces en la última semana) 

hice actividad física en mi 

tiempo libre 

10 20.0 20.0 72.0 

Muy a menudo (7 o más 

veces en la última semana) 

hice actividad física en mi 

tiempo libre 

7 14.0 14.0 86.0 

Todo o la mayoría de mi 

tiempo libre lo dediqué a 

actividades que suponen 

poco esfuerzo físico 

7 14.0 14.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 24% de los participantes describen que en su última semana realizan a menudo (3-4 veces 

a la semana) actividad física en su tiempo libre. Un 28% lo realizan algunas veces (1 o 2 

veces). 
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Tabla 37. ¿Estuviste enfermo esta última semana o algo impidió que hicieras normalmente 

actividad física? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

No 30 60.0 60.0 60.0 

SÍ 20 40.0 40.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 60% de los participantes no tuvo ninguna complicación en realizar actividad física. 

Mientras que a un 40% nada les impidió realizar actividad física. 

 

CUESTIONARIO DE COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO ADOLESCENTES 

VALIDADO 

 

Tabla 38. ¿Qué factor consideras más importantes al elegir un alimento para su consumo? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Que sea agradable a la vista 5 10.0 10.0 10.0 

Su contenido nutricional 

(beneficios) 

14 28.0 28.0 38.0 

Su precio 5 10.0 10.0 48.0 

Su sabor 26 52.0 52.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Se encontró que 26 de los 50 estudiantes consideran importante el sabor a la hora de elegir un 

alimento para su consumo (52%). 5 participantes consideran el precio (10%) y 5 de los 

participantes que sea agradable a la vista (10%). Solo 14 participantes consideran el contenido 

nutricional de los alimentos (28%). 
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Tabla 39. Me es difícil leer las etiquetas nutrimentales: 

 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Por falta de tiempo 4 8.0 8.0 8.0 

por falta de tiempo y pereza 1 2.0 2.0 10.0 

Por pereza 13 26.0 26.0 36.0 

Porque no las entiendo 4 8.0 8.0 44.0 

Porque no me interesa 11 22.0 22.0 66.0 

Sí las leo y las entiendo 17 34.0 34.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 34% de los estudiantes leen y entienden las etiquetas nutrimentales, un 22% no las leen 

porque no muestran interés en ellas, un 26% mostraron pereza por leerlas, un 2% por falta de 

tiempo y pereza. Solo un 8% de los estudiantes no las entienden. 

 

Tabla 40. Si evitas algún alimento, ¿Por qué motive lo haces? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Me olvido 1 2.0 2.0 2.0 

No suelo evitar ningún 

alimento 

6 12.0 12.0 14.0 

Por cuidarme 19 38.0 38.0 52.0 

Porque me hace sentir mal 4 8.0 8.0 60.0 

Porque no me gusta 20 40.0 40.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 38% de los participantes evitan algún alimento por cuidarse, un 40% porque no les gusta 

algún alimento, el 12% no suelen evitar ningún alimento. Un 8% suelen evitar algún aliento 

porque les hace sentir mal.  
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 Tabla 41. ¿Cuál es la preparación más habitual de tus alimentos? 

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 38% de los estudiantes suelen consumir alimentos cuya preparación es asada o a la plancha, 

un 20% los prefieren al vapor o hervidos. El 12% los consumen fritos (empanizados), un 14% 

guisados o salteado, otro 14% consumen alimentos horneados. 

 

Tabla 42. ¿Quién prepara tus alimentos con mayor frecuencia durante la semana? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Abuelita 4 8.0 8.0 8.0 

Empleada doméstica 6 12.0 12.0 20.0 

Los compro ya preparados 2 4.0 4.0 24.0 

Mi mamá 27 54.0 54.0 78.0 

Mi mamá y papá 1 2.0 2.0 80.0 

Mi papá 3 6.0 6.0 86.0 

Yo 7 14.0 14.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

 

 

 

 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Al vapor o hervidos 10 20.0 20.0 20.0 

Asados o a la plancha 19 38.0 38.0 58.0 

Fritos (empanizados) 6 12.0 12.0 70.0 

Guisados o salteados 7 14.0 14.0 84.0 

Horneados 7 14.0 14.0 98.0 

Vapor, horneados, salteados 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  
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El 54% de los estudiantes afirma que su mamá es quien prepara los alimentos con mayor 

frecuencia durante la semana. Un 8% de los participantes cuentan con la ayuda de su abuelita 

para preparar los alimentos durante la semana. El 12% cuenta con empleada doméstica para 

preparar los alimentos. Solo el 14% de los estudiantes preparan su propio alimento.  

 

  

Tabla 43. ¿Qué haces normalmente cuando te sientes satisfecho? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Dejo de comer, pero me 

cuesta hacerlo 

6 12.0 12.0 12.0 

Dejo de comer sin problema 34 68.0 68.0 80.0 

Sigo comiendo, pero me 

siento mal de hacerlo 

2 4.0 4.0 84.0 

Sigo comiendo sin problema 8 16.0 16.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 68% de los estudiantes no muestran problema en dejar de comer una vez que se sienten 

satisfechos. Un 12% afirma dejar de comer, pero les cuesta hacerlo, un 4% sigue comiendo 

sin problema, pero se sienten culpables de hacerlo. Solo un 16% siguen comiendo sin 

problema. 
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Tabla 44. ¿Qué haces con la grasa visible de la carne? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

La quito toda 20 40.0 40.0 40.0 

No como carne 1 2.0 2.0 42.0 

No quito nada 8 16.0 16.0 58.0 

Quito la mayoría 15 30.0 30.0 88.0 

Quito un poquito 6 12.0 12.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Un 40% de los participantes quitan toda la grasa visible de la carne, un 30% le quita la 

mayoría, mientras que un 12% le quitan un poco. Solo un 16% no quita nada. 

 

Tabla 45. Habitualmente mastico cada bocado más de 25 veces 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

De acuerdo 3 6.0 6.0 6.0 

En desacuerdo 10 20.0 20.0 26.0 

Ni de acuerdo ni en 

desacuerdo 

31 62.0 62.0 88.0 

Totalmente de acuerdo 3 6.0 6.0 94.0 

Totalmente en desacuerdo 3 6.0 6.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 20% de los estudiantes se mostró en desacuerdo en masticar cada bocado más de 25 veces, 

un 62% ni se mostró de acuerdo ni en desacuerdo con esta declaración. Solo un 6% afirmaron 

estar de acuerdo. 
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Tabla 46. De acuerdo con tu agrado califica a los Alimentos dulces 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Me agrada 19 38.0 38.0 38.0 

Me agrada mucho 25 50.0 50.0 88.0 

Me desagrada 1 2.0 2.0 90.0 

Me desagrada mcho 1 2.0 2.0 92.0 

Ni me agrada ni me 

desagrada 

4 8.0 8.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 50% de los estudiantes afirman que les agrada mucho los alimentos dulces. Solo un 2% les 

desagrada mucho y otro 2% les de desagrada mucho.  

 

 

Tabla 47. De acuerdo con tu agrado califica a las Bebidas alcohólicas 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Me agrada 17 34.0 34.0 34.0 

Me agrada mucho 6 12.0 12.0 46.0 

Me desagrada 7 14.0 14.0 60.0 

Me desagrada mucho 10 20.0 20.0 80.0 

Ni me agrada ni me 

desagrada 

10 20.0 20.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 34% de los estudiantes les agrada las bebidas alcohólicas, y un 12% les agrada mucho. Por 

otra parte, el 14% de los estudiantes afirman que les desagrada y el 20% que les desagrada 

mucho.  
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Tabla 48. De acuerdo con tu agrado califica a los Alimentos empaquetados 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Me agrada 22 44.0 44.0 44.0 

Me agrada mucho 15 30.0 30.0 74.0 

Me desagrada 7 14.0 14.0 88.0 

Ni me agrada ni me 

desagrada 

6 12.0 12.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

Un 30% de los participantes les agrada mucho los alimentos empaquetados. Solo un 14% les 

desagrada este tipo de productos. Un 12% ni les agrada ni desagrada los alimentos 

empaquetados. 

 

Tabla 49. ¿Qué sueles beber en mayor cantidad durante el día? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Agua natural 45 90.0 90.0 90.0 

Refrescos, jugos o tés 

industrializados 

5 10.0 10.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 90% de los estudiantes suelen beber agua en mayor cantidad natural durante el día. Solo 

un 10% prefieren consumir refrescos, jugos, o tés industrializados. 
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Tabla 50. ¿Qué sueles ingerir habitualmente entre comidas? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Dulces 7 14.0 14.0 14.0 

Dulces y fruta 1 2.0 2.0 16.0 

Fruta o verdura 9 18.0 18.0 34.0 

Frutos secos: almendras, 

semillas, etc 

1 2.0 2.0 36.0 

Galletas o pan dulce 

(bollería) 

10 20.0 20.0 56.0 

Nada 13 26.0 26.0 82.0 

Papitas, churros, frituras, 

etc. 

6 12.0 12.0 94.0 

Yogurt 3 6.0 6.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 18% de los participantes prefieren consumir fruta o verdura entre comidas. Un 20% 

ingieren habitualmente bollería (galletas o pan dulce). El 14% suelen ingerir dulces. Mientras 

que el 26% de los estudiantes no suelen ingerir nada entre comidas. 

 

Tabla 51. ¿Con qué frecuencia comes alimentos fuera de casa? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 veces a la semana 21 42.0 42.0 42.0 

3 a 4 veces a la semana 8 16.0 16.0 58.0 

5 a 6 veces a la semana 1 2.0 2.0 60.0 

Menos de una vez al mes 1 2.0 2.0 62.0 

Todos los días 1 2.0 2.0 64.0 

Una vez al mes 4 8.0 8.0 72.0 

Una vez cada 15 días 14 28.0 28.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 
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El 42% de los participantes consumen de 1 a 2 veces a la semana alimentos fuera de casa. El 

16% lo hace 3 a 4 veces a la semana. Un 28% lo hace una vez cada 15 días y un 8% una vez 

al mes. Solo el 2% lo hacen todos los días.  

 

Tabla 52. ¿Con qué frecuencia crees que comes alimentos en exceso? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1 a 2 veces a la semana 23 46.0 46.0 46.0 

3 a 4 veces a la semana 6 12.0 12.0 58.0 

Menos de una vez al mes 8 16.0 16.0 74.0 

Una vez al mes 7 14.0 14.0 88.0 

Una vez cada 15 días 6 12.0 12.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 46% de los estudiantes consumen alimentos en exceso 1 a 2 veces a la semana. Un 12% lo 

hace 3 a 4 veces a la semana, otro 12 lo hace una vez cada 15 días. Un 16% consumen una 

vez cada 15 días alimentos en exceso.  

 

Tabla 53. ¿Qué haces o estarías dispuesto a hacer para cuidar tu cuerpo? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Cuidar mi alimentación 10 20.0 20.0 20.0 

Cuidar mi alimentación y 

hacer ejercicio 

26 52.0 52.0 72.0 

Hacer ejercicio 13 26.0 26.0 98.0 

Todas las anteriores 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 
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El 20% de los participantes están dispuestos a cuidar su alimentación para mantener su cuerpo 

saludable. Un 26% haría ejercicio físico. Mientras que el 52% de los estudiantes estaría 

dispuesto hacer ambas vigilar su alimentación y hacer ejercicio. 

 

Tabla 54. ¿Qué consideras que te hace falta para mejorar tu alimentación? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Apoyo social 4 8.0 8.0 8.0 

Compromiso o motivación 

personal 

25 50.0 50.0 58.0 

Más información 7 14.0 14.0 72.0 

Nada, creo que mi 

alimentación es saludable 

12 24.0 24.0 96.0 

No me interesa mejorar mi 

alimentación 

1 2.0 2.0 98.0 

Tiempo 1 2.0 2.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 50% de los estudiantes consideran que les hace falta compromiso o motivación personal 

para mejorar su alimentación, un 14% les hace falta más información. Un 2% considera que 

les hace falta tiempo para prestar atención a su alimentación, un 8% necesita apoyo social y 

un 24% considera que no le falta nada ya que consideran que su alimentación es saludable.  
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Tabla 55. Consideras que tu dieta es: 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Consumo el mismo alimento 

todos los días 

4 8.0 8.0 8.0 

Diferente cada día 19 38.0 38.0 46.0 

Diferente solo algunas 

veces durante la semana 

14 28.0 28.0 74.0 

Diferente solo durante los 

fines de semana 

13 26.0 26.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

 

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 

 

El 38% de los estudiantes considera que su dieta es diferente cada día. Un 28% diferente solo 

algunas veces durante la semana, un 26% afirma ser diferente solo durante los fines de 

semana. Solo un 8% llega a consumir el mismo alimento todos los días 

 
Tabla 56. ¿Crees que eres capaz de utilizar un consejo de nutrición para mejorar tu estado de 

salud? 

 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

De acuerdo 24 48.0 48.0 48.0 

En desacuerdo 2 4.0 4.0 52.0 

Ni de acuerdo ni en 

desacuerdo 

8 16.0 16.0 68.0 

Totalmente de acuerdo 13 26.0 26.0 94.0 

Totalmente en desacuerdo 3 6.0 6.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

Fuente: Base de Datos 

 Elaborado por: María Fernanda Flores 
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El 48% de los participantes están de acuerdo en que son capaces de utilizar un consejo de 

nutrición para mejor su estado de salud. Un 16% de encuentra en que no está ni de acuerdo 

ni en desacuerdo y solo un 4% se encuentra en desacuerdo. 

 

8. Discusión 

 

Los buenos hábitos alimenticios en la etapa de adolescencia son importantes, ya que estos 

permiten a los estudiantes ser conscientes de la alimentación que llevan y les permite tomar 

buenas decisiones al momento de seleccionar aquellos alimentos que sean nutritivos y les 

permita mantener un buen estado de salud. También, cabe recalcar la importancia de los 

horarios y tiempos de comida que deben formar parte de su vida diaria. Dentro de las 

recomendaciones para los adolescentes se encuentran evitar saltarse el desayuno y procurarlo 

consumirlo todos los días para permitir un óptimo rendimiento durante el transcurso del día. 

En este estudio se evidenció que un buen porcentaje de los participantes (78%) si llegan a 

consumir el tiempo desayuno todos los días mientras que solo un 8% no lo hacen. De igual 

manera en un estudio realizado por Pérez en 2005 se demostró que el 75% de sus participantes 

si desayunan todos los días y un 9% no lo hacen mostrando así el buen hábito de no saltarse 

este tiempo de comida de los estudiantes de este estudio (L PÉREZ DE EULATE, 2004). 

En cuanto al consumo de comida rápida se recomienda evitar/disminuir estos tipos de 

alimentos ricos en grasas trans, ya que no benefician al adolescente en su etapa de crecimiento 

y desarrollo. Dentro de este estudio se evidenció un alto consumo de comida rápida, pues el 

70% de los estudiantes llegan a consumirlo en su dieta diaria siendo el costo y fácil acceso a 

estos alimentos una de las causas de este alto porcentaje. Por otra parte, un estudio realizado 

por Guerreo, G. (2020) se evidenció un porcentaje más bajo de consumo de comida rápida 

(48.5%). 
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Dentro de los hábitos de actividad física se recomienda que los estudiantes se 

mantengan en constante movimiento es por eso la importancia de las clases de educación 

física que brindan las unidades educativas y formar parte de estas ya no es una opción. Los 

beneficios de la actividad física permiten al estudiante mejorar su rendimiento escolar, 

aumentar su concentración y atención evitando así la depresión, estrés y la ansiedad. En los 

resultados obtenidos en la muestra se evidenció que un 38% de los estudiantes se mantienen 

activos durante las clases de educación física, un 20% algunas veces y solo un 10% de ellos 

no realiza casi nunca ninguna actividad. A diferencia de otro estudio realizado por Trujillan 

(2016) en donde un 60% de los participantes prefiere no participar durante la clase de 

educación física y se evidencia que solo un 20,80% de los participantes tiene un nivel alto de 

actividad física (Mora, 2019) una de causas sería el desinterés en las clases y la pereza lo que 

los lleva a evitar este tipo de actividad en su vida diaria.  

Finalmente, los comportamientos alimentarios saludables permiten al consumidor 

decidir correcta y libremente siendo muy selectivo a la hora de elegir aquellos alimentos que 

considerará adecuados para su organismo. Es necesario conocer aquellas técnicas de cocción 

como al vapor, horneados, etc., que permitirán al usuario implementar a la hora de la 

preparación de sus alimentos. Se ve la necesidad que los estudiantes conozcan estos tipos de 

métodos para mejorar su alimentación y estilo de vida previniendo así futuras enfermedades. 

También, reconociendo que estaría dispuesto hacer para mantener un estilo de vida saludable. 

Dentro de las técnicas de cocción más utilizadas en este estudio se evidenció que un 14% de 

los estudiantes prefieren consumir sus alimentos horneados y un 12% los prefiere fritos a 

diferencia del estudio de Pagani, S (2008) ,en donde, la preferencia de alimentos horneados 

fue mayor con un 82,5% y 57,6% de fritos (Pagani, S., 2008). Cabe recalcar que la diferencia 

de los porcentajes de los estudios mencionados con este se evidencia en el número de la 

muestra utilizado parte está una población de solo 50 estudiantes.   



61 

 

Siendo esta una etapa de muchos cambios muchos adolescentes buscan vigilar su 

alimentación para mantener un “cuerpo saludable” y tratan de consumir la menor cantidad de 

alimentos para conseguirlo. Es por eso por lo que, es necesario fomentar buenos hábitos 

alimenticios desde muy temprana edad permitiendo al adolescente hacer elecciones 

inteligentes y guiándolos en el camino de la alimentación saludable evitando así conductas 

alimentarias no deseadas.  

 

Limitaciones  

Dentro de las limitaciones del estudio se puede encontrar que los resultados obtenidos están 

basados únicamente de un solo colegio del Ecuador lo cual no garantiza que los hábitos 

alimentarios y estilo de vida sean los mismos que la población en general. Cabe recalcar que 

al aplicar cuestionarios se pueden encontrar sobreestimaciones en las respuestas tanto en la 

cantidad de actividad física realizada en las últimas semanas como los alimentos ingeridos. 

Por último,  la extensión y el tiempo que les tomó a los estudiantes llenar los tres cuestionarios 

pueda haber interferido con los resultados del estudio.  

 

 

9. Conclusiones  

 

• El estudio se llegó a realizar con una muestra de 50 estudiantes entre los 15 -18 años del 

Colegio Ecuatoriano Español América Latina Quito-Ecuador mediante el uso de tres 

cuestionarios que nos permitió llegar a conocer los hábitos alimentarios, hábitos de 

actividad física y comportamientos alimentarios.  

• Dentro del primer objetivo se llegó a conocer los hábitos alimentarios en cuanto a la 

selección, preparación y consumo de alimentos de los adolescentes. Dentro de la selección 

de alimentos los estudiantes llegan a elegir alimentos de consumo diario como frutas, 

verduras, proteínas, leguminosas, etc. Y de consumo ocasional aquellos alimentos 
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considerados como comida rápida (hamburguesas y pizzas). En cuanto a la forma más 

habitual de preparación de alimentos se encuentra al vapor o hervidos, asados, a la plancha 

u horneados. Por último, dentro del consumo de alimentos involucran los 3 principales 

macronutrientes necesarios en la dieta (CHO, proteínas y grasas) evidenciando los buenos 

hábitos saludables en los estudiantes.   

• Dentro de los hábitos de actividad física se pudo evidenciar que los estudiantes se 

mantienen activos durante las clases de cultura física y realizan actividad física en su 

tiempo libre por lo menos 30 minutos al día demostrando que los adolescentes mantienen 

un estilo de vida activo. 

• Con relación al tercer objetivo sobre los comportamientos alimentarios de los 

adolescentes el factor de imagen corporal lleva a los estudiantes a evitar algún tipo de 

alimento por cuidarse y para mantener un “cuerpo saludable” evidenciando que existen 

preocupación por la apariencia física.  

 

10. Recomendaciones 

 

• Se sugiere realizar este tipo de cuestionarios a varios colegios para llegar a conocer los 

diferentes hábitos alimentarios y estilos de vida que llevan los estudiantes hoy en día.  

• Se recomienda tener un control de alimentos dulces, bebidas alcohólicas, alimentos 

empaquetados y fomentar ingerir comidas balanceadas.  

• Tomar en cuenta la importancia de un profesional de la salud como un Nutricionista que 

permita guiar a los estudiantes y profesores a tener pautas sobre la alimentación saludable. 

• Realizar una pequeña guía de alimentación saludable y actividad física dirigida a su grupo 

de estudio  
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12. Anexos 

 

 

• Tríptico: Estilos de vida y hábitos saludables dirigidos a adolescentes 
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#1 CUESTIONARIO AUTOAPLICABLE SOBRE HÁBITOS ALIMENTARIOS PARA 

ADOLESCENTES 
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#2 CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FÍSICA PARA ADOLESCENTES  (PAQ-A) 
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#3 CUESTIONARIO COMPORTAMIENTO ALIMENTARIOS ADOLESCENTES 
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