UNIVERSIDAD
PRIVADA
DEL NORTE

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

CARRERA DE NUTRICION Y DIETETICA

“RELACION ENTRE LOS HABITOS
ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN
ESTUDIANTES DE DOS UNIVERSIDADES
PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022”

Tesis para optar al titulo profesional de:
Licenciada en Nutricion y Dietética

Autores:

Karolina Jazmin Bartra Aguilar
Roxana Vilca Alvarado

Asesor:

Mg. Lic. Jacqueline Sayan Brito
https://orcid.org/0000-0002-2552-2361

Lima - Peru

2023


https://orcid.org/0000-0002-2552-2361

UNIVERSIDAD

1 UPN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDIANTES DE DOS
DR O UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

JURADO EVALUADOR

Roosvelt David Ledn Lizama
Jurado 1

Presi
residente(a) Nombre y Apellidos

Jacqueline Sayan Brito

Jurado 2
Nombre y Apellidos
Edwin Martin Ruiz Sanchez
Jurado 3
Nombre y Apellidos

Bartra K., Vilca R. Pag.



1

UNIVERSIDAD
PRIVADA
DEL NORTE

RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS
UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

INFORME DE SIMILITUD

INFORME DE ORIGINALIDAD

19, 20 9 154

INDICE DE SIMILITUD FUENTES DEINTERNET  PUBLICACIONES TRABAJOS DEL
ESTUDIANTE

FUENTES PRIMARIAS

Submitted to Universidad Privada del Norte 9%

Trabajo del estudiante

~

hdl.handle.net 8%

Fuente de Internet

repositorio.unsa.edu.pe 1 %

Fuente de Internet

=]

repositorio.cientifica.edu.pe 1 %

Fuente de Internet

&l

repositorio.unjfsc.edu.pe 1 %

Fuente de Internet

il

repositorio.unh.edu.pe 1 "

Fuente de Internet

Bartra K., Vilca R. Pag.



UNIVERSIDAD

1 UPN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS
DL NoRTE UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

DEDICATORIA

A Dios por permitirnos llegar
hasta aqui, a nuestros
padres por creer en
nosotros, aconsejarnos y
brindarnos su apoyo
durante toda la carrera, a
nuestros familiares que
también  estuvieron ahi
dandonos animos para no
rendirnos y a todas las
personas que nos apoyaron
sin ningun interés e hicieron
gue esto sea posible.

Bartra K., Vilca R. Pag.



UNIVERSIDAD

1 UPN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS
DL NoRTE UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

AGRADECIMIENTO

Primero agradecemos a
Dios y a nuestros padres por
sus ensefanzas, esfuerzo,
paciencia y apoyo en todo
momento.

En segundo lugar, a
nosotras mismas por el
apoyo continuo que nos
hemos dado, el esfuerzo y
empeifio en realizar este
trabajo.

En tercer lugar,
agradecemos a la Lic.
Jacqueline Sayan Brito por
Su apoyo y su tiempo
dedicado durante todo este
proceso.

Bartra K., Vilca R. Pag.



1

“pN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS

EES“':.‘?'E:W UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022
Tabla de contenido
JURADO CALIFICADOR ...ttt e eaee e 2
INFORME DE SIMILITUD ..ottt e 3
DEDICATORIA. ..o 4
AGRADECIMIENTO. ...ttt 5
TABLA DE CONTENIDO. ... et 6
INDICE DE TABLAS ... .o e, 7
RESUMEN ..ot 8
CAPITULO I: INTRODUCCION .....coiiiiiiie e 9
CAPITULO I1: METODOLOGIA .....ooveiiieieeee e 20
CAPITULO Il RESULTADOS ... 34
CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES ........ocooviiiiiieeeeeeeeee e, 40
REFERENCIAS ..ot 44
ANEXO S .o e 50
Bartra K., Vilca R. Pég.



UNIVERSIDAD
PRIVADA/

1 “pN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS
DEL NORTE UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

indice de tablas

Tabla 1. Operacionalizacion de variables ... 22
Tabla 2. Referencias de MET'S ...t 31
Tabla 3. Datos Sociodemograficos de Lima Metropolitana 2022 ........................ 34
Tabla 4. Descripcion de variables de Habitos alimentarios .............................. 35
Tabla 5. Tabla cruzada de Habitos alimentarios segun Género ....................... 35
Tabla 6. Descripcion de variables de Actividad Fisica ....................cooii, 36
Tabla 7. Tabla cruzada Actividad fisica segun Género ..............ccccoveiiiiieinn.n. 36
Tabla 8. Tabla cruzada de Habitos Alimentarios y Actividad Fisica ................... 37

Tabla 9. Prueba de Chi - cuadrado de Habitos alimentarios y Actividad fisica ....38

Tabla 10. Prueba de Chi - cuadrado Habitos alimentarios segun Género........... 38
Tabla 11. Prueba de Chi - cuadrado Actividad fisica segun Género ................. 39
Pag.

Bartra K., Vilca R.



1

UNIVERSIDAD
PRIVADA/
DEL NORTE

RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS

UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

RESUMEN

Introduccion: Los habitos alimentarios y actividad fisica adecuada
influyen en la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles.
Objetivo: Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y la
actividad fisica en estudiantes de dos universidades privadas de Lima
metropolitana, 2022. Disefio: Estudio correlacional no experimental
descriptivo y corte transversal Participantes: Se emplea una poblacién
de 173 estudiantes universitarios de Lima Metropolitana, con una edad
gue oscila entre los 18 a 30 afios. Materiales y Métodos: Se realizé la
técnica de encuesta y se aplicaron instrumentos validados (Habitos
alimentarios y IPAQ). Los datos fueron procesados en el SPSS para la
parte descriptiva e inferencial; y para determinar la relacion de habitos
alimentarios y actividad fisica se hizo aplico la prueba de Chi cuadrado.
Resultados: Se observd que la mayor parte de los estudiantes
universitarios tienen habitos saludables (94,2%). Asi mismo, se observo
gue la mayoria de participantes tenian una actividad fisica intensa
(75.2%). Conclusion: Se encontrd que existe una relacion significativa
entre los hdabitos alimentarios y actividad fisica en estudiantes de

universidades privadas de lima metropolitana con p= 0,020.

Palabras clave: Habitos alimentarios, actividad fisica, universitarios.
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1 “pN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS

1.1. Descripcion del problema

La alimentacién es una parte fundamental y de gran importancia en el ser humano,
ya que al momento de ingerir los alimentos se obtienen diferentes nutrientes, los
cuales son importantes para poder vivir y realizar diversas actividades a lo largo de
la vida. Asi mismo, los habitos alimentarios son diferentes segun cada persona y
va depender de la cultura, hogar, preferencias, calidad de vida, nivel
socioecondémico, entre otros factores. Para que estos alimentos sean considerados
saludables, se debe evaluar la cantidad adecuada y la calidad de los alimentos (1).
Segun la Organizacibn Mundial de la Salud (OMS), llevar una alimentacion
saludable ayuda a prevenir la malnutricién, trastorno de conducta alimentaria y
diferentes enfermedades no transmisibles, sin embargo, en la actualidad la falta de
tiempo para preparar los alimentos y la gran cantidad de empresas que
comercializan productos procesados, hace que surjan cambios de alimentaciéon y
con ello estilos de vida en la poblacién. Por lo cual, esto ha ocasionado en las
tltimas décadas el aumento del sedentarismo, el sobrepeso y obesidad en las

personas, lo cual es preocupante (2).

Por otro lado, el Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion (CENAN) del Instituto
Nacional de Salud (2019), estima que, en el Peru, el 70% de la poblacion padece
de obesidad y sobrepeso, donde el 42,4% de jévenes, 32.3% de escolares, 33.1%
de adultos mayores y el 23.9% de adolescentes se encuentran con sobrepeso y
obesidad. También se sabe que durante el afio 2022 hubo un incremento, debido
a que durante la pandemia hubo mayor casos de sedentarismo y el consumo
excesivo de la comida rapida (Fast food), ya que segin menciona el Instituto
Nacional de Salud (INS) en el 2019, en el Peru, el 29% las personas consumen
comida chatarra al menos una vez a la semanay el 87.1% consumen frituras con
la misma frecuencia; el porcentaje a nivel nacional es del 20.2% y menos del 50%
de los peruanos consumen fibra en sus alimentos en cantidades adecuadas (3). Asi
mismo, otro factor importante es la actividad fisica donde la PAHO lo define como
cualguier movimiento corporal intencional que se da por los musculos que se llega

a decretar en el gasto energético, donde viene incluido el ejercicio, el deporte y
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actividades diarias, como bajar o subir escaleras o actividad de trabajo y hogar,

entre otras cosas (4). Adicionalmente, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
define la actividad fisica como un actividad grupal o individual para poder mejorar
las condiciones de vida y poder reducir enfermedades no transmisibles. Ademas,
la inactividad fisica esta en aumento en diferentes paises ya que llega a representar
entre 20 al 30% de muertes en el mundo, por ello la OMS indica que los que no
realizan actividad fisica tienen una prevalencia de padecer el 25% de cancer, 27%
de diabetes y 30% de cardiopatias (5). Por consiguiente, se propone que se debe
de hacer una actividad fisica moderada de 150 a 300 min a la semana, la cual debe
incluir 2 veces a la semana actividades de fuerza para llegar a evitar el desgaste
de musculos con el paso del tiempo (2). Por ello, este estudio busca evaluar los
habitos alimentarios y la actividad fisica en estudiantes universitarios de Lima
Metropolitana, con el fin de determinar si existe relacion entre estas variables y asi
poder conocer si los estudiantes universitarios tienen adecuados habitos
alimentarios y una buena practica de actividad fisica, ya que sabemos que esto trae
consigo multiples beneficios para la salud y es muy importante durante la etapa

universitaria, para evitar problemas de salud en el futuro.
1.1.1. Justificacion del estudio

Los hébitos alimentarios son costumbres que son influenciadas por el entorno
social, econdmico, ambiental, etc. Esto puede ser tanto como positivo y negativo,
de ser negativo genera enfermedades no transmisibles como el exceso de peso,
diabetes, entre otros. Por otro lado, la actividad fisica es todo movimiento del cuerpo
gue se realice durante el dia, tales como caminar, manejar bicicleta, etc., asi mismo
este conjunto ayuda a prevenir enfermedades no transmisibles.

Por otro lado, la etapa universitaria tiene cambios en los habitos alimentarios, a
causa de los horarios de clase, tiempo de comidas, etc. Por lo cual, conlleva a que
los estudiantes consuman alimentos de bajo aporte nutricional como snacks,
comidas rapidas, entre otros. Por lo tanto, esta investigacion tiene como objetivo
conocer los habitos alimentarios y actividad fisica en universitarios para
implementar estrategias alimentarias que puedan ser utilizados por la poblaciéon
universitaria actual.

Asi mismo esta investigacion brinda informacién que seria un antecedente para
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futuras investigaciones en universitarios.

1.1.2 Antecedentes

Antecedentes Internacionales

Duran y Mamani, Chile (2021) en su investigacion tuvieron como objetivo
identificar la asociacion entre habitos alimentarios, nivel actividad fisica y
estrés académico. Se observo que el 38.9% realizo actividad fisica baja, 50%
moderada y solo 11.1% intensa. Asi mismo, menciona que el 96.1% de ellos
tuvieron adecuados habitos alimentarios y el 58.3% tuvieron estrés
académico moderado. Se concluyé que no hubo asociacion entre las tres
variables, no obstante, si hubo asociacion nivel actividad fisica y estrés
académico (6).

Ordonez, et.al, Ecuador (2021), tuvieron como objetivo evaluar los habitos
alimentarios y la actividad fisica de los estudiantes de la Universidad
Iberoamericana del Ecuador, se obtuvo que el 60.6% tuvieron actividad fisica
inadecuada y el 70.2% hébitos alimentarios inadecuados. En conclusion, no
se hallé relacion entre ambas variables, por lo tanto, el estudio hace
referencia que ellos no tienen un estilo de vida saludable, lo cual es

preocupante y perjudicial para la salud (7).

Asimismo, Caravario y Bettinsoli, Uruguay (2020), buscaron determinar
diferencias significativas entre habitos alimentarios y actividad fisica en
estudiantes universitarios. Para determinar los habitos alimentarios se utilizd
frecuencia de consumo de alimentos y para la actividad fisica se utilizo el
cuestionario de frecuencia de actividad fisica. Los resultados indicaron que
no hubo diferencia significativa, por el tamafo de los 212 de la muestra,
finalmente se concluy6 que se deberia llegar un estudio con una muestra
mucho mas grande para poder identificar con mayor precision y asi

establecer mejores estrategias (8).

Diazgranados y Gutierrez, Colombia (2018), en su investigacion

determinaron los habitos alimentarios, la actividad fisica y estado nutricional
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en estudiantes de la Universidad De Cartagena, se observé que el 51%
realizaron actividad fisica de 3 a 4 veces por semana durante 121 minutos al
dia. Por otro lado, el 30% consumid frutas con fuentes de vitamina Cy el 37%
otro tipo de frutas. El 32% consume harinas y azlcares y el 29% consume
alimentos ultra procesados. Este estudio determiné que los estudiantes que

realizaban actividad fisica intensa tuvieron habitos alimentarios adecuados

(9).

Finalmente, Chales - Aoun y Merino, Chile (2019), tuvieron como objetivo
determinar la actividad fisica y habitos alimentarios en universitarios. Dénde
participaron 331 estudiantes de pregrado asi mismo se evidencié que el
52.9% realizaban actividad fisica durante 30 minutos, pero segun la prueba
utilizada de medicion para el habito alimenticio (CEVJU - R2) reflejé que el
51.8% no realizaba actividad fisica adecuada. Por otro lado, segun la
clasificacion que se realizé se vio que el 97% no tienen habitos alimentarios
adecuados. En conclusién, se evidencié que no existe relacion entre

actividad fisica y habitos alimentarios (10).

1.1.2.2. Antecedentes Nacionales

Carrién y Zavala, Per(, Lima (2018), realizaron un estudio con el objetivo de
determinar si existe asociacion entre el estado nutricional con los habitos
alimentarios (HA) y el nivel de actividad fisica (EAP) de los universitarios. En
los resultados se evidencié que hay asociacion significativa entre las
variables estado nutricional y habitos alimentarios (p = 0.044). Finalmente,
se concluye que los alumnos tienen habitos alimentarios adecuados, donde

predominan del sexo femenino y de la carrera de nutricion y dietética (11).

Duran Galdo, Perq, Lima (2019), buscé determinar la asociacion entre los
habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica con el estrés académico en
estudiantes de primer afno. Los instrumentos utilizados fueron “Cuestionario
de habitos alimentarios de universitarios”, “Cuestionario internacional de

actividad fisica” (IPAQ) e “Inventario SISCO de estrés académico”. En los

Bartra K., Vilca R. Pag.



UNIVERSIDAD

1 UPN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDIANTES DE DOS
DR O UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

resultados se evidencid que no existe significancia entre los habitos
alimentarios, con el estrés académico (p=0.517). Finalmente se concluyé que
la gran mayoria de estudiantes presentaban adecuados habitos alimentarios
y el 50% de su poblacién practicaba actividad fisica moderada. ademas del
estrés moderado que presentaron, pero que no existe asociacion entre estas
variables (12).

Castillo y Vivancos, Peru, Lima (2019), realizaron un estudio con el objetivo
de determinar si existe relacion entre habitos alimentarios, actividad fisica y
nivel de estrés académico en universitarios de 18 a 35 afios, en los
resultados se logré observar que existe relacion significativa entre los habitos
alimentarios y el estrés académico en los universitarios (p<0.05). Asimismo,
se evidencié correlacion significativa entre la actividad fisica y el estrés
académico en los estudiantes universitarios (p < .05). Finalmente, se
concluyd que los estudiantes que tenian habitos alimentarios saludables y
una practica moderada de actividad fisica, tenian un adecuado control de

estrés en la universidad (13).

Segun el trabajo de investigacion realizado por Gonzalez y Enero, Perl, Lima
(2020) tuvo como objetivo determinar si existe relacidon entre habitos
alimentarios y actividad fisica en universitarios. En donde se obtienen
resultados que evidencian que el 91.2% presentan habitos alimentarios
adecuados. Sin embargo, en la practica de actividad fisica el 41.2% tiene un
nivel bajo. Por consiguiente, esto demuestra que no existe una relacién entre

habitos alimentarios y actividad fisica en los universitarios (14).

Chuquimia Pacheco, Perud, Arequipa (2020), busco determinar la relacion
entre los habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica con el nivel de
estrés académico en estudiantes universitarios. Los instrumentos utilizados
para las variables fueron el cuestionario de habitos alimentarios, el
cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) y el Inventario SISCO,

en los resultados se obtuvo que el 98.18% presentaron habitos alimentarios

Bartra K., Vilca R. Pag.
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adecuados; el 48.48% obtuvieron un nivel de actividad fisica alta, el 25.45%
moderada y el 26.06% leve. Finalmente, se concluyd que la mayoria de
estudiantes universitarios presentaron habitos alimentarios adecuados y un

nivel de actividad fisica alto y estrés moderado (15).

1.1.3 Bases teodricas

Conceptos.

Habitos alimentarios:

Los héabitos alimentarios, son en mayor o menor medida un estandar de salud
que se debe concientizar e implementar en todas las culturas y regiones del
mundo, pues se observa a menudo que gracias al pensamiento colectivo de
la poblacién en el que se encuentre el sujeto puede verse perjudicada,
tergiversada o distorsionada, asi mismo también puede verse mejorada o
bien mantenida gracias a las costumbres de los pobladores mas
experimentados. Por ello, la fundacion espafiola de nutricion (FEN) en el
2014 menciona que los habitos alimenticios se dan por una serie de
comportamientos reiterativos y colectivos que someten a la persona para
poder seleccionar alimentos por dominio sociocultural (16).

En cambio, la Federacibn de Naciones Unidas por la Alimentacion y
Agricultura (FAO) lo llega a definir como el conjunto de habitos que influyen
en la forma en que las personas llegan desde el punto de seleccionar hasta
el consumo de los alimentos y se debe a la misma educacién alimentaria que
se tendria (17).

Por otro lado, los habitos alimentarios es un aprendizaje social que empiezan
desde la nifiez y se van cimentando en las diferentes etapas de vida donde
mayormente se llegan a mantener en la vida adulta (18).

Segun Minsalud, la salud nutricional, alimentos y bebidas busca promover
una alimentacion balanceada y saludable, acciones para garantizar el
derecho a la subsistencia sana con equidad en el curso de la vida, mediante

la reduccién y prevencion de la malnutricion (19).
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Habitos alimentarios en universitarios:

En los habitos alimentarios principalmente de los jévenes es un gran desafio
ya que se debe adaptar al estilo de vida, importancias fisiologicas y
emocionales, factores econémicos, preferencias alimentarias donde ya se
gueda permanente hasta la vida adulta. En este gran grupo se boicotea la
comida ya que se debe ver sus horarios de clases, el estrés y los horarios
vacios de comida, donde por tener una socializacion tienen dietas
inadecuadas, consumo de alcohol, entre otras cosas hace referencia a tener
inadecuado habitos de alimentacion (20).

Como ya se evidencié los habitos alimentarios de los universitarios son
inadecuados y poco variados ya que no se llega a tener el objetivo de
requerimientos necesarios para el organismo, por eso mismo, se llega a tener
problemas a corto, mediano y largo plazo, lo cual llega ocasionar

enfermedades no transmisibles (21).

Factores que influyen en los hébitos alimentarios:

Cabe recalcar que los mayores influyentes para transformar una correcta
educacion alimentaria son los factores econdmicos, religiosos, personales y
socioculturales. Es decir, en los factores economicos se deben de ver el
ingreso mensual, el precio de alimentos, la frecuencia, entre otros. Por ello,
este factor es uno de los mas importantes ya que si tienen un ingreso bajo
no tienen una alimentacién adecuada o la poca ingesta de frutas y verduras,
esto no quiere decir que teniendo un ingreso econémico adecuado se tenga
una alimentacion adecuada, todo se basa de una adecuacion alimentaria

consciente (22).

Por consiguiente, el factor social se debe a una conducta alimentaria a través
de aprendizajes de fuera y dentro del hogar, en compra en ambientes como
comer solo y se llega a evolucionar actitudes a través de relaciones con otras
personas. De acuerdo a la disponibilidad de la persona y el entorno donde
se encuentre va encontrar opciones alimentarias deficientes ya que muchos

de estos entornos no tienen una educacion alimentaria eficiente (23).
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Por ultimo, el factor académico es de suma importancia, ya que en la
actualidad los universitarios tienen una idea equivocada de la alimentacion y
la ingesta adecuada de cada vitamina y mineral, asi mismo se dificulta por el
horario de trabajo, de estudio y la llegada a su hora, ademas los
universitarios que tienen clase todo el dia van a los comedores de cada
universidad donde hay una restriccion por el costo de los alimentos,
cantidades y horarios que presenten (24).

Habitos alimentarios y frecuencia de consumo de los alimentos:

Para poder identificar los habitos alimentarios y la frecuencia de consumo se
realizan a través de cuestionarios para una recoleccion de datos donde se
puede identificar si tienen una relacion con algun factor de riesgo, a través
de estos cuestionarios se dan informaciones como alimentos que se llegan
a consumir de forma diaria, varias veces a la semana, entre otras. De igual
modo, estos cuestionarios son descriptivos y cualitativos, para poder tener
con mayor precision la recoleccion de ingesta de nutrientes y tamafio de
raciones. Estos cuestionarios normalmente deben de durar entre 30 min a 1
hora ya que debe ser evaluado y se llega a identificar si hay un riesgo o una
deficiencia de algun tipo de nutriente (25).

Actividad Fisica:

Cabe recalcar que segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
conceptualiza la actividad fisica como una actividad del cuerpo para el
consumo de energia. Basicamente la actividad fisica es todo movimiento que
se realiza durante el dia, por ello se clasifican en actividad fisica leve,
moderada o intensa, todos estos movimientos ayudan a prevenir
enfermedades no transmisibles, al realizar todo tipo de actividad nos ayuda
a tener una mejor calidad de vida (26).

Asi mismo, la OMS, proporciona un estatus quo, en cuanto a la actividad
necesaria para una salud fisica estable, dejando de lado la actividad fisica
rigurosa o planificada que es conocida como ejercicio deportivo. Tomaremos
entonces como objetivo principal a personas en un rango de 5 a 17 afios y
personas de 18 a 64 afios de edad, esto con la intencidon de reunir la

informacion necesaria para el estudio realizado.
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a. Personas de 5 a 17 afios: Deben dedicar al menos 60 minutos al dia
actividad fisica moderada, se recomienda que sean aerobicos y ejercicios
que fortalezcan los muasculos.

b. Personas de 18 a 64 afios: Recomienda realizar actividad fisica moderada
como aerdbicos, durante al menos 150 a 300 minutos. Aerdbicos intensos
durante la semana al menos de 75 a 150 minutos.

Estas recomendaciones solo mejoran la calidad de vida en contraposicion al
constante sedentarismo, por lo que la OMS recomienda regular y disminuir
este comportamiento o estilo de vida (26).

Por otro lado, la escasa actividad fisica o la constante costumbre sedentaria
de la actual poblacion humana, provocada por las facilidades y las nuevas
modalidades de trabajo y educacion, pueden desembocar en multiples
complicaciones y afecciones médicas, siendo estas enfermedades no
transmisibles (ENT), las principales preocupaciones, pues se debe
mencionar que aunque algunas enfermedades sean complicadas de
combatir para una persona poco activa, no significa que los casos sean
generalizados, aunque si muy a menudo frecuentes y se prefiere separar
esos dos puntos pragmaticos para comprender de mejor forma los diferentes
riesgos que conlleva (27).

Adicionalmente, el Ministerio de Salud de Espafia, indica que se vive en una
sociedad industrializada y con el desarrollo de la tecnologia se ha facilitado
el desplazamiento en carro y otros medios, muchos de los trabajos que
desempefiamos no requieren mucho esfuerzo fisico y son mas numerosas
las ofertas de ocio que no exigen moverse; todo esto esta influyendo
considerablemente en la salud general de la poblacion mundial (28).
Recomendaciones de Actividad Fisica:

Por todo antes mencionado, una condicion fisica adecuada se debe calcular
de acuerdo a la flexibilidad, composicion corporal y fuerza de la persona. Por
ello, se debe de hacer un balance entre la cantidad e intensidad de la
actividad fisica (29).

Asi mismo, se da de una forma absoluta a través de los METs o llamados

Metabolic equivalent of task. Basicamente los METs son lo mas resaltante
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para poder identificar la velocidad con la energia que se llega a gastar en
cualquier tipo de actividad fisica. Se identifica que la tasa metabdlica basal
(TMB) tiene un promedio de 3,5 ml O2/kg x min, lo cual se llega a referir como
1 MET, lo que significa lo minimo de oxigeno para el organismo funcional.
Adicionalmente, las recomendaciones para personas entre edades de 18 a
64 afios de edad son de 150 min de actividad fisica moderada o 75 minutos
de actividad vigorosa de una manera semanal (30).

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Pregunta general

e /;Qué relacion existe entre los habitos alimentarios y la actividad fisica
en estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana,
20227?

1.2.2. Preguntas especificas

° ,Como son los habitos alimentarios en estudiantes de dos

universidades privadas de Lima metropolitana segun género, 20227?

° ¢, Como es la actividad fisica en estudiantes de dos universidades

privadas de Lima metropolitana segun género, 20227?

1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general

° Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y la actividad fisica
en estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana,
2022

1.3.2 Objetivo especificos

° Determinar la relacién entre los habitos alimentarios y género en
estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana,
2022.

° Determinar la relacion entre la actividad fisica y el género en
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estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana,
2022.

1.4. Hipoétesis
1.4.1. Hipotesis general

HO: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y habitos
alimentarios en estudiantes de dos universidades privadas de Lima

metropolitana, 2022

Ha: Existe relacion significativa entre la actividad fisica y habitos alimentarios
en estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana,
2022.

1.4.2 Hipétesis especifica 1

HO: No existe relacion significativa entre habitos alimentarios y el género en

estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana, 2022.

Ha: Existe relacion significativa entre habitos alimentarios y el género en

estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana, 2022.
1.4.3. Hipotesis especifica 2

Ho: No existe relacion significativa entre actividad fisica y el género en

estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana, 2022.

Ha: Existe relacion significativa entre actividad fisica y el género en

estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana, 2022.
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CAPITULO II: Metodologia

1 “pN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS

2.1 Tipo de investigacion

El enfoque de investigacion es cuantitativo, ya que va a ser consecuente a la
informacion, ademas de tener evidencia numérica, asi mismo tendréd un disefio no
experimental de tipo descriptivo y corte transversal ya que recolectamos los datos
en un solo momento (31). La presente investigacion se realiz6 de una manera
correlacional, ya que nuestro proposito es obtener el grado de relacion existente
entre los habitos alimentarios y la actividad fisica de universitarios.

2.2 Poblacion y muestra
2.2.1. Unidad de estudio:

El grupo de estudio son jévenes universitarios de una universidad privada de Lima
Metropolitana del 2022.

2.2.2. Poblacion

La poblacion fue de 1000 estudiantes con una edad que oscila entre los 18 a 30
afos. Este parametro se establecid por un aspecto bioldgico referente, pues se
considera que esas son las edades en la cual una persona promedio puede tener
complicaciones o por lo contrario puede gozar de una salud excelente y a su vez

esas edades son el estandar habitual.
2.2.3. Muestra:

Fue no probabilistico por conveniencia ya que hay variedad de grupo poblacional
donde se lleg6 a dar un alcance de 173 personas con un mayor acercamiento hacia

los investigadores (32).
Criterios de inclusion:

e Ser estudiante vigente del noveno y décimo ciclo de las universidades

elegidas de Lima Metropolitana
e Tener edades de 18 a 30 afios

e Acceder voluntariamente a la investigacion
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e Estudiantes que estén en stand up en algunas de las universidades elegidas
e Estudiantes que no estudien en Lima Metropolitana
e Estudiantes que sean menores o0 mayores al rango de edad seleccionada

e Estudiantes que sean deportistas calificados.
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PRIVADA/ . . -, -
wm Tabla N°1. Operacionalizacion de variables

Variables Definicion Dimensiones Indicadores Categorias Punto de corte
Conceptual

Habitos Es un grupo de|Conducta Numero de | Adecuado: 3 a 5 | Habitos
Alimentarios conductas Alimentaria comidas al dia comidas al dia Alimentarios
adquiridas y Inadecuado: Adecuados: =230
conscientes en Menos de 3 o més| puntos

diferentes  etapas de 5 comidas al dia
en relacion al
consumo hasta la FreC.UGnCia de Adecuado:. . Habitos
preparaciéon de los comidas Consumo diario Alimentarios

alimentos (33). principales Inadecuado: | |nadecuados: <29
Consumo no diario | puntos

de comidas
principales

Horario de | Desayuno
consumo de [ Adecuado: 6 am a ¢
alimentos :59 am
Inadecuado:
Antes de las 6 amy
después de las 9
am

Almuerzo
Adecuado: 12 pm 4
2:59 pm
Inadecuado:
Antes de las 12 pm
y después de las 3
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Bartra K., Vilca R. 22



1 “pN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

PRIVADA/
DEL NORTE

pm
Cena

Adecuado: 6 pm :
8:59 pm
Inadecuado:

Antes de las 6 pm
o después de las 9
pm

Lugar del | Adecuado: En
consumo casa, universidad o
restaurante
Inadecuado: En
puestos
ambulantes y
kioscos

Compaiiia Adecuado:
Acompanado
Inadecuado:  Sold

(@)

Tipo de comida Adecuado:
Comida Criolla
(Comida de casa)
Inadecuado:
Comidas no
saludables (Snack,
ultra procesados,
etc.)
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de
de

Tipo
preparacion
comidas
principales

Adecuado: Guiso,
sancochado, a la
plancha o al horno
Inadecuado:
Frituras

Consumo de

refrigerios

Adecuado: Frutas
Inadecuado:
Alimentos
Industrializados
(Hamburguesas,
galletas, helados o
nada)

Consumo de

bebidas

Comidas
Principales
Adecuado: Agug
Natural o refrescos
Inadecuado:  Otrq
tipo de refrescos
Acompafnando
Menestras
Adecuado:
bebidas citricas
Inadecuado:
tipo de bebidas
Ingesta del Alcoho
Adecuado:

Minimo 1 vez a la
semana (vino,
sangria o cerveza

lag

Cof

Otry(
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como maximo 2
vasos)
Inadecuado: Mas
de 1 vez al mes
(pisco o otras
bebidas
alcohdlicas mas de
2 copas)

Frecuencia de [ Productos lacteos | Lacteos \
consumo de los derivados
alimentos Adecuado: Diario
Interdiario
Inadecuado: Igual
0 menos de 3 dias
a la semana

Acompafiamiento | Acompafiamiento

de pan del pan
Adecuado:
Alimentos
proteicos o0 con
contenido de

grasas insaturadas
Inadecuado: Con
altos porcentajes

de grasas
saturadas o
calorias

Carnes Carne de Res o

Pag.
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Cerdo

Adecuado:
Consumo de 10 2
veces por semana
Inadecuado:
Menos de 1 vez a
la semana o mas
de 2 veces por
semana

Carne de pollo
Adecuado:
Consumo minimo
de 1 o 2 veces por

semana
Inadecuado:

Consumo diario o
consumo de

menos de 1 vez
por semana 0 mas
veces por semana

Carne de pescado
Adecuado:
Minimo de 1 a 2
por semana
Inadecuado: No
consumir 0 menos
de 1 vez a la
semana

Pag.
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Huevos Huevo y forma de
preparacion
Adecuado: 1 a 2
veces por semana
(sancochado,
escalfado o]
pasado)
Inadecuado:
Menos 1 vez a la
semana (frituras o
preparaciones)

Menestras Menestra
Adecuado:
Interdiario o 1 a 2
veces por semana
Inadecuado:
Diario o0 menos de
1 vez a la semana

Hortalizas y | Ensalada de

Verduras Verdura
Adecuado: Diario
o interdiario
Inadecuado:
Menos de 3 veces
por semana

Sal Sal a comidas
preparadas
Adecuado: No

Pag.
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agregar sal a
comidas ya
preparadas
Inadecuado:
Agregar sal a
comidas
preparadas

Azlcar Azucar
Adecuado:
Maximo 2 cdtas
por vaso
Inadecuado: Mas
de 2 cdtas por vaso

Pag.
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Variables Definicion Dimensiones Indicadores Valoracion Puntuacion
Conceptual
Actividad Fisica Consiste en | Frecuencia Sonlosdiasquese [Poco o nada|Para dar las
cualquier tipo de realizo actividad | frecuente: 0 a 2 | puntuaciones al
movimiento que fisica durante la|dias durante la | cuestionario IPAQ,
realiza el musculo semana. semana. tuvo en cuenta los
esquelético y se Frecuente: 3 a 4 |items, la actividad
obtiene un gasto dias durante la | semanal se registra
energético (34) . semana. en Mets (Metabolic
Muy frecuente: 5 a | Equivalent of Task
7diasalasemana. |0 Unidades de
indice Metabolico)
Duracion Es el tiempo que se | Adecuado: 60 | por minuto y
realiza  actividad [ minutos ~ minimo | semana.
fisica durante la | por dia. Caminar:3,3 Mets.

semana.

Inadecuado: 60
minutos por dia.

Actividad fisica
moderada:4 Mets.
Actividad fisica
Intensa: 8 Mets.

Baja: <600 MET's /
semana
Moderada: 600 a

1500 MET'S/
semana
Intensa: >1500

METS/ semana
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2.5 Técnicas, instrumentos y recoleccion de datos
2.5.1 Técnicas e instrumentos

La técnica empleada para la recoleccion de datos en la presente investigacion
“Relacion entre los habitos alimentarios y la actividad fisica en estudiantes de dos
universidades privadas de Lima Metropolitana 2022” fue la encuesta que consiste
en un método de investigacion y recoleccion de datos que permite obtener
informacion de personas sobre diversos temas. Los datos se obtienen mediante el
uso de procedimientos estandarizados, con el fin de que cada persona conteste las
preguntas en las mismas condiciones y evitar opiniones sesgadas que puedan
afectar el resultado de la investigacion o estudio (35). Esta encuesta fue virtual y

elaborada en Google forms debido a la pandemia del covid-19.

El instrumento para conocer los habitos alimentarios fue El cuestionario de habitos
alimentarios (Anexo n°2) el cual originalmente fue adaptado en Estados Unidos por
la “National Institutes of Health” y luego fue adaptado y validado en Peru por Ferro
y Maguifia en la Universidad Nacional Mayor de San Marcos en el afio 2012, para
poder realizar estudios en universitarios, asi mismo para la adaptacién se realiz6
por jurado de expertos con una aprobacion del 91.1% cuyo valor de Alfa de
Cronbach fue de 0.621 (36).

Finalmente, el instrumento consta de 32 preguntas y 8 subpreguntas con relacién
a la cantidad de comidas ingeridas durante el dia, seguido de las comidas
principales, hora de consumo, lugar de consumo, si las comidas se consumen solo
o0 acompafado, tipo de comida, manera de preparacion de sus comidas principales,
consumo de sus colaciones, ingesta de bebidas y continuidad de consumo de
alimentos segun cada grupo. En relacion con la calificacion sera segun el criterio
de importancia por cada indicador, a cada pregunta correcta el puntaje serade 1 a
2y en el caso de ser incorrecta sera 0. Entre los indicadores que obtuvieron puntaje
de 1 fueron preguntas relacionadas a: tiempos y lugar de las comidas principales,
con quién consume sus alimentos y tipo de bebida que ingiere normalmente cuando
se consume menestras. En cuanto al puntaje de 2 fueron indicadores como la

cantidad de comidas ingeridas al dia, frecuencia de consumo de comidas
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principales, tipos de comida, consumo de colaciones, forma de preparacion de sus

alimentos, entre otros. Asimismo, este instrumento ayuda a clasificar los habitos
alimentarios adecuados o inadecuados segun el puntaje obtenido, las respuestas
al culminar de contestar el cuestionario daban un puntaje de 0 a 58 puntos y se
consideraba que el estudiante tenia “habitos alimentarios adecuados” cuando éste
obtenia mayor o igual a 30 puntos. Por el contrario, si obtenian un puntaje de 0 a

29 puntos se le consideraba “habitos alimentarios inadecuados” (36).

Por otro lado, el instrumento para medir la actividad fisica fue el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), el cual fue implementado en el afio 1998
y elaborado por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la universidad de
Sidney y el Centro, para el control y prevencion de enfermedades (CDC), este era
una version larga que constaba de 27 items, pero también existe una version corta
que consta de 7 items, la cual se us6 en esta investigacion, cabe mencionar que
las 2 versiones miden la actividad semanal en Equivalentes Metabdlicos (Mets)
(37).

En esta version se consider6 3 niveles de actividad, baja, moderada y alta.
e Baja: no realiza actividad fisica o realiza muy poco.

e Moderada: si realiza min 3 dias de actividad fisica durante 20 min/dia 0 5

dias de actividad fisica moderada o 30 min/dia de caminata.

e Alta: sirealiza 3 dias de actividad alta o 1500 METs min/semana o minimo 7
dias de actividad baja, moderada y/o alta alcanzando 3000 METs

min/semana.

Tabla N°2. Referencias de MET's

Intensidad MET s x minuto x niumero de dias
Actividad fisica baja 3.3

Actividad fisica moderada 4.0

Actividad fisica intensa 8
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En relacion al cuestionario de actividad fisica IPAQ, su validez y confiabilidad fue
evaluado por investigadores en el afio 2000 en 12 paises mediante diferentes
métodos (37).

e Validez concurrente, donde compararon las 2 versiones de IPAQ y se obtuvo
correlaciéon razonable (r=0,67; IC 95%: 0,64- 0,70). El otro método fue la
confiabilidad, donde se utilizé el método Test — Retest, evidenciando que el
75% del coeficiente de correlacién de Spearman estuvieron sobre 0.65 con

rangos de 0,88 y 0,32, lo cual evidencia una confiabilidad mediana (37).

Por ello, se concluye que este cuestionario es valido, ya que reune los requisitos

para ser utilizado en diferentes paises e idiomas.
2.5.2 Procedimiento de recoleccion de datos

Con el motivo de alcanzar una mayor cantidad de encuestados de universidades
privadas respondan el cuestionario se emple6 el método bola de nieve, es una
técnica de muestreo que permite que aumente la muestra de acuerdo a las
personas seleccionadas adicionando a sus conocidos a realizar los cuestionarios
(38). Se cred un cuestionario virtual (Google Forms) que se envio por WhatsApp a

grupos de estudiantes que aceptaron participar en el estudio.

El cuestionario Habitos alimentarios estuvo conformado por 32 items y para
determinar la actividad fisica se utilizé el IPAQ corto que consta de 7 items de
manera online, donde no hubo tiempo limite de envio de respuesta, esto con el
objetivo de que lean detenidamente las preguntas para que haya una respuesta

adecuada.
2.6 Procesamiento y andlisis de datos
2.6.1 Andlisis de datos

Finalmente, la informacion obtenida y resultado de los cuestionarios hechos en
linea o por correo electronico, fueron descargados para luego ser digitados en el
programa Microsoft Excel y se hizo la estadistica descriptiva para observar
porcentajes de la muestra. Para determinar la relacion entre habitos alimentarios y

actividad fisica se utilizo la prueba Chi cuadrado, con un nivel de confianza del 95
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% ( p<0,05), en el programa SPSS version 28.
2.7 Aspectos éticos

Este trabajo de investigacion cumple con los principios de la ética de la
investigacion, con el fin de garantizar el bienestar de las personas que participaron

en esta investigacion.

El principio de autonomia fue utilizado al momento de la recoleccion de datos,
donde los participantes de esta investigacion mediante un consentimiento
informado aceptaban o rechazaban participar de esta investigacion. De la misma
manera el principio de beneficencia se efectu6 cuando se informé a los
universitarios que su participacion en este trabajo de investigacién no implica un
peligro a su salud o integridad. Ademas, de informar los datos obtenidos son
confiables y usados solo con fines de investigacion. Asimismo, el principio de no
maleficencia aseguré a los participantes que no implicaba riesgo para su salud. En
el principio de justicia, todos los individuos fueron considerados de igual manera sin
ningun tipo de discriminacién y de igual respeto. Cabe mencionar que todos los
instrumentos empleados en la investigacion fueron de caracter valido y confiable lo

cual asegura la consistencia teorica y la confiabilidad de los resultados (39).
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3.1 Resultados Descriptivos
Tabla N°3.

Datos Sociodemograficos de los estudiantes de universidades privadas de Lima
Metropolitana 2022

Caracteristicas Generales n %
Sexo

Masculino 87 50.2

Femenino 86 49.8
Edad

18 -24 133 77

25-30 40 23
Universidad

1 84 48.6

2 89 514

Facultad

Ciencias de la Salud 71 41

Derecho 14 8

Negocios 26 15

Comunicacion 11 6

Arquitectura 8 5

Ingenieria 43 25

Ciclo de estudios
Noveno 92 53

Décimo 81 47

Como se puede observar en la tabla 3 se llego a realizar las caracteristicas del
estrato social de la poblacién escogida de estudiantes universitarios que fueron
participes del estudio, donde la mayor parte de la muestra fue del género masculino

con un 50.2%, asi mismo se pudo apreciar que la mayor participacion de los
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alumnos fue entre las edades de 18 a 24 afios con un 77%. Por otro lado, se pudo
visualizar que de todos los encuestados, la mayor procedencia fue de las facultades

de salud con un 41%.

Tabla N°4.

Descripcion de Variables de Habitos alimentarios

Habitos Alimentarios n %
Adecuados 163 94.2
Inadecuados 10 5.8
Total 173 100

En la tabla N°4 se puede visualizar que el 94.2% de personas encuestadas en esta
investigacion tienen habitos alimentarios adecuados, asi mismo se puede observar
gue solo el 5.8% tienen inadecuados habitos de alimentacién. Lo cual indica que la
mayor cantidad de universitarios llevan una alimentacién adecuada, teniendo en
cuenta que es un poco complicado durante esta etapa, por horarios, trabajo, entre

otras cosas.

Tabla N°5.

Tabla cruzada de las variables Habitos alimentarios segun género

Género
Masculino Femenino Total
n % n % n %
Adecuado 81 46.8 82 47.4 163 94.2
Habitos
Alimentarios
Inadecuado 6 3.5 4 2.3 10 5.8
I I I [ [ I I
Total 87 50.3 86 49.7 173 100

Bartra K., Vilca R. Pag.



1

“pN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS
UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022

En la tabla N°5 se puede observar que el 47.4% del género femenino presentan

UNIVERSIDAD
PRIVADA/
DEL NORTE

hébitos alimentarios adecuados y en menor porcentaje el género masculino con el

46.8%, asimismo, quienes presentan habitos alimentarios inadecuados en menor

porcentaje son del género femenino con el 2.3%.

Tabla N°6.

Descripcion de variables de Actividad Fisica

Nivel de actividad

n

%

fisica
| | 1
Intenso 130 75.2
Moderado 21 12.1
Baja 22 12.7
Total 173 100

En la tabla N°6 se puede observar que el 75.2% de los universitarios encuestados

tienen una actividad fisica intensa, el 12.1% actividad fisica moderada y el 12.7%

presenta una actividad fisica baja. Esto indica que gran parte de los universitarios

encuestados llevan una buena practica de actividad fisica, lo cual es beneficioso

para la salud y reduce el sedentarismo.

Tabla N°7

Tabla cruzada de las variables Actividad Fisica segun género

Género
Masculino Femenino Total
[ [ [
n % n % n %
Intenso 74 42.8% 56 32.3% 130 75.1%
Actividad Moderado 4 2.3% 17 9.9% 21 12.2%
fisica
Leve 9 5.2% 13 7.5% 22 12.7%
[ [ [
Total 87 50.3% 86 49.7% 173 100
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En la tabla N°7 se puede observar que solo el 42.8% del género masculino practica

actividad fisica intensa. En comparacion con el género femenino donde solo el
32.3% practica actividad fisica intensa. Finalmente, se puede decir que quienes

practican actividad fisica en mayor porcentaje son del género masculino.

Tabla N°8.

Tabla cruzada de las variables habitos alimentarios y actividad fisica

Nivel de actividad fisica

Intenso Moderado Baja Total
n % n % n % n %
Habitos Adecuado 124 71.6 21 12.1 18 10.4 163 94.2
Alimentarios
Inadecuado 6 3.6 0 0 4 2.3 10 5.8
Total 130 75.2 21 12.1 22 12.7 173 100

En la tabla N°8 se puede observar los resultados de las variables habitos
alimentarios y actividad fisica en estudiantes universitarios, donde el 94.2%
presentan habitos alimentarios adecuados y dentro de esto 71.7% realizan
actividad fisica intensa. Por otro lado, solo el 5.8% presentan habitos alimentarios

inadecuados y de este porcentaje solo el 3.6% practica actividad fisica intensa.
3.2 Resultados Inferenciales

Para poder establecer una relacion entre los habitos de alimentacién y actividad
fisica en estudiantes de universidades privadas de Lima Metropolitana 2022, se
procedié a realizar la estadistica de Chi cuadrado, la cual es una estadistica no
paramétrica donde procederemos a visualizar si hay una relacion significativa de lo
que se procedid a realizar al comienzo con el final de la encuesta, donde

basicamente se analizara la hipétesis de la investigacion.
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Donde la hipétesis que fue propuesta al inicio del estudio es la siguiente:

Ha: Existe relacion significativa entre la actividad fisica y habitos alimentarios en

estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana,2022.

Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y hébitos
alimentarios en estudiantes de dos universidades privadas de Lima

metropolitana,2022.

Tabla N°9.

Chi-cuadrado de las variables habitos alimentarios y actividad fisica

Relacién Valor p

Habitos alimentarios y actividad 7.8252

fisica 0.02
173

N de casos validos

En la tabla N°9 se pueden observar los resultados de variables entre héabitos
alimentarios y actividad fisica en estudiantes universitarios, a través de la prueba
de Chi cuadrado se logré obtener que, si existe relacion entre estas dos variables,
con p= 0,020 siendo este valor menor a 0.05, lo cual indica que, en la hipétesis
general, se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipotesis alterna. Ademas, de
tener en cuenta que en esta prueba participaron 173 universitarios, de este modo,
se demuestra la relacion que existe entre habitos alimenticios y actividad fisica en

estudiantes de universidades privadas de Lima Metropolitana.

Tabla N°10.

Chi-cuadrado de las variables habitos alimentarios y género

Relacion Valor p
Habitos alimentarios y género 0.4002

0,52
N de casos validos 173

En la tabla N°10 se pueden observar los resultados entre las variables habitos
alimentarios y género en estudiantes universitarios de Lima metropolitana, a través
de la prueba de Chi cuadrado, donde se logr6 obtener que no existe relacion entre

estas dos variables, con p= 0,52 siendo este valor mayor a 0.05, lo cual indica que
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en la hipotesis especifica 1, se acepta la hipotesis nula.

Tabla N°11.

Chi-cuadrado de las variables actividad fisica y género

Relacion Valor p
Actividad fisica y género 11,262 0,03
N de casos validos 173

En la tabla N°11 se pueden observar los resultados entre las variables actividad
fisica y género en estudiantes universitarios, a través de la prueba de Chi cuadrado
se logré obtener que, si existe relacién entre estas dos variables, con p= 0,03 siendo
menor a 0.05, indica que en la hipotesis especifica 2, se rechaza la hipétesis nula

y acepta la hipotesis alterna.
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CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES

1 “pN RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS

En la presente investigacion cuyo objetivo fue la relacion entre los habitos
alimentarios y la actividad fisica de estudiantes de universidades privadas de Lima
metropolitana, se observé que el 77% tuvieron un rango de edad de 18 a 24 afios
y 23% de 25 a 30 afios, asimismo, el 53% y 47% cursaron noveno y décimo ciclo,
respectivamente. Ademas, se observo que el 50.2% de la poblacién estudiada
fueron del género masculino y 49.8% del género femenino, donde la mayoria de los
estudiantes universitarios fueron de la facultad de ciencias de salud, con un
porcentaje de 41%. Caso contrario en la investigacion de Gonzales y Enero (14),
predominé el género femenino con 67.6% y en relacién al rango de edad fue que el
50% de su poblacion estudiada estaba entre los 21 a 29 afios, de la misma manera
en el estudio de Diaz Granados y Gutiérrez (9) se obtuvo el 61% del género
femenino del total de los encuestados. Por otro lado, en otro estudio realizado en
Chile por Chales - Aoun y Merino (10), se observé que también predominé el género
femenino con 55.5%, pero en gran porcentaje fueron estudiantes de ciencias del
area de salud con un 53.3%. La diferencia de los estudios se debe a que en nuestro
estudio hubo mayor encuestados masculinos de la carrera arquitectura, ingenieria
a comparacion con los estudios mencionados que tuvieron encuestados a género

femenino de carreras como enfermeria, medicina y nutricion.

Asimismo, se observd que la relacion entre los habitos alimentarios y la
actividad fisica estuvieron relacionadas (p=0,020), este resultado fue distinto a la
investigacion realizada por Caravario y Bettinsoli (7) en universitarios de Uruguay,
donde en los resultados indicaron que no hubo diferencia significativa entre habitos
alimentarios y actividad fisica. Sin embargo, en nuestro estudio se debe a que el
94.2% presentaron adecuados habitos alimentarios, asi como el 87.3% realiza
actividad fisica moderada - intensa. Esto indica que es importante la asociacion
entre las dos variables, ya que de esa manera existen universitarios con adecuados
habitos alimentarios y actividad fisica, lo cual ayuda a prevenir distintas

enfermedades a corto, mediano y largo plazo, teniendo asi una buena salud.

Sin embargo, en otra investigacion realizada en Arequipa por Chuquimia

Pacheco M (2020), en estudiantes universitarios, se obtuvieron resultados
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arecidos donde el 98.18% presentaron habitos alimentarios adecuados y un

48.48% un nivel alto de actividad fisica y el 25.45% moderada y el 26.06% leve,
ademas de un estrés moderado, donde se utilizd los mismos instrumentos para
evaluar los habitos alimentarios y actividad fisica de su poblacién que en nuestra
investigacion, cabe mencionar que su tamafio de muestra utilizada fue similar, con
163 estudiantes, ademas de que los estudiantes universitarios también fueron
evaluados durante la pandemia de covid-19.

Por otro lado, teniendo en cuenta los resultados de la tabla N°7 donde se
obtuvo que la variable habitos alimentarios segun género en estudiantes
universitarios, el mayor porcentaje de habitos alimentarios adecuados, lo obtuvo el
género femenino con el 47.4% y el género masculino se encuentra por debajo con
46.8%. Estos resultados fueron similares a un estudio realizado por Carrion y Zavala
(11) donde se evidencié que el 72.8% de las mujeres presentaron habitos
alimentarios adecuados. En otro estudio realizado en 2019 por Duran Galdo (12) en
una poblacion universitaria obtuvo resultados similares, donde el 96.1% de la
muestra presentaban habitos alimentarios adecuados. Cabe mencionar que también
utilizaron el cuestionario de habitos alimentarios de Ferro y Maguifia (35), debido a
que su poblacién estudiada también fue universitaria y es un instrumento confiable y
validado.

Con respecto a la actividad fisica, se obtuvo que el 75.2, 121 y 12.7%
presentaron actividad fisica intensa, moderada y baja respectivamente. Por otro lado,
segun género, el masculino tuvo mayor nivel actividad fisica intensa con 42.8%. Asi
mismo, en la investigacion de Castillo y Vivancos (13), también se obtuvieron
resultados positivos en la actividad fisica en su poblacion, pues los estudiantes
universitarios presentaron un 63.5% de actividad fisica moderada, de igual manera
se evidencié correlacion significativa entre la actividad fisica y el estrés académico
en los estudiantes universitarios (p<.05). En otro estudio realizado por Galeano, et.al
(6), se obtuvo un resultado favorable, donde se logré observar que el 40% del género
masculino tiene un nivel alto de actividad fisica en comparacién con el género
femenino. Igualmente, en la investigacion de Durdn y Mamani (5) se evidencié que
mas del 50% de su muestra tuvo una actividad fisica intensa, por lo cual quiere decir

gue tener habitos alimentarios y practicar actividad fisica de nivel moderado beneficia
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en otros aspectos de los estudiantes. En estos estudios realizados, todos utilizaron
el Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ) version corta. Por
consiguiente, el estudio de Martin et.al (40), indicé que el 45.3% de los varones
realizan actividad fisica, ello se debe a que lo consideran como una competencia y

un reto personal, ademas de tener en cuenta su entorno al realizar actividad fisica.

Por otro lado, este estudio puede ayudar a futuras investigaciones, ya que
se logré aceptar la hipotesis y demostrar que existe relacion significativa entre los
habitos alimentarios y la actividad fisica en estudiantes de dos universidades

privadas de Lima metropolitana,2022.

Una limitacion fue la gran cantidad de preguntas que abarca el instrumento
de habitos alimentarios, ya que implica mayor concentracion y memoria, lo cual

algunos pueden obviar datos sobre sus habitos.

Las implicancias de este trabajo de investigacién es conocer la realidad de
los universitarios de acuerdo a cédmo se alimentan y el nivel de actividad fisica que
realizan, ya que una mala practica de ello puede conllevar a contraer problemas
serios de salud a corto, mediano o largo plazo; como el sobrepeso, la obesidad,
diabetes, hipertensién, entre otras. Por ello, se debe tener en cuenta esta
investigacion donde se obtuvo relacion entre habitos alimentarios y actividad fisica
en estudiantes universitarios, para futuras investigaciones que se realicen sobre un

tema similar.

Asimismo, la informacién obtenida en esta investigacion se puede utilizar
para seguir promoviendo estilos de vida saludables en los estudiantes
universitarios, como programas que incentiven a los jévenes a alimentarse de
manera adecuada y tener buena practica de actividad fisica, conociendo los
beneficios que traen consigo y las consecuencias a futuro de no tener habitos
alimentarios adecuados y bajo nivel de actividad fisica y asi poder concientizar mas
a los joévenes universitarios. Ademas, es de suma importancia que se realicen mas

investigaciones sobre este tipo de temas.
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Conclusiones.

- Se determind que existe relacion entre los habitos alimentarios y la actividad
fisica en estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana,
2022, donde se obtuvo el valor de p-valor = 0,02.

- Se determind que no existe relacion entre habitos alimentarios y género en
estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana, 2022,
donde se obtuvo el valor de p-valor= 0,52.

- Se determind que existe relacion entre actividad fisica y género en
estudiantes de dos universidades privadas de Lima metropolitana, 2022,

donde se obtuvo el valor de p-valor= 0,03.
Recomendaciones.

De acuerdo con los habitos alimentarios y la actividad fisica son esenciales para la

salud, se recomienda lo siguiente:

- Brindar charlas informativas a los universitarios de todas las facultades 1 vez
a la semana, sobre la importancia que tienen los habitos alimentarios y la
practica de actividad fisica en la salud, asi como sus beneficios.

- Promover e incentivar en el comedor universitario a brindar mas opciones
saludables a los universitarios vendiendo snacks, platos o productos
saludables y erradicando los productos industrializados.

- Crear talleres gratuitos en todos los campus de la universidad y para todos
los ciclos para promover la actividad fisica moderada minima 2 veces por
semana, mediante bailes, danza, deporte, etc., y asi fomentar de manera

recreativa la actividad fisica y evitar que tengan una vida sedentaria.
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ANEXO 1. Matriz de consistencia
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Relacién entre los Habitos alimentarios y la Actividad Fisica en estudiantes universitarios de Lima Metropolitana 2022

Problema Objetivos Hipotesis Dimensiones Variables Metodologia
Problema Objetivo General: | Hipétesis Conducta Habitos Tipo de
General: ¢ Qué | Determinar la | General: Alimentaria alimentarios investigacion:
relacion existe [ relacion entre los | Los habitos ° Numero de|El enfoque de
entre los habitos | habitos de | alimentarios y la comidas investigacion
alimenticios y la|alimentacion y la | actividad fisica ° Frecuencia | cuantitativo no
actividad fisica en | actividad fisica en | estan relacionadas de consumo experimental, vya
estudiantes de | diferente en estudiantes ° Horario de|que se va ser
universidades universidades de | universitarios  de consumo consecuente a la
privadas de Lima [lima metropolitana, | Lima Metropolitana ° Lugar de | informacién,
metropolitana, 2022 2022 consumo ademas de tener
20227 ° Compaiiia evidencia
e Tipo de | numérica, asi
comida mismo tendra un
e Tipo de | disefio no
preparacion experimental de
° Consumo de | tipo descriptivo y
refrigerios corte  transversal
° Consumo de | (31).
bebidas
Problema Objetivo Hipotesis Frecuencia de| e Productos
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Especificos:
P.E.1. ¢Cblmo son
los habitos
alimenticios en
estudiantes de
universidades
privadas de Lima
metropolitana
segun género,
20227

P.E.2. ;COmo es la
actividad fisica en
estudiantes de
universidades
privadas de Lima
metropolitana
segun género,
2022 ?

P.E.3 ¢(COmo son
los habitos
alimenticios en
estudiantes de
universidades
privadas de lima
metropolitana
segun area de
estudio, 20227
P.E.4 (,COmo es la
actividad fisica en
estudiantes de
universidades

Especifico:
- Determinar los

habitos
alimentarios de
los estudiantes
universitarios de
lima metropolitana
2022
Determinar la
actividad fisica de
los estudiantes
universitarios de
lima metropolitana
2022
Determinar los
habitos
alimenticios en
estudiantes de
universidades
privadas de lima
metropolitana
segun area de
estudio, 2022

Determinar la
actividad fisica en
estudiantes de
universidades

privadas de lima
metropolitana

segun area de

Especifica:

Ha: Existe relacion
significativa entre
la actividad fisica y
habitos
alimenticios en
diferentes
universidades de
Lima
metropolitana,202
2

Ho: No existe
relacion
significativa entre
la actividad fisica y
habitos
alimenticios en
diferentes
universidades de
Lima
metropolitana,202
2

consumo
alimentos

lacteos

° Acompafiam

iento de pan
Carnes
Huevos
Menestras
Hortalizas y

verduras

° Sal

° Azlcar

Actividad Fisica:
Frecuencia: Poco
o nada frecuente: O
a 2 dias durante la
semana.
Frecuente: 3 a 4
dias durante Ila
semana.

Muy frecuente: 5 a
7 dias a la semana.

Duracion:
Adecuado: 60
minutos minimo por
dia.

Inadecuado: 60
minutos por dia.

Poblacién: Se
emplea una
poblacion de 173
estudiantes con
una edad que
oscilaentrelos 18 a
30 afios de las dos
universidades

privadas de Lima
Metropolitana.

Muestra: Fue a

través de
encuestas donde
todos los
participantes

fueron de

universidades
privadas de lima
Metropolitana
Instrumento:

Se utilizaron 2
cuestionarios:
Cuestionarios de
habitos
alimentarios (2012)
Autores:

Ferro Morales
Rosa

Maguiia Cacha
Vanesa
Cuestionario
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privadas de lima| estudios, 2022 internacional de
metropolitana Actividad Fisica

segun éarea de (IPAQ)
Autores: S.C.

estudios, 20227?
Mantilla Toloza

A.Gomez-Conesa
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ANEXO 2 . CONSENTIMIENTO INFORMADO
CAPTURA DE GOOGLE FORMS

Titulo: Relacion entre los habitos alimentarios y la actividad fisica en

diferentes universidades de Lima Metropolitana 2022.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Esta encuesta forma parte del estudio que estamos realizando como trabajo de tesis para
obtener el titulo de Licenciado en Nutricién y Dietética, el cual tiene como objetivo determinar
la relacion entre los habitos alimenticios y la actividad fisica en diferentes universidades de
Lima Metropolitana 2022, nos gustaria mencionar que su participacion es totalmente
voluntaria y llevarla a cabo no le tomara mucho tiempo. Asimismo, sefialar que la
informacion brindada se utilizara exclusivamente con fines para la investigacion, la cual estd a
cargo de las alumnas de la carrera de Nutricion y Dietética. Karolina Bartra Aguilar y Roxana
Vilca Alvarado, pertenecientes a la Universidad Privada del Norte. De antemano se agradece
participacién y colaboracién. He sido informado sobre el objetivo y caracteristicas del
estudio. Por lo tanto, acepto participar en la investigacion de Habitos alimenticios y la
actividad fisica en diferentes universidades de Lima Metropolitana 2022.

ACEPTO

NO ACEPTO
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ANEXO 3. Instrumento de recoleccion de datos

CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTICIOS

Nombres y apellidos:

Edad: Sexo: Area de estudio:

Facultad: Escuela:

Afo de estudio-ciclo: Cadigo:

O o 9 w (@) o 2 N o O o 9 =

o

. ¢,Cuantas veces durante el dia consume alimentos?
. Menos de 3 veces al dia

. 3 veces al dia

. 4 veces al dia

. 5 veces al dia

. Mas de 5 veces al dia

. ¢, Cuantas veces a la semana toma desayuno?
. Nunca

. 1-2 veces a la semana

. 3-4 veces a la semana

. 5-6 veces a la semana

. Diario

. ¢,Durante qué horario consume mayormente su desayuno?
.4:00 am — 4:59 am
. 5:00 am — 5:59 am
. 6:00 am — 6:59 am
. 7:00 am — 7:59 am
. 8:00 am — 8:59 am

. ¢,Donde consume su desayuno?
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a. En la Casa
b. En la Universidad

. En el Restaurante

o O

. En los Quioscos

e. En los Puestos de ambulante

o

. ¢Con quién consume su desayuno?

. Con su familia

o

. Con sus amigos

(9]

. Con sus compafieros de estudio

o

. Con sus compafieros de trabajo

e. Solo(a)

. ¢, Cudl es la bebida que acostumbra tomar? a. Leche y/o Yogurt

o O

. Jugos de frutas

(9]

. Avena-Quinua -Soya

o

. Infusiones y/o café

e. Otros, especificar:

6a. ¢Qué tan seguido toma leche?
a. Nunca
b. 1-2 veces al mes

. 1-2 veces a la semana

(@]

o

. Interdiario

e. Diario

7. ¢Consume pan?
a. Si (Pasar a la pgta. 7a)

b. No (Pasar a la pgta.7b)
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7a. ¢Con que acostumbra a acompafarlo?

a. Queso y/o Pollo
b. Palta o aceituna
c. Embutidos

d. Mantequilla y/o Frituras (Huevo frito, tortilla) e. Mermelada y/o Manjar blanco

7b. En caso de consumir pan ¢Qué consume?

(o]

. ¢Qué tan seguido consume queso?

. Nunca

o Q

.1 -2 veces al mes

.1 -2 Veces a la semana

O

d. Interdiario

e. Diario

9. (,Qué es lo que acostumbra a consumir en media mafiana?
a. Frutas (Enteras o en preparados)

b. Hamburguesa

c. Snacks y/o Galletas d. Helados

e. Nada

10. ¢Qué es lo que acostumbra a consumir en media tarde?
a. Frutas (Enteras o en preparados)

b. Hamburguesa

c. Snacks y/o Galletas

d. Helados

e. Nada

11. ;Qué bebidas suele consumir durante el dia?

a. Agua Natural
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b. Refrescos
c. Infusiones
d. Gaseosas
e. Jugos industrializados

f. Bebidas rehidratantes

12. ¢ Cuantas veces a la semana suele almorzar?
a. Nunca

b. 1-2 Veces a la semana

c. 3-4 Veces a la semana

d. 5-6 veces a la semana

e. Diario

13. ¢ Durante qué horario consume mayormente su almuerzo?
a. 11:00 am - 11:59 am

b. 12:00 pm - 12:59 pm

c. 1:00 pm - 1:59 pm

d. 2.00 pm - 2:59 pm

e. Mas de las 3:00 pm

14. ;Donde consume su almuerzo?
a. Enla Casa

b. En la Universidad

c. En el Restaurante

d. En los Quioscos

e. En los Puestos de ambulantes

15. ¢ Qué suele consumir mayormente en su almuerzo?
a. Comida Criolla

b. Comida Vegetariana
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c. Comida Light
d. Pollo a la brasay / o Pizzas

e. Comida Chatarra

16. ¢Con quién consume su almuerzo?
a. Con su familia

b. Con sus amigos

c. Con sus compafieros de estudio

d. Con sus compairieros de trabajo

e. Solo(a)

17. ;Cuantas veces a la semana suele cenar? a. 1-2 Veces a la semana
b. 3-4 Veces a la semana
c. 5-6 veces a la semana

d. Diario

18. ¢ En qué horarios consume su cena?
a. 5:00 pm - 5:59 pm

b. 6:00 pm - 6:59 pm

c. 7:00 pm - 7:59 pm

d. 8:00 pm - 8:59 pm

e. Mas de las 9:00 pm

19. ;Dbénde consume su cena?
a. En la Casa

b. En la Universidad

c. En el Restaurante

d. En los Quioscos

e. En los Puestos de ambulantes
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20. ¢Qué suele consumir mayormente en su cena?

a. Comida Criolla

b. Comida Vegetariana

c. Comida Light

d. Pollo a la brasay / o Pizzas

e. Comida Chatarra

21. ¢Con quién consume su cena?
a. Con su familia

b. Con sus amigos

c. Con sus compafieros de estudio
d. Con sus compairieros de trabajo

e. Soélo(a)

22. ¢Quétipo de preparacién en sus comidas principales suele consumir mas

durante la semana?
a. Guisado

b. Sancochado

c. Frituras

d. Al Horno

e. A la Plancha

23. ¢ Cuantas veces suele consumir carne de res o cerdo?

a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana
d. Interdiario

e. Diario

24. ¢ Cuantas veces suele consumir pollo?
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a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana
d. Interdiario

e. Diario

25. ¢ Cuéntas veces suele consumir pescado? a. Nunca
b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

26. ¢ Cuantas veces suele consumir huevo?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

26a. ¢El huevo en qué tipo de preparacion suele consumir mas?
a. Sancochado

b. Frito

c. Escalfados

d. Pasado

e. En preparaciones

27. ¢ Cuantas veces suele consumir menestras?
a. Nunca (Pasar a la pgta. 28)
b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana
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d. Interdiario

e. Diario

27a. ¢Con qué bebida suele acompariar su plato de menestras?
a. Con Bebidas Citricas (limonada, jugo de papaya o naranja)

b. Con Infusiones (te, anis, manzanilla)

c. Con Gaseosas

d. Con Agua

28. ¢ Cuantas veces suele consumir ensaladas de verduras?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1 -2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

29. ¢ Cuantas veces suele consumir mayonesa con sus comidas?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

30. ¢ Suele agregar sal alas comidas preparadas?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario
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31. ¢Cuantas cucharaditas de azucar le agrega a un vaso y/o taza?
a. Ninguna

b. 1 cucharadita

c. 2 cucharaditas

d. 3 cucharaditas

e. Mas de 3 cucharaditas

32. ¢ Suele consumir bebidas alcohélicas?
a. Si (Pasar a la pgta. 32.a)
b. No

32a. ¢,Cuantas veces suele tomar bebidas alcohdlicas?
a. Menos de 1 vez al mes

b. 1 vez al mes

c. 1-2 veces al mes

d. 1 vez a la semana

e. Mas de 1 vez a la semana

32b. ¢ Qué tipo de bebida alcohdlica suele tomar mayormente?
a. Pisco

b. Vino

c. Sangria

d. Cerveza

e. Otros

32c. ¢ Qué cantidad suele tomar de la bebida alcohélica?
a. Una Copa
b. 1-2 vasos
c. 3-4 vasos

d. 5-6 vasos e. Mas de 6 vasos
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ANEXO 4.

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA IPAQ

Las preguntas se referiran al tiempo que usted destind a realizar alguna actividad
fisica durante la dltima semana. Responda cada pregunta con total sinceridad aun
si no se considera una persona activa. Piense acerca de las actividades que realiza
dentro de su centro laboral, tareas del hogar, ejercicios, deporte, tiempo libre o
moviéndose de un lugar a otro.

ACTIVIDADES FiSICAS INTENSAS

Piense en todas las actividades intensas que usted realiz6 en los ultimos 7 dias.
Las actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo
fisico intenso y que lo hacen respirar mucho méas intensamente que lo normal.
Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realiz6 actividades fisicas intensas
tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar
rapido en bicicleta?

dias por semana

e Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica
intensa en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia

ACTIVIDADES FiSICAS MODERADAS
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Piense en todas las actividades moderadas que usted realiz6 en los ultimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado que lo hace respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense solo
en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 minutos
seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas
moderadas como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad
regular o jugar dobles de tenis? No incluye caminar.

dias por semana

e Ninguna actividad fisica moderada — Vaya a la pregunta 5

4. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica
moderada en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia
"Caminar"

Piense en el tiempo que usted dedic6 a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo, casa, traslado de un lugar a otro, deporte, ejercicio, ocio o
cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

dias por semana

e Ninguna caminata — Vaya a la pregunta 7
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6. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos
dias?

horas por dia

minutos por dia
Sentado durante los dias laborales

La ultima pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los dias
hébiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa,
en una clase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado
ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en 6dmnibus, sentado o
recostado mirando la television.

7. Durante los ultimos 7 dias ¢Cuanto tiempo pas6 sentado durante un dia
habil?

horas por dia

minutos por dia

(CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA IPAQ: FORMATO
CORTO AUTOADMINISTRADO DE LOS ULTIMOS 7 DIAS PARA SER
UTILIZADO CON ADULTOS (15- 69 afios))
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Yusa0k Kb e Parcl 18 Famaring Cinicas dnlaS#kd  ACEPTO EnlaConn seiuia| Ihuschas yo eafe 12 veca o [PaRA b 1 pyia.Tb) Tontacm 12 i . Inusions Dinris 200pM- 250 pm, WAs dEna Casa Comie Cral Sella)

Ganncario Aurelo Cuill 23 Mascaien Mascn ACEPTO Ivvces i s B00Wm-BS9am  EnlaCesn Con il iliscas yoeate 12 Il i, Lol 0 Mo 12 veconalmes  Nada ada Agun Nk, intusionen O Misgela 300pm  EnlaCasa (Comia G, ol A 10 Con st Scofa)

Julo Gesar Neyen Ding 26 Masculeo Ingeniets y wrgatscua ACEFTO vecon d din 600Wm-6594m  EnlaCesn Selofa) vt Cuiru -5y, I8 12 vecun I smara N [P 8 7] Galoin Tidveconalmes  Frus (Entens o on g Nata g sl O 100pm- 15pm  EnlaCasa Camie Crial Salola)

Diana Cabewra 22 Famarine Admiisiracidn dn negoci ACEFTO Ivvces 800 wm -85 am oo ot o) Enbutiden 142 Voeas alasamana Hada Fratas (Enlras o an prop Agua Nkl Dty 100pm: 15pn  EnolResnls  Covide Criala Con s companiras g |

Ko Exauems o R e o Ancodda 800wm-859an  EnlaCasa Selofa) s Cuiria So Do I P Embudos 12 Frtas D 100pm- 1Spm  Enla Casa, Enla Urivers Comicn Crinla, Comidn', Con s companiras de

Diana Avendafio Vil 21 Famaring Cioncias dala Sl ACEFTO Sveces dl B00am-B%9am  EnlaCasa oo w12 P Ta) 12 Frdas Inuslonas Disris 200pm-2%pn  EnlaCasa Carida Criala Con s companiras de |

Xomara Tab Husyanay C 20 Fomening Negecks. ACEPTO Sveces d dia, 4 veces ol Dlario 700 am = 789 am Enla Casa Balofa) Lacha yia Yogurt Avena Nunca i (Pasar ala pyta Ta)  Palta o scofuna Nurca Frutas Infuslones 54 veces  la semara 200 pm - 258 pm Enla Casa, En of Restau Carida Criala, Conda L Solofa)

Darana Marian Avarado 22 Fomening Clancas o bgenkrla  ACEPTO Svecos df dia Diaro 800 am - 859 am Enla Casa Balofa) Avwna-Quinia Sapa Do o [Pasar ala pgta.Th) Awana 142 Frutas Daro 1:00pm - 1:58 pm EnlaCasa Carida Light Saloja)

\lors Alncarcka Gl 21 Famaring Cloncas y humanidades ACEPTO Avecond da Diaro 800am-4%8am  EnlaCasa Eon ufamila Lacha o Yogurt, Avenae Do 1 Pasar ala pofa 7o) s Mot inusons Diiro 1:00pm- 148 pm, 200 pEnla Casa Carica Goola Consutamlia

Angle Jhornira Rosas Vic 20 Fomenina Cloncas de lasalud  ACEPTO dvacos d da Diang 400 am - £49 am Enla Casa Con w famila Jupos do futas, Avona-Q 1:2 veces ala samara i Pasar a fa pyta 7a) - Cueso yin Palo, Palta o acetuna 142 Frutas Agua K Infusiones Do 200pm- 249 pm EnlaCama Camida Crala Con w famlla

Blas Muamidn Androa M k| ACEPTO Svecos ol da Diang 400 am - &49 am Enla Casa Sdloja) Avana-Quinua -Saya, Inf Intardiania i (Pasar ala pgta. 7a)  Cueso yio Palo, Pakia o acetuna, Embutdos, Mant 1-2 Frutes & Agua K Rafrescos, Diario 200pm- 28 pm EnlaCana Camiaa Crala Con w familla

Anttny rubina Martnez 22 Masulrg. Cionca de la saud ACEPTO 4 vecos o dia, §voces o 1-2vmcos o la somana 800 am - 49 am Enla Casa, En ba Univars Con s familia, Con sus < Lache y'o Yogurt Hrca i (Pasar a la pota Ta)  Embutidos, Mantequills yf Galota 1-2 vecas ol mos Frutes Agua Natural, Gasoosas 12 200pm- 2% pm EnlaCasa Corrida Criala, Polo a la Con w famila, Con sus ¢

Yarmilath Aurcea Ipanaque 18 Famenin Cioncas e lasaud  ACEPTO §vocos o di Diano 600 am - 59 am Enln Casa Edlnja) Avona-Quina Son 12 Tal (Hueva fii, tortil] o. Morr 1-2 vecas ol mos Frutes Agua Nan, Dara 1200pm - 12458pm  EnlaCasa Con maa compafaros de |

o B 21 Masulrn. Admirvstracian ACEPTO A vecos d dia Diano 700 wm - 759 am Enln Cana Con o famila gt de fulns 12 Tal 12 Frutes yoGalates  Agua Nawural, Rofreacos Do 1:00pm- 158 pm EnlaCosa Con m familin

Shirey Fabioia Quispe Gt 24 Famening Cinncias do la Sk ACEPTO Svecos o dia Diano 600 am - 859 am Enln Cana Con o famila Aoora-Quinua Sopm 12 o 12 Frutes Agqua Netral Rofreacas. Diaro 200pm- 258 pm EnlaCase Con s il

Adrinra Abarracin 24 Famening Cinnc de In comunicace ACEPTO Aveces d dia 34 moes 8 la somana 500 am - §59 am Con o e No(Pasar ala poln.Th] - Mantequill y'a Frituras (Huevo frin, forilla) e, Merr 1-2 veces al mes. Snacksyin Caletan  Nada. Agua Netural Daro 200pm- 258 pm EnlaCase Con s familia.

Warki i Gusvern ACEPTO Avecos o dia Dinio G00am-859am  EnlaCasn Beloia) Infuones yio cafe 12 vecen ks samara 5 (Pasar a la pota Ta) 1-2Vocen nlasemana  Frudss (Erfiernn o an preg Nada Agua Nataral Disia 1200 pm - 1259pm | En ol Reshasanle Con s compfiaran de |

Maria Aimjandra Tahs Sic. 20 Famening Derectn. ACEPTO Iveces o dia 1-2mces & (8 semana 500 am - 859 am En ln Casa Con  famiia Awna-Quinua Boyn  Difio 5i (P aln pgla 7a)  Palta o aceiuna, Manknquill /o Frinras (Husvo 1 -2 veces ol mes. Sackyyio Galelas  Snacks yio Galetas s indusbinieados  Diario Miscdelas 300pm  EnlaCase Con s familia

Belzabeth Uiani Nolarcs 26 Famening Durecho y cincia paliics ACEPTO Iveces o dia Diaso 700 4m - 759 am Enla Casa Con w famia Inhusicnes yio calé 162 vacen ol res. i Pasar a8 pyla 7a) - Mantequila yta Fiituras (Husvo Fiio, lorill) e, Mer Hunea Frutes | Relrwscan, Diaric 100pm- 158 pm EnlaCasa Con s farmilia

Hars Groker ks Rami 22 Maseulen Latras ACEFTO Swe Oiario B00am-B%9am  EnlaCasa Con s famila 7ol Falao 1Pl Tdwessalmes P Batices o Diaria 200pm-2%pm  EnlaCasa Con s s

Andrea Rsafa Rejas Ca H Hegecion ACEFTO e Oiara 600am-6%9am  EnlaCasa Con s famia No[Pasarala polaTt] - Dusso yia Fol, Pala o 4 astacas s Frutas (Enteras o an e Nada Agua N, Intusones Diria 100pm- 15pm  En sl Restasanta Salofa)

Yarktzn Milageo Trujio Lot 22 Famarina Faculad dasad  ACEFTO Sveces Oiara E00am-E%9am  EnlaCasa Con s famila 5 Pasarala pofa 7a)  Patao acoluna 12 Frdas Infusianas Diaria 100pm: 15pm  EnlaCasa, En ol Reslas Camica Crola Con s tailia, Soio{a)

Rolas dcald, Braulo | ACEFTO Awcosdl da S8wcosalasomana  E00am-E%9am  EnlaCasa Con  famila, Dusso yio Poln, Paliao acstuna Erbutdos  1-2vecesalmes  Futs Dara 1:00pm- 158 pm, 200 pEna Casa, En ol Restas Carica Crola Con s tamila, Soio{a)

Dary Avotanada Saral 13 Famening Madiona ACEFTO Avcosdl g2 Oiara E00an-Efam  EnlaCasa Con  famila S Pasarala pota 73 Qusso o Polo, Poka 0 acotuna Embutdos 12 wecssalmos  Fndas (Enioras o n rog Snacks yis Galetas  Agua Wara, Gasaoeas D 100pm-2Wpn  EnaCam Camica Criola Conu tamila

Garsan 26 Masculrn Inginora macanca  ACEFTO Incos dda S8 wcosalasonana  G:00am-€%9am  Enlos Pussios do ambul Sooia) MenaQunia Soya  1dweesalmes S (Pasaralpa Tal Manksquita o Fiuas (Huovo o, tortla) o Mo 12 Vocos alasomana Snacks yio Galolas  Hamburguosa Bobldas rahidatantss D 00pm 1spm  EniaCam Camica Criola Conau tamila

Banca Ramos 23 Fomecina Cioncas dola S ACERTO Avecosd da Biara E00am-&%5am  EniaCasa Selnfa) tanguna fnca Si(Pasaralapha 7a) Patas scoiuna 1:2Vocosaissomana. Nada Frutas (Enforas 0 an prop Agua Nstral Do Wsdsls 300om  EniaCasa Camica Crala

itorHugo Morcado Al 26 Mascuirs ingeniera ACERTO Ivecos dda béwmcasalasomina E00um-#%8am  EniaCama Solnia) Joans Quinua Soya 12 vecas al samara  No Pasar ala pota7h) Camois 12 Frtas [ 1200pm . 1240pm  EniaCasa Camida Crola

Luis spa 26 Mascuiro Hegocios ACEPTO dvecos o ia, Més do §11-2 woosaln somana  E00am- #%9am  Enia Cana Con su famila g o buins Tsl Pata idvconsimos s Aquah Dirin 200pm-28pm  EniaCoss Carida Croly

Bartra K., Vilca R.
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17. ¢Cusrinn vaces a la ¢ 18 En que

£%%

if

¥

i

4
3

i
P

3od Vieces A ln semana
34 Veces 0 ln semana
Diario
Disry
Diario
5.6 vecas i i e
6 vecos 3 la pomana
Diariy
Dizry
34 Vieces @ 18 semana

19, LD . L8 21 224 tipa de preparas 2. 4 Cusnien veces susle 24, Cusnins vnces susle 25, {Cudnins voces ausi 26, L Cubnisn
1.2 Vs @l semana, 3 BOO pin - 859 pre, Mis o En la Casa Cumia Chalara Con sus comgalins & | Frbras, Al Hama 1.2 vecus al mas Nuses, Diats Munca, Ciars Munca, Diacis

BOOpm-B5pm  EniaCass Comea Criola Gor o famitn Sncochads 2 vecoa ls somana  interdaria 12 veren ala zemana  Ininrdiarin
Mds d las 500 pm Enla Casa Paila a la beasa y | 0 Piza Bdiofa) Guisate 12 vecus al mas Iterdano 12 vores alasamana  Inferdiani
BOOpm-B5ipm  EnlaCase Comcn Crials Saola) Rl Plancha teraria Hanca 2 vennnln mmarn
B0 pm - B:53 pm Enla Casa Poila a la brasa y ¢ 0 Pz Gon su famila, Con sus 8 Guisade Iterdano 12 woces af mes, 1-2vec -2 vecos @ la somana
Wi delas B0 pm  Enla Cass Canic Ciials Bdlafa) o, Swncochado, A 43 veces a ls semana  bnerdirio Hunca Inludiaris
BCOpm-B53pm  EniaCas Comia Crils, Comida L Ediola) Gumaze, Smneachadn, Al 12 vecos al mes Ui 1:2voomn al mes Iniariar
BOOpM-BSipm  EnlaCam Comica Cila Cor s fimil Ousat 2 vecas d ld omara Dl sidaro 1.2 vecus & a seemara
B0 pm - .58 pm Enla Casa Gomea Crila Gon ou familn, Soioin)  Guiado, Bancochadn: 12 vecos nl mee Diarin 12 vooen ala samana  Inindiar
B00 pm - .59 pre, Mds o Ena Casa, En o) Rostau Pollaa |3 brasa y | o Piza Con su famila, Con sus  Gulade, Friurs, Al Hon 12 veces I3 somana  erdaiio 12 voras o mes 1.2 o5 @ la somara.
DRCOpm-&8pm  EnlaCass Com Criala Cor it Guiato erdaria i Intaiais

Enla Casa. En o Criofa, Pole-a la Con su tamila, Con sus @ Sancochade, Frituras, Al 12 veces @ |3 somana  inrdaro 1:2 vocos & lo semana  Diaria
800 pm - 659 p, .00 pEnla Casa Canic Crla o wu il Gt -2 vecus il s 142 veows ol mas 142 wvcan a ln samana  Inlrarc
800 pm - 8:53 pm, Més d En fa Casa Comeda Crialn, Comida L Edvola) Iterdano, Daro 12 woces ol mes Intnrdian
.00 pm - 859 pem, Mds o En la Casa Camida Ciiala Con su lamils, Sélofa)  Oulado, Sancochads, Fi 1.2 veces d I somana  Inerdiaria 12 vcas ala samans  Inluriaris
66 pm - .58 pm Enla Casa Comea Crials Eon au familn Gusato -2 vecesn ls semana  imerdano 12 vooen & ln samana  ininrdlar
Misdolas 300pm  EnlaCam Conica Vogoiaisra B} Ouisade Hunea Wurea anca 12 veous s I somara
800 pm - .59 pm, 00 Enla Case Comda Light Séinla) Guisnda, Sancochadn, Al Nuncs 1-2 veoss ol mas s, Do Ininriaris, Disric:
T00pm - 753 pm, Lght, , Gon sus 8 Guisad, Sancothadn, Fr 12 vece 1:2 vooes 8/ semana 1.2 voces ol mes 12 vecanal mes
.00 pm - .50 pm EntaCame Cumic Crial Gon o lamiln Guinazo, A laPlancha  1-7 vece -2 veoe ol wemana 12 vecen alnsemana -3 veces s ln semare
BO0pm - 858 pm Enla Cam Comida Criala Con su familn, Soiojn}  Gusado, Sancochado  3-2 veow: 1-2veoes nla semana  1-2'vocen alnsemana -2 vecesa ln somana
BLOpm-BSIpm  EnlaCaw Comic Criala Con o il Ouns 2 vwcn Diari 12 wess alasemana  Disio
O7eOpm-Th8pm  EnlaCass Gome Criaka, ComidalL Cor u familn Guimaso, Sancochadn, Al 12 veces irdaria 12 oo alsamana 12 vecos I semana
700pm-TSpm  EniaCam Comicn Crials, Pl a/a Cor aus comgafiors o | Feburms 92 vecunn I somana 1.2 veoes &l emana  1:2 voces ol mes Intansars
BOOpm-ASpm  Enka Casa. Bn of Austaa Comcn ght, P 8 lnb Can su famil, Con sus a Guisato 12 vecusal s erdaria 142 vocnn ol men 12 vecut 8 I somana
Mids e las 500 pen. Enla Casa Comida Criola, Pole s la Con su lamila Quisade, Sancochade, Fr 1-2 veces @ la somana  interdano. 1:2wocos & ln samana 12 vecas @ ln semana
850 pm - 8 59 pmy 700 pEnba Came Camida Vegetarisna, Con Con sy famils, Séioja)  Guisaso, Sencochads, A Munca Nurca Manca -2 vecus ln somara
BOOpm-BE3pm  Enla Casa, Enla Unkom Comida Light Cor u familn, Con aus a Guisae, Bancothado, A 1.2 vecas a s semana  Diaro 12 voonn ol mes Oiaria
.00 pm - 7,69 pem, B:00 p Enla Casa Comea Criala Con oy lamiln Ala Pancha. -2 vecenn la somara  Diario Manca Diic
BOOpm-BGpm  EnlaCas Gomea Ciiola Gon o familn Cuato 142 veoubn I omana 12 vo0en & 1 semana 12 vorona 0 samana 12 vecasa I somara
7.80pm - 75 pm BI0pEnNa Com Gamich Light Con o il Guiinz, Savcachads, A 12 vecun al Mo it 12 osn alnsamana 12 vecon a I somara
BoOpm-RGipm  EnlaCam Comcn Criala, Comida £ Con u famila, Con sus a Guisao, Friuras 12 vcasal mes Diario 142 wocan ol mes
700 pm - 760 pm Enla Casa Comida Criala Con u lamila Ouisnse A2 vecan al mas 12 veces & ln semana 12 voces & [0 samana
00 pm - 58 pm, 70 En o Ca, En la Unioom Caria Criota, Polo b Con oy ik, Con sus o Guias, Ala Pancha  Nunca 1-2voom a1 pamana  1:2 vocan aa somana
500 pm « 5§ 53 pm Enla Casa Comida Criola Cor au famila, Séioda}  Sancochade A2 vecas al mas 12 veces & la semana 12 veces &l mes.
50 pm - 559 pm B:00 En'a Cass Comen Criala o ou tamiln Guiso, Sancochado 12 veses o s semana D 12 vwoan ol mes
Mds e las §:00 pm Enla Casa Comida Criala Con s tamila Frbuas 12 vecus al mes Ieerdano 142 wocas ol mes.
B0 pm - .50 pm Enla Cams Camea Criala Bdlala) Gumnes idvecunn lasomana  Inierdario Manca
850 pm - 858 pn, 7:00 pEnla Casa Comida Light, Camida ChCon sus ambos Oubado, Sancochade  1:2 veces al mes. 1+ veces o la semana 12 vocen s lasemana 12 veces a la semana
Mis dolas B00pm  EnlaCass Comet Cila Edinln) Cuisnd, Ganeathads, Al 12 veeus al mag Ditr 142 woesn ol m, 1.2 vae Inluriariy
B0 pm - .58 pm EnlaCama Comeda Criala Gon ou familn 1+2 voow @ la semana 12 voces ol mos
BCOpm-Bfpm  EnlaCass Comcn Crials, ol a8 Cor 4 miln Cuisad, Sancorhady, Fr 12 vecus  la semara  ierdario 142 vvcan ol men
Mia dolos B00pm  Enla Cams Comea Lght Séaja) Sancochads, & Hama, A 12 veses al mos Dinri 12 vocan ol mes
B.00 pm - 858 pm Enla Casa Comida Criola Edlofa) Ouisado, Sancochade 12 veces @ la semana  Inlerdiario nlardario Interario
Mia dolos B0Dpm  Enla Cams Comen Criala Sétaln) Guinso, Sancochado, Fr 1-2 s ierdntia 12 voonn ol mon Iniaiaric
800 pm - 858 pm Enla Casa Cormida Light Sdiofa) Al Horma 12 vecus al mas 1-2veoes a la semana 12 vooes & la samana  Interdlano
00 pim - B 53 p- Enla Cana. Camida Criala Con wu lamila Ouinids, Al Home, Al P Nunea Diar nlardana Dinie
BfOpm-GEpm  EniaCas Gomda Criaka, ComidalL Con u famila Guisado, Sancarhadn, A 1-2 vecosa 13 somana 1.2 veoes 4 semana 12 vocas ol mes Intariar
B00pm - 53 pem, Wds dEnla Casa Canica Lighi, Polls 1 b B O, AlHome, Aln P 12 vecas  la somara  Diarin 12 voeas ala samana  Inlnniarin
10 pm - 188 pm Enla Casa Comea Crialla, Comuda ¥ Cor au tamiln, Com sus ¢ Guiado, Sovcockadn -2 vecesa I8 somara -2 veom o mos Dano 12 vezesa I somara
700pm:TEpm  EnlaCasm Camida Cilala Con s tamila Sanmehads 142 vecusal mas 1:2vo0es 4 1 Gomand  1:2vocona o samana 1.2 veoasal mas
600 pm - B:50 Enla Cans Gomn Light Gon au familn Sancochads -2 vecnsn la somana  interdario rinwdang 12 vesnn 0 |o somara
BLOpM-BGpm  EniaCas Comiea Ciala Con s tamila Gz 12 veens d lasomana  inerdario 1-2'va0et a0 samana  Intardaria
BLOpm-BEIpm  EnlaCass Canica Light Séala) Gt 42 vecun ol e Disri 142 wwons ol mes 12 vecas a1 swara
00 pm - 058 pm Enla Casa Comida Light Con su tamil 12 woces ol mes. Intnrdianc.
Mids dho lus 300 pn. Enla Casna Palla a |a bewia | 0 Pl Con su lamila 12 weras o mes A2 vmcnn al s
MOpm-78pm  EnlaCasa Comea Criola Con ou familn 12 voonn al mes Dioria
Mids d las 300 pm Enla Casa Comida Criala Con su lamila Quisade, Sancochade, Fr 12 veces @ la semana 12 woras o mes Inlerfario
Mindelan 300pm  Enla Coss Comn Light o o familn Gunat 2 vecon s emana  iterdnia s Intnrdiaris
BLOpm-BSipm  EnkaCasa En of Rostau Comida Cikala Con su famila, Con sus a Gusade, Sancochado, Fr 12 veces al mas ierdario 12 vo0os alasomana  Inlararin
Mis dolas B00p%  Enla Cand Cafnea Ciials Bdlala) Ouiads, Bwcockads 3.2 vecei al Fms 1-2vecws 4 s emana 12 wecis ol e 12 vacni i |8 dorira
Misdolo G00pm  EniaCam Comea Criala Con su tamila Gusato T2 veces 1 lasomana  inerdaria \:2voon alysomana  inisrdariy
BOOpM-BSIpm  EnlaCam Comica Cikla Cor s fimil Quiaa 2 vecasa ld semara it 12 vvcas ol s Inlafisis
Mindelas E00pm  EnlaCam Comda Light Sdola) Gumaze 12 vecaral men Diaria 12 vomnalasemana 12 veses n la somara
B0 pm - 853 pm- Enla Casa Comda Light Eddofa) Sancodhade 12 vecus al mas Ieerdianio 1-2wores alasamana 12 vecus @ la samana
BOOpm-A5ipm  EnlaCams Gomen Crils Cor bl Sanmchad Disrin terdaria 12 weomn aln somana  Ininrariy

Diarsy

et 2. () haswo en qué fp 2. . st b
Sancochada, En prapatad 1-2 vocss a 18 samana, D Con Casecnas

Inlarciaria

1.2 vucss ol mas

Sancochadn 1-2vmoen & la semana  Con Bebides Ciinicas (im 1 -2 veces ala semana 1 -2 veces & ln semana
Sancochata wiardaro Con Baids Cluicas {im Wurca Nunca
Sarcochada Fri 142 vooen ol mes. Con Bebsdlm. Citrican {im Disro Nunca
Sarcochage, Frio  1-2voossala samana  Con Inkusicras (i, anis, 1 -2 veces a1 semans, i 1-2 veces o mus
il 12 weens ala samana  Con Agras Discs [
Earcochato, Pumso  1:2 vooss ol mey Con Betidos Cincas (im Inieriara 1:2 vacan ol mox
Fillo 1:2 vocs ala samana  Con Inkssicrms (18, aris, 112 voes Al semana 1.2 vaces ol mas
Bancochat. Fri nierdang Gon Bebédms Girican (im 1 -2 veces o la semann  1-2 vacen o mos
Sancochato, Fiie, Pasac 1:2 voces &10 samana, i Con Bobidas Cibicas (im 1 -2 wees a0 semand 1 -2 vocses a8 samana
Sancoshaa rtaphana Con Bebicm Ciricas (im 1-2 vaces 8l mas Nunca
Garcochato Frio  niardara Con Gaseosas, Can AQud 1 -2 veces 312 semana 1.2 vaces al mes
Sarcax haka -2 vecen aln samana  Con Bebicn Citiicas (i brierdiara Nurca
Gancochato Frie  1<2vooseala semana  Con Bebvdas Civicas (im inlerdiarna Nunca
Sarcochata Frio Con Inkuscras i, aris, 112 veces ala serana Nunca
Enpreparacionas 12 voosn aln samana  Con Agus Interdiara 142 vuces ol mos
Earcorhat Diarin Con Bobidas Clicas (i Diarc: 1-2 woess ala samana
Sancochara. Evcabados. 1-2 vecas ol mes Con Babidms Ciricas {im Diaro. Minza
Fiilo 142 voces al mos Gon Intusicras (i, aris 11:2 veces Bl mas 1:2 vuces ol mos
Sarcochata 12 vocn aln samana  Con Bebiden Cilicas (im Disry 142 vuces ol mes
0] wiardara Con Bebscas Ciicas {im 1.2 veces almes 1:2 vaces ol mes
Sarcoc hada 1-2vuoes a la samana  Con A Inturedar
Sancochada, Frio 12 voous aln samana  Con Agus Intertiara
Sarcochada, Frie  Nunca (Fasar a a pyia. 2 Con Agas 1.2 vecos lras
Sarcoshada Fri 12 voces & la semana Inerdara
Gancochato, Frio, Pasac 1:2 vooes a0 samana  Con Inkusicnas (1n, aeis, 11 -2 vwces 10 seman
Fiilo Iriediars
Barcochata Frio Con Bebsdas Cliicas [im 1 -2 veces ala semana 1.2 vaces ol mas
Frilo Con Agan Intuediara Nurea
Barcochato Gon Agas it Ninca
Sarcoshada Con Agat Diarey Nunca
Con Inbuskras (i, s, Inlerdari 1:2 vacen ol mes
Con Babicas Cibicas (im 1 -2 voces ala sarans Nunea

Bancochada, En prapara nterdata
Sancochata Feito, En o 1-2 veoen 4 ln samana
Sancochada, En praparas |-2 vooss o mos

Con Babécms Clirican (im 1-2 veces o ks erana
Con Baksds Cilricas (im Inferdiara

12 vooen aln samana  Con Bebidm Citicas (im Infoiara
12 voous o mos Con Inkusioras (1o, aris, 1 1.2 veces al mas
riardaria Con Inbsicras (io, aris,  Inferdiaro

12 ocen ala sarmana  Con Agus Blarc

(Con Babins CIbieas (im 12 voces 0 ervann
Gon Bbidas Givicas (i Infodiar

Gon g 1.2 vaces ol e
Con Inbtkeras (i, s, o

Con Bebsdas Cilricas (Im 1 2 veces a i serana
Con Inbsicra (i, aeis 12 voces 0 serrarn
Con kg Dlarin

Bancochata Friv Inlardana Con Bebsdun Cilvicas (im lnieediarn
Sarcochado. Frie 1-2voces ala samana  Con Bebidas Cliricas {im inferdiara.

Fifl, En proparaciones 1.2 veces aln samana  Con Bebidas Clbicas (i biwdarin
Barcochado Pasade 12 vocsnalasemana  Con Irbuloras fle, avis, +1-2 vaces ol mas
Sarcochat 12 vooes ala somana  Con Bebidas Cibicas (im 1 -2 wwoes a s seran
farcochata nierdaria Gon Biebscm Citrican {im Inerdiann
Sarcoshado 1<2'va0s% a0 samana  Con Bobédas Cibkcas {im Dlar

Bancochata 1-2'vwoss & la samana  Con Bebides Cirican [im 1.2 vces & I sermans
Sarcochade nierdano Con Agas Intordiara
Bancochaa 12 weres a la samana  Con Infusicras (le, ands, « Inleediana
Sarcochada. Frio 1-2vuoes & la semana  Con Infusicras (le, anis, 12 vaces ol mas
Sancochada, Friio. 1-2vores alasamana  Con Bebidas Cliricas (im 1 -2 weoes 4 semana.
Sancochata 142 voomn aln samana  Con Inbtisren i, acs, ¢ Disro

Sancochado 1:2vo0ss ala samana  Con Bobidas Ciicas {im Dlario
Sarcothata Fi 12 vecenalisamang  Con Bebidas Clkicas (i 1 -2 woes 4 sararia
Sancochato i Con Babidas Ciiicas {im Inociara

Fifla 12 vecas A samana  Con Casecas Diaris
Sancoshad. Evcatodon 12 vooseala semana  Con Aga Lisro

Sancochads 12 vores ala samana  Con Agua Inardiaria
Sarcochata Frin e Con Bebic Citicas {im Disro

1-2 voces &l samana
12 wosaal
Wurca

142 vaces ol mes
12 vncen ol mos
Nunca

1:2 vaces ol may

142 vuces ol mes
12 ¥eces 4 samana

12 vaces o mes.

12 veces al ms
12 voces ol ms
1-2 vooes ala samana

142 wocws a8 samana
Nirca

142 vuces al mes

152 vnces ol mes
Murca

12 vucas #l e

142 vuces al mos

142 wiens &8 semana
Hirca

12 vucss al mes
Nirca

1.2 woess al e

Duano

12 wwcas al mes
Punca

Mnca

Bunca

Munca

Diarky

12 voon ol mes
Inla e

12 wncan al mes

12 vbcos a la samara.

]

1

Bun 29, ,Cushritn weces sueke 58, Cusns vocs susie 30, Susle agragar sal a1 31. 4 Cudrits cucharadita 12 4 Susie carmumi beci 12, Cuiias vecos sus 120, ué po de betida 32c. 4 Cué canided susis

T ucharadlas S [Pasar ala pgls. 32.3) Manos de 1 ez ol mes Sargrla Una Coga
2mucharsding b Ko 1 vez al mas Sangria 1-2 vamos
3 woraradias i [Pasar ala pgta. 32.3) Mds de | vz a & seman; Carvaza, Otres 56 wasos 0. Wds da 6 vand
Virguna 5 (Pwar a a pgla. 32.8) 12 vecan ol mes. o 34 vancn 0
Nirguna &l [Pasar a/la pgta. 322) 1-2 veoos al mes Psco, Ving, Sangria, Cor 34 vasos
uchuracila & [Pasara o s, 58] 1:2 vecs ol mes. Vina, Carveza 34 vascn
Nirguna & [Paar aln pgtn. 32.) 1:2 veas ol mes Paen, Vina, Sangria, Con 1-2 vasas
2 acharadins 5 [Pasar ala pola. 323) Manos do | vezalmes  Carvazs 142 vasen ]
2 mchanndins b Ho Monos de 1wezaimes N Una Goga »
2 cucraradias. 5 [Pasar ala pgla. 32.3] Monos da 1 vez el mes  Vina, Otrcs 56 vasos 6.
2acharsding b b Manas do 1 vzl mes N Une Copa 1
foucharadia i [Pasar ala pgtn. 32.2) Mds de | vez & 0 semani Oros. 34 vasoa
tuchiradin b b Mo do 1 vz ol mes Sargela Una Coa »
Ninguna, ‘cucharaciin &l (Pasar a la pgla. 323) 1 vez ol mes. 1:2 veces & Ving LUna Caga .
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Nieguna 5i(Pasarala pgl, 323) vz 0l semana  Ving, Corvezs 5.6 vasos o, Wida do 6 v
2 mcrarsding b ha Wanos de 1 vaz sl mes  Corms. 12 vass
euharadia BI [Pasar ala pgla. 323) Monos do | vezal mes  Cires 34 vases b
Hirguna 8 Pasar a1 pgta. 328) 1:2 vecas ol mes. P 1-2 vamas
2 norandins 5 (Pasar ala pola. 323) Monos do 1 vezalmes  Caros Una Goga. t
Touchiraidl 51 [Pasar a1a pgla, 32.8] 1 vaz ol mas ina, Garvesa 4 vawn =
1 ucrandin & [Pasar o pgla. 32.3) 1:2 vecas ol mes. P, Coven, Otros B0 vasos 0. kida de 6 v
Nirguna b e Manos do 1 ez almes N Una Coga
1 acarsding bha ‘ina Una Coga »
Nieguna 54 (Pusar 10 pgla, 32.8) Mancs do 1 vez sl mes  Paco 12 vasen
2acharsdiny i [Pasar a ln pgta. 32.0) Manos do 1 vez sl mes  Paco, Vino, Corveza, OinLina Coga, -0 vasos 0. k-
1 wcrarsding ke vina 56 vason 0. Wida o 6 v
Hirguna i [Pusar a o pgla. 52.0) 1:2 veces ol mes. Paca Wino Line Coga
Hirguna &1 |Pasar a o pola. 32 5] Manos do 1 vezalmes  Caros. B8 vason 0. ki do 6 v
Wieguna 80 (Pasar ula pola, 320) 1 vaz 0l man o 56 vason 0. Wida o 6 v
Tucharadin bha N 112 vason !
achiradin b e O 13 vawen I
3 cucrarsdins b e ina Una Coga
e bk N Una Coga ¢
2mcharsdiay i [Pasar aa pgla. 32.9) 1vaz a s emana O 34 vanon »
Nirguna &1 (Pasar a o pola. 32.5) Manos do 1 vez al mes o, Cira 56 vason 0. Wik o 6 v
Tucharadte L) Pacn, Vina, Oiros. 34 vanon
2 oucrarsdins i [Pasar @ 1a pgla. 32.8) 1 vez al mas [0 34 vason
Heuchiradin b He Manos do 1 vazaimes N Line Coca
Hirguna &l [Pasar a la pgta. 32.2) 1:2 vwcas ol mes. S 34 vasos 1
2 eucharnd i, 3 cuehwnEi (Pasar o ln pola, 32.8] Manos do 1 vaz sl mes  Vina, Clica 34 vasen 4
2 weharadinn (] W Una Coga
2 schareding bha Manasde 1 vezaimes N Una Cogn '
2 cucrarsdinn 50 (Pmsar o a pgta, 325) 1:2 vcon ol mes Carvazn, Otren 56 vanon 0. Widn d 6 vt
bha n Una Coca
L) W¥ino, Ctrea Lina Coga
&l Pasar ala pgta. 32.3) 1:2 vecos al mes Carvaza, Gtros Una Coga
bk 1az ul mas Bargria. Oros 34 vasen
(L] N Una Caga 3
& (Pasarala pgla. 23] fvaz nlasemana  Pisco Voo, Corveza 56 vasca o Mia da 8 v
b He Manos do 1 vazalmea Mo 34 vinod
bk vz al mas Vina 142 vasen '
5 [Pasar aln pgln. 32.8] 1 vaz 0 b nemana ina, Garveza 12 vown i
1 mcharsdias bk N Una Coga ¢
Nieguna 5 [Pasar  la pgla, 32.8) 1:2 vecan ol mes. Carvarn 34 wascn »
2 mcharadias & [Pasar ala pgla. 32.3) 1 vez ala semana Cavem 14 vaso 0. Mda do 6 vant
R 51 (Pasar ala pyla. 323) 1.2 vecs ol mes Pisca, Vina, Sangeia, Con 5.6 vases o, Wi de 6 va:
2mcraradins (L] Wina Una Coga
2 cucharadias, 3 cuchara S Pasar a1a pgls. 32.3) Manos do 1 vz sl mes  Ving, Carveza 5.6 vascs 0. s da 6 v
Trucharacte L) L Lina Coga )
aucharadia bl N Una Coca.
Auhindla 5 (Pasir i e, 328] 1.2 vein ol s Carvara, N 56 v 0. Wik e B v
2 ncandins & (Pasar ala pgta. 322) 112 veons al mes. Covem 1 vasos 0. Midn o 6 v
2 ucharadinn 5 [Pasarala pole. 323) 1vezalsemana  Coveza 56 vascn 0. Wik e 6 v
auhradiy bk o 12 vamen
Yeucharadia 5 [Pasar ala pgla. 323) 1.2 vocas ol mes Cavazm 5.6 vascs 0. s da § vt
i (Pasar als pgle. 32.8) 12 veces ol mes. Pacn, Corvazn, Otron 56 wanon o, ks de § v
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ACTVIDADES FISICAS )
TCaminar” - Fiense an el t Sentado durant= los dias

1. Duramta los aitimos 7 d ACTVIDAMDES FisSicas 1

dias por semana 5. Durante los diimos 7 d
+ En caso de no realizar n 2. Habitealmeante, : Cudant 3. Durante los aitimos 7 d 4. Habitealmeante, 2 Cudnt 6. Habitwalmeante. ; Cudant 7. Duranta los Oltimeos 7 d
s 20 = 1 = 10 5 horas
Z 2200 hvoras vy 30 minwbos T dias 2200 hvoras yw 30 minwbos T dias 4 horas w 20 mimn B horas w 40 mimn
1 2 dias por semana 2 horas por dia 2 dias por samana 2 horas por dia 5 dias por semana 1 howra por dia 120 mirnutos por dia
5 dias 1 hora 5 dias 10 minuios 7T dias 1 hora 4 horas
= Uina Treas Tras Cuatro Cuatro Sieta
o o o o T dias 2 horas B horas
4 1 hora o o = 2 horas 1
3 Dias 2 horas por dia 3 dias por semana 2 horas diarias Emn 2 dias Em 3 dias Em 3 horas
Mo hice ejercicio intensco MNo lo realice 2 1hora T 1haora 2horas
1 [+] [+] [+] [+ T 1 hora por dia 3 horas amn un dia
3 dias 2 horas 3 dias 2 haoras 3 dias 1 hora 5 horas
2 1 3D 2 -1 T ao 4 3
Minguna Casi nunca Minguna Minguna 7 7 10 minuios por 7 dias Minguna
- - - - 2 dias por samana A0 hora por dia 4 horas por dia
' 2 2 horas 1 1 Mo lo hago seguido . 5 a B horas
2 45 minutos a 1 hora por d 2 1 hara T 1 hora v 30 minutos por € 3 a 4 horas
MNop -—- 3 30mdbnutos 5 20min GBhrs
5 1h 5 x1 1 =T T=3 1=3 = Ea
Driario 2 horas diario 5 2 horas diaria 5 dias “4 horas tal vaz mas 5 horas tal vaz mas
- - 2 2-Z20 mim Todos los dias 30 rmin B horas por 480 minwlos
1 [+] [+] [+] [+] T 3 ]
B Hora y rmesdia Todos los dias Meadia hora Todos los dias Madia haora cinco horas
Minguna actividad intensa NMinguna actividad intensa 1 dia por samana 1 hora por dia 2 dias por sermana A0 rminutos por dia 5 horas par dia
4 3 horas - 3 4 horas amn wun dia
‘- - - - - - L]
1 2 L=le] - 20 L] 20 Ak
1 1:30 hvora o [+] 4 15 minutos. ]
[ 2 2 horas por dim 3 dims por s-armeanas 2 horas por dim 5 dias por sermanas 15 rminutos por dia 4 horas por dia
1 [+ 2 L] 2 L] 20 L]
5 clims paor s rmen e 2 horas por dims G di|ms P s rm e 1-2 horms por dia T odims por sormama 10=12 hvoras por ol 2-4 horms por o s
- - - - A dias 30 minulos por die ¥ horms por dim
(=== ] (=] [+] 5 30 min. O s Casi todo el dis
0O dims ‘O horms Ormén O dims O horas O min T odims 4 horms 240min ¥ howms
Mo hago activadas fiskica = 1 = = 2 B horas
1 1 2 A ] -1 - 5
o o o o A4 2 horas por dim - 30 min p 4 horas paor diilm
2 2 3 ] ] 3 5
3 3 2 3 ] 2 2
3m 8 2 o 1k w 30 min 3 1h T 10 rmibm @ 20 rmidn S5h o 4h
4 dias por semana y as o 1 hora paor dies A4 disys por sanmeane 1 hora por die O disys por sammeanea 0O horas por dia De 11 & 13 horas
2 1-80 4 1-&0 T 2-120 F=a00
Mo Mo Mo Mo T 1Hora por dia B horas
15 dias 2 horas x dia 3 wvacas 1 hora y meadia 5 dias 120 rmuin 4 horas
1 1 O 3% i 5 Madia hor- 20 mbinwtoes al 6 horas por 2 dias
[+ [+ L] = s =4 3
T 2 haoras T 1S minuios T A0 &a 15 minutos 10 hvoras
-1 1 5 40 minuicos 4 horas
Todos los dias 2 howas por dia 4 horas al dia
1 (] (] o o 5 30 minutos T dias
2 3 weces por sermana 2 Madia hara por dia 4 dias por semana Madia hara Mas de 3 horas
5 dias 30 minuios 5 dias 30 minuios Todos los dias 15 minuicos B horas
2 dias 2 horas 1 dia 1 hora B dias 1 hoera 2 horas
Mo o Mo 1 hora 7 2 haoras 1 haora
MNinguon dia MNingun dia NMinguna MNingurno <+ dias 15 Mminutos ¥ o 8 horas
15 vaceas a la samamna 1:-30 Fwdia 5 dias por seam 1-30 ¥ dias por semana 1 hora por dia ¥ horas por dia
1 2 1 haora T Z horas T 30 minutos 5 horas
[+] [+] [+] [+ [+ 2 10 horas por dia
1 5 2 -1 = a 1 “
[t =1 [ t=1 [ t=1 [ t=1 T dias 1 haora B horas
(] o 2-3 1 hora 5 30 minutos 1-2
1 =z =z 3 1. 30m B 4 220m B 4680m
1 O o-o0 O o-o0 T 60 minutos por dia 6 horas por dia
17 wacas Driario por 3 horas Toda la samana 2 horas diarias Toda la samana camino a 3 horas 2 horas
o o 4 1 hora por dia B 1w 30 S horas
1 5 dias 2 horas 5 dias 2 horas B dias 30 rminutos 5 horas por S5 dias
1 =3 = 32 = = = =
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Ao Margiary Rodas 81 Svecesal da Doy T00am-T80am  EnloCaa Solofa) AveeaQurun Soya 12 vose al mos i {Pasor s lapyta 7] Qumo yio Polo. Paka o ocetna 1 F Infusianes Do 100pm-148gm  Enel Resturantn Comic Criola, Comida L Gon aus comgafiaroa de 4 veoen a ' semana
Moo P vl Muwaialsonws 0am-0%am  EalCasa Con ik i 6 120ssd s Ta) - Cuss i Pl o 1 Hada Hata Rl Do W0pm-1Spm  EnlaCa Conida iola Con ol 58 et 4 amana
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7:00 pm - 7:59 pm, 8:00 pEn la Casa Comida Light Sdlola) Interdiaro 1-2veces alasemana  Interdiario Sancochado 12 vaces al mes. Nunca Ninguna i (Pasar ala pgta. 32.8) 1:2 veces al mes N 1:2 vasos, 34 vasos.

7.00 pm - 7.59 pm Enla Casa Comida Light Con su familia Interdaro 1:2 veces al mes. Interdiaro Sancochado, Frito, En pre 1-2 veces a la semana  Con Infusiones (te, anls, | Interdiario 1-2 veces al mes. Nunca 2 cucheradiias S (Pasar a la pgta. 32.8) Menos de 1 vez i mes  Pisco, Cerveza 12 vasos !

Més de las 9.00 pm Enla Casa. Comida Light Sélofa) 12 L 1 Intordiario Frito 1 Interdiario Tcucharadita Si (Pasar a la pgta. 32.8) 1:2 veces al mes Cerveza, Otros 34 vasos

8:00 pm - 8:59 pm EnlaCasa Comida Criolla Con su familia Intordiario 1-2veces ala semana  Interdiario Frito 1 12 1:2 voces al mes. Nunca ‘cucharadita. Si (Pasar a la pgta, 32.0) Menos de 1 vez ol mes  Sangria, Cerveza 34 vasos

7:00 pm - 7:69 pm Enla Casa Comida Criolla Con su famila Interdario 1-2veces ala semana  Interdiario Sancochado, Frito, En pre 1-2 veces al mes Con Babidas Citricas (m Nunca Nunca Interdano Ninguna Si (Pasar a la pgta. 32.3) 12 veces al mes, 1 vez a Vino, Sangria, Cerveza, € 3-4 vasos

800 pm- 859 pm Enla Casa Comida Criolla, Comida L Con su famila Interdano 12veces alasemana  Diario Sancochado, Frio 1-2veces alasemana  Con Infusiones (le, anls, 11:2 veoss al mes 12 veces al mes Dario 2 cucharadias b.No N Una Copa

T7:00 pm - 7:59 pm Enla Casa Comida Criolls Con su familis Intordiario Interdiario Interdiario Sancochado Con Infusiones (te, anis, | Interdiario 1:2 veces ol mes Diario 2 cucharaditas b.No N Una Copa t

800 pm - 859 pm Enla Casa Comida Criolla Con su familia Infordiario 1:2 veces al mes. 12 vocos @ la somana  Sancochado (o, anis, 1 Intordiario Diario ‘cucharadita. i (Pasar ala pgta. 32.8) 1:2 veces al mes Vino, Sangria, Cerveza, 56 vasos o. Mas de 6 var!

7:00 pm - 7:69 pm EnlaCasa Comida Light Sdlofa) 1-2veces alasemana  1-2 veces al mes Diario Sancochado Nunca Dario Ninguna b.No N Una Copa

£:00 pm - 8:59 pm Enla Casa Comida L Interdano Interdiano Interdiario Sancochado, Frito Con Bebidas Cllricas (Im Interdaro Interdiario Interdano [ pyta. 322) 1 Pisco, Vino, Sangria, Cen 5-6 vasos . Mds de 6 var|

T7:00 pm - 7:69 pm, Enel Diario 1:2 veces al mes Interdiario Sancochado Nunca Nunca 2 cucharaditas b.No Menos de 1 vez i mes  Vino Una Copa

8:00 pm - 8:50 pm En ol Restaurante Comida Crialla, Pollo a la Séio(a) 1:2 voces  la semana  Nunca 12 voces al mes. Sancochado, Frio 1:2 veces ol mes Con Gasaosas. 1:2 veces al mes. 1:2 voces al mes. Diaro i pota. 320) 1 Pisco, Cerveza, Otros 56 vasos 0. Més de 6 var

8:00 pm - 8:59 pm EnlaCasa Comida Light Con su famila 12 L 12 2 Sancochado Con Infusiones (e, anis, ! Interdiario 1-2veces alasemana 12 veces alasemana  Ninguna b No Manos do 1 vez almes  Cerveza 56 vasos 0. Més de 6 var|

8:00 pm - 8:59 pm, Més d En la Casa, En el Restau Comida Criolla, Pollo & la Con su familia, Sélo(a)  Guisado, Frituras, Al Horr 1-2 veces af mes Diario 12 veces al mes. 1:2 veces a la semana  Frito 1-2veces a lasemana  Con Agua Nunca, 1-2 veces al mes 12 veces a la semana  Nunca 3 cucharaditas i (Pasar ala pgla. 32.8), Menos de | vez almes  Vino, Cerveza 56 vasos 6. Més de 6 van

£00pm - 859 pm Enla Cosa Comida Criolla Con su familia Guisado, Sancochado 12 Sancochado, Frio 1 Nunca Toucharadita i (Pasar & la pgta, 32.8) 1 vez al mes Cerveza 546 vasos o, Mis de 6 var

7:00 pm - 7:60 pm, Guisado, Sancochado, Fr Nunca Interdiario 1-2veces alasemana  1:2 veces & la semana  Sancochado, Frito 2 12 { 1:2 voces al mes. { pgta. 32.0) 1:2 veces al mes Corveza 56 vason 0. Més de 6 var

Mas de las 900 pm Enla Casa Comida Criolla Con su famila Guisado, Al Homo 12 veces ol mes. Interdaro 12veces alasemana  1:2 veces @ la semana  Sancochado, Frilo 1:2 vecer samana  Con Infusiones (e, anis, 11-2 veces  la semana  1:2 veces al mes. Daro 3 cucharaditas. i (Pasar a la pgta. 32.0) Menos de 1 vez sl mes  Pisco, Cervaza 56 vasos 0. Mas do 6 var!

8:00 pm - 8:50 pm Enla Casa Comida Criolla Con su familia Guisado. 12 veces &l mes. 12 L 1 7 [ Sancochado 12 [ 12 Nunca Nunca Ninguna b.No Vino Una Copa

800 pm - 8:69 pm Enla Cosa Comida Criolla, Comida V Con su familla Guisado, Sancochado, Al 1:2 veces somana  Interdaro Intordiarno Sancochado 1-2veces & la semana  Con Infusiones (e, anis, | Interdiario 12 veces al mes. Intordaro 2 cucharaditas b.No Vino Una Copa

800 pm - 8:50 pm, Més d E: Enel Comida L L Guisado, Sancochado, Fr 1.2 veces al mes Interdiario Intordiaro Sancochado, Frito 12 12 U] 12 voces al mes. Inferdaro 3 oucharaditas Si (Pasar o la pgta. 32.0) 1 vez al mes Vino, Sangria 34 vason |

Mis de las 900 pm Enla Casa Comida Crialla, Comida C Con su famila, Con sus a Guisado. Friturs. Interdiario 1:2 veces a la semana  Sancochado, Frito 2 12 12 12 L] { Ppgta. 32.8) 1:2 veces al mes Pisco, Vino 56 vasos 0. Mds de 6 var.

T.00 pm - 7:69 pm Enla Casa Comida Criolla Con su tamila Guisado 1:2 voces & la semana. 1:2 veces a la semana  Sancochado, Frito 1:2 veces ol mes Con Infusiones (le, anis, 11:2 veces al mes Nunca ( pgta. 32.8) 1:2 veces al mes Corvezs 56 vasos 0. Més de 6 van

T7.00pm - 7:50 pm Enla Casa Comida Criolla Con su familla Guisado Intordaro Intordiario Frito 12 I Nunca Intordaro. 2 cucharadiias b.No N Una Copa ‘

800 pm - 8:60 pm Enla Cosa Sancochado, Interdiaro Intordiario Sancochado, Frito 12 s 12 veces al mes. Nunca 3 cucharadiias b.No Manos de 1 vez sl mes  Vino Una Copa

8:00 pm - 8:50 pm En la Casa Comida Criolla Con su familia Guisado, Fritums 1:2 veces & la semana. Interdiaro Frito 1:2 vaces of mes Con Agua 1:2 veces al mes 12 veces al mes. Nunca 3 cucharnditas. b No N 142 vasos.

7.00 pm - 7:59 pm Enla Casa Comida Light Con su familia Guisado, Al Homo, Al P 1.2 [ ni2 L 3 Frio Diario Con Babidas Cltricas (Wm Interciario 12 veces ol mes. Nunca 2 cucharaditas, 3 cuchara I (Pasar & la pgta. 32.0) Menos de 1 vez ol mes  Vino, Otros 56 vason 0. Mis de 6 v

T.00pm - 7:50 pm Enla Casa Comida Criolla Con su farnilia Gursado 12 veces ol mes. Intordaro 1:2 veces ol mes. 1:2 vecos ol mes. Frito 1:2 veces ol mos Con Gaseosas. 1:2 veces ol mes 1:2 voces ol mes. 1:2 voces al mes 2 cucharaditas 81 (Pasar ala pgla. 32.0) 1 vez al mes Otros 12 vasos g

8:00 pm - 8:50 pm. Enla Casa Comida Vegetariana Con su familia Guisado, Sancochado, Al Nunca Nunca 1:2 veces al mes. Nunca En preparaciones Diario Con Batsdas Citricas (Wm Interchario. 12 veces al mes. Dano ‘cucharadita. Si (Pasar n la pyta. 32.0) 1 vez ol mes. Cerveza 142 vason

7:00 pm - 7:60 pm Enla Cosa Comida Light Sdlo(a) Sancochado 1:2 veces ol mes. Interdario 1:2veces a la semana  Diario Sancochado 12vecen a lasemana  Con Agua 12 veces ala somana  Nunca Nunca Ninguna b No 1 vez al mes. Corveza 34 vasos

800 pm - 8:50 pm En la Casa Comida Crialla, Pollo a la Con su famila Guisado, Sancochado, Fr 12 veces ol mes 1:2 voces & la semana 12 veces al mes 1:2 vocos al mes. Sancochado 2 12 [ Nunca Nunca 3 cucharadias S (Pasar 1o pta, 32.0) 1 vez al mes, | voz & la w Pisco, Cerveza, Otros  1-2 vasos.

Més de las 9.00 pm EnlaCasa Comida Vegetariana Con su famile Gunado Nunca Intordario Nunca Intordiaro Frito 12 veces o mes. Con Infusiones (e, anis, | Do 12 veces ol mes. Intordario 2 cucharadiiay bNo Manos do | vez sl mes  Vino Una Copa.

T:00 pm - 7:69 pm EnlaCasa Comida Criolla Con su familia Sancochado 2 [ 12 L Diario Sancochado 2 s , anls, 1 1:2 vocos al mes. Durio cucharadita. b No N Una Copa

800 pm - 8:69 pm Enla Casa Comida Criolla Con su familla Guisado 12 veces ol mes. Interdario 1:2veces a lasemana  1:2 veces # la somana  Frito 1 I , ony, 112 12 Nunca 2 cucharaditas §i (Pasar a la pgta, 32.0) Menos de 1 vez sl mes  Vino Una Copa '

8:00 pm - 8:59 pm, Més d Es Enla \ Sancochado, Fr 1.2 12 L 1:2 vecos & la somana  Sancochado, Frito 12 vace! somana  Con Agua 1:2 veces al mes 12 voces a la somana  Diario 2 oucharaditas. S1 (Pasar & la pgta. 32.8) 1:2 veces al mes Pisco, Vino, Sangria 112 vasos. '

Mis de las 9.00 pm En la Casa, En los Quios Pollo a la brasa y / 0 Puzzi Séioa) Frituras. 1-2veces a lo somana  Interdario 1:2 veces ol mes. Frito Nunca (Pasar ala pgta. 28) Nunca 12 veces &l somana  Inferdario Tcucharadita. S (Pusar a 1a pgla, 32.0) 12 veces al mes Piaco, Otros 66 vasos 0. Més do 6 vin(

8:00 pm - 8:50 pm EnlaCosa Comida Criolla Con su farnilia Sancochado 12 vecer somana  inferdario Interdiario ‘Sancochado 12 1:2 veces al mes. Do Més de 3 cucharaditas b No Otros Una Copa. (

Mésdelas900pm  Enla Casn Comida Light Con su famila Guisado 1:2vecona la semana  Diario Intordiario Sancochado 1 Durio Ninguna i (Pasar a la pgta, 32.0) Manos do 1 vez sl mes  Vino 12 vasos

800 pm - 8:59 pm Enla Casa Comida Chatarra Sdlola) Sancochado 1:2 veces ol mes. Intordario 1:2 vocos & la somana  Frito 1 1 12 veces al mes. 1:2veces a la semana 2 cucharaditas b No N Una Copa

800 pm - 8:59 pm Enla Casa, Enel Comida C Con Guisado 12 veces ol mes. Interdario 12veces o lasemana  1:2 veces & la semana  Sancochado, Frito 2 12 U 12 Ll Duro Tcucharadita 8 (Pasar a la pgta. 32.0) 1-2 veces al mes Corveza 546 vaso 0. Mas do 6 v

Més de las 9.00 pm En la Casa Comida Criolla, Comida C Con su familla Guisado 1:2 veces ol mes. 1:2 vecos & la somana  Sancochado, En preparac 1:2 veces & la semans  Con Agua Intercsario 1:2 veces al mes. 1:2 veces al mes. Ninguna b No Manos do | vez almes N Una Copa '

8:00 pm - 8:50 pm- En la Universidad Comida Light Sdlo(a) Guisado 1 " I Sancochado 1 12 12 voces al mes. Nunca Ninguna i (Pasar ala pgta. 32.0) 1 vez al mes Otros 1.2 vasos.

800 pm - 859 pm Enla Cosa Comida Criolla Con su familia Guisado 1:2 veces al mes. 12 veces a la somana  Frito 1-2veces a lasemana  Con Gaseosas Interdano 12 voces & la somana  Nunca 2 cucharaditas. Si (Pasar o la pgta. 32.8) 1 vez 2 la semana Corveza 56 vasos 0. Més do 6 vin|

Mas de las 9.00 pm Enla Casa Comida Chatarra Sdlofa) Guisado, Al Homo 1-2veces a la semana  nlerdario 12 veoes al mes. 12 veces a la semana  Sancochado, Frito 1 12 1 ( pyta. 320) 1 Cervaza, Otros 546 vasos 0. Mds do 6 van

Més de las 9:00 pm Enla Casa Comida Criolla Con su familia Guisado, Sancochado  Interdiario Diario 12 vecos a la somana  Escalfados Con Bebidas Citricas (km Interdiaro 12 veces al mes. Interdaro 2 cucharaditas S (Pasar a la pgla. 32.8) 12 veces al mes. Otros 56 vason 0. Més de 6 var(

800 pm - 850 pm Enla Casa Comida Criolla Con su familia Guisado, Al Homo, Ala P 1:2 veces al mes Intordiario Interdiario Sancochado, Frito Con Bebidas Citricas (lm 1 -2 voces & la semana  1:2 veces ol mes. Diario cucharadita b.No N Una Copa

8:00 pm - 8:59 pm EnlaCasa Comida Criolla Sdlofa) AHomo, Al Plancha  1:2 vecer somana  Interdario Intordiario Sancochado Con Agua Intorcano 12 veces al mes. Dano 2 cucharaditas. b.No Manos do 1vezalmes N Una Copa

Més de las 9.00 pm EnlaCasa Comida Light Sdlola) Guisado 12 veces & mes 1-2 veces a la semana. Diaro Frito Con Infusiones (e, anis,  Interdiario 12 veces al mes. Dario 2 cucharadiias 81 (Pasar ala pgla. 32.) Menos de 1 vez sl mes  Pisco, Vino Une Copa. 1

500 pm - 5:50 pm Enla Casa, Enla Sancochado 12 [ Interdaro Diario Sancochade Con Agua Interciario, Diarlo Nunca 1.2 veces al mes Ninguna bNo Otros 34 vasos

800 pm - 8:50 pm Enla Cosa Comida Criolla Sdlofa) Guisado, Sancochado, Ft 1:2 veces Infordario 1:2 vecos & la semana  Sancochado, Frito, Escall 1 1 Diaro 3 cucharaditas. b.No N 34 vasos t

6:00 pm - 6:59 pm, 7:00 pEn la Casa, En la Univers Comida Criolla, Comida L Con su familia, Con sus @ Guisado, Sancochado, Fr 1-2 vecet Interdiaro 12 vecos a la semana  Sancochado, Frito, En pry 12 L 1 12 ‘cucharadita, . 32.0) 1vez al mes. Pisco, Vino, Otros Una Copa. 1

8:00 pm - 8:59 pm. Enla Casa Comida Criolla, Comsda L Con su familia Guisado, Sancochado, Al 1-2 vece! Dario 12 veces a la semana  Sancochado, Frito, Pasac 1-2 veces a la semana  Con Bebidas Citricas (im Do Nunca Interdaro 2 cucharadiias Si (Pasar a la pgta. 32.8) 1 vez al mes. Pisco, Vino, Carveza 56 vasos . Mds de 6 var

8:00 pm - 8:59 pm En la Casa Comida Criolla Con su familia Guisado, Sancochado, Al 12 veces Interdiario 1-2veces alasemana  1:2 veces a la semana  Sancochado, Frito 1 1 12 veces al mes 1:2 veces al mes Ninguna b.No Pisco Una Copa

8:00 pm - 8:59 pm Enla Casa Comida Criolla Sdiola) Guisado 12 vece! 1:2 voces a la semana  Interdiario Interdiario * 1:2 vaces ol mes Diario Ninguna b No N Una Copa

800 pm - 8:59 pm, E , Con sus @ Guisado, Sancochado, Fr 1-2 veces a la semana  Interdiaro 1-2 veces al mes. Infordiano Sancochado, Frito 2 12 a 2 Daro Ninguna Si (Pasar a la pgta. 32.2) 1:2 veoss al mes Pisco, Vino, Corveza 34 vasos (

8:00 pm - 8:59 pm, Més d En la Casa Comida Criolla, Comida L Con su familia Guisado, Frituras, Al Horr 1-2 veces & la semana  inferdario 12 veces al mes Interdianio Sancochado 1-2veces alasemana  Con Infusiones (1e, anis, 1 1-2 veces al mes. 12 veces al mes. 12 veces al mes Ninguna S (Pasar ala pyta. 32.8) Menos de 1 vez al mes  Pisco 34 vasos

6:00 pm - 6:59 pm En la Casa Comida Criolla Con sus amigos Sancochado Interdiario 12 12 s 2 [ ‘Sancochedo Interdanio anis, 11 1 1 (F pota. 32.8) Mds de | 12 vasos

Mis de las 9:00 pm Enla Casa Pollo a la brasa y / o Pizz) Sélofa) Frituras, Al Homo. Interdiario Interdiario 1:2 veces al mes. Intordiario Sancochado, Frito, Pasac 1:2 veces a la semana  Con Gaseosas. Nunca Intordiario Intordiario i F pgta. 32.0) Mds de 1 ), Otros. 56 vasos o. Més do 6 vant

800 pm - 8:59 pm Enla Casa Comida Criolla Con su familia Sancochado 12 vaces ol mes. Diario 12 veces al mes. 1-2veces a la semana  Frito 12 veces alasemana  Con Infusiones (1w, anis, 112 veces al mes. 1:2 voces al mes. Nunca Tcucharadita b No Pisco, Cerveza 34 vasos

Més de las 900 pm EnlaCasa Polloala Fritwras 2 L Interdiaro 1-2vecesalasemana 1-2veces a lasemana  Sancochado, Frito 1-2veces alasemana  Con Infusiones (18, anis, 1 1-2 veces al mes 1-2 veces al mes. Interdiano. 3 cucharadias S (Pasar ala pyta. 32.8) 1-2 veces al mes Cerveza 56 vasos o. Més de 6 var

Més de las 9.00 pm EnlaCasa Comida Chatarra Sdioja) Frituras, Al Homo 12 veces ol mes. Interdiario 12 veces al mes. Interdiano Frito 1 Diario Nunca F 320)1 Pisco, Cerveza 34 vasos '

8:00 pm - 8:59 pm, e Guisado, Al Horno, A la P 12 veces al mes Diario 1:2 veces al mes. Intordiario Sancochado 1 12 voces al mes. Nunca 2 cucharaditas. Si (Pasar a la pgta. 32.0) 1 vez al mes. Vino, Sangria Una Copa.

800 pm - 859 pm Enla Casa Comida Criolla Con su famila Guisado 1:2 vaces somana  Inferdiario 1:2 veces al mes. 1:2 vaces al mes Sancochado 1:2 vecas al mes. Con Aga Dario Nunca Nunca Tcucharadita Si (Pasar a la pgta. 32.3) 1 vez a @ semana Otros: 56 vasos 0. Mas do 6 var

8:00 pm - &:59 pm Enla Casa Comida Criolla, Comida L Con su familia Guisado, Sancochado, Al 1-2 veces semana  Diaro Interdario Interdiaro Sancochado 1:2 veca! semana  Con Infusiones (e, anis, ( Interdiaro Nunca Interdano 3 cucharaditas Si (Pasar ala pgta. 32.3) 1-2 veces al mes. Vino, Sangria, Cerveza, €56 vasos . Mds de 6 var.
igos, Sélo(s) Frituras, Al Homo, Al Pi Interdiario Diario 12veces alasemana 12 veces 8 lasemana  Pasado Nunca (Pasar ala pgta. 2 Con Agua Nunca Nunca Nunca L pota. 328) 12 |l Pisco, Vino, Sangria, Cen 56 vasos e. Mds de 6 var

8:00 pm - 8:50 pm lo(a) Guisado 12 veces 8 la somana  interdiario Nunca 1:2 vaces al mes Sancochado 12 X i 1 Interdiario Nunca 3 cucharaditas. Si (Pasar a la pgta. 32.0) Menos de 1 vez sl mes  Otros. 34 vasos t

Mas de las 9:00 pm EnlaCasa Comida Criolla, Comida C Séio(a) Guisado, Frituras 1-2veces 3 lasemana  Inferdiario 1:2 veoes al mes. 1-2vaces alasemana  Sancochado, Frito 1 1 12 Nunca Acucharadita Si (Pasar a 1a pgta. 32.2) 1 vez al mes. Pisco, Vino 56 vasos 0. Mas do 6 var,
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B00pm-850pm  Enla Casa Comida Cricla Con su famila AlHomo 12vecesalasemana  1-2vecesalasemana 12 veoas a a semana  inferdiaro Sancochado 12 ve0as a s samana
B00pm-B56pm  EnlaCasa Camida Cala Sdlo(a) Sancochado, Ale Planchi 1-2 veces al mes Diario 1:2 veoss &l mes Diario Sancochado, Frio, En pre 1:2 vecas a & semana
7.00pm 7.9 pm Enla Casa, En la Univers Comida Criala Con s familia Sencochado, Al Homo 1.2 veces & b semana  [nterdiarlo 12 vocos 0 1o somana  Inlerdario Sancochado, Frito 12 vecos & 6 somana
Misdolas900pm  Enel Restaurante Comida Light Con w familia Friums Intordiaro Diario 12 vocon a la somana 12 veces a a somana  Pasado 12 vocas ol mos
B00pm-E50pm  EnlaCasa Comida Light Con su familia Sancochado 12 veoes a lasemana 12 veoss a lasemana 12 veoes a lasemana  Inlardaro Sancochado 112 vo0ss 816 semana
&00pm-850pm  Enla Case Comida Criol, Comia V Con su famils CGuisado, Al Homo ~ 1:2 veces al mes Interdario 142 vecas ol mes Diarig Sancochado Inerdiary
Msdoles 900pm  Enla Caso Comida Crolla Con su famila, 8élofe)  Guisado, Sancochado, Fr 1:2 veces al mes 12veces d lasomana 12 vocos & la somana 112 veces # lasomana  Fiilo Intordiario
Msdolas 900pm  Enla Casn Comida Criola, Comida L 53o(a) Guisado, Sancochado, A 1:2 veces al mes Interdiano 12vocon a la somana  nlardiaro Swncochado 12 vacas a a somana
Masdolas900pm  Enla Casa Comida Crola, Comda \ Con su famila, Solofa)  Guisado, AlHomo 12 veces a lasemana  12veces alasemana 12 vecas alasamana 12 veces a lasemana  Frlo 12 vecas & I samana
800pm-B50pm  EnlaCasa Comida Light Con su famils Guisado 1:2 voces a la semana  Interdiano 112 veces ol mes Inlerdaro Filto Interdiaro

800 pm + 8.5 pm, Més dEn ls Casa Comida Crlla Con s familia Guisado, Frituras 112 vocon al mes Intorciario, Diario Nunca Infordaro Sancochedo, Frio 12 vecas o 10 somana
T00pm-T60pm  Enla Casa Comida Criola Con s familia Gulsado Intordaro 12veoesa lasemana  Nunca Intordiario Pasado 112 vocos o n somana
B00pm-85pm  Enla Case Comida Criola Con s famila AlHomo 1:2 vocas ol mos Dirio 1:2 vocan o somana  Dlaro Sancochado, En preparac 12 veces & a semana
&00pm-850pm  Enla Casa Comida Cricla Con u famils Cuisado 112 veous ol mos Inlordaro 112 vocos ol Moy 12 voces 8 lasemana  Filo Inerdas

.00 pim « 7.50 pm En ol Rostaurante Comida Light Con sus compaforos do ( Frituras, Al Homo 12vocon a lavomana 12 vecon o lasomana 12 vocos  [n semana  Infordiario Sancochedo, Frio 12 voces of mos
Mosdolas 900pm  EnlaCosa Comida Crolla Con w famlia Guisado, Sancochado, Al Interdario Interdiario Intordiary Intordaro Sancochado, Frio Intordiary
Mésdelas 900pm  Enla Casa Comida Chatama Sdiofa) Friuras 142 veces ol mas. Interdiano 1+2 voces ol mos Ilordar Sancochdo Interdiarky
Mésdelas 000pm  EnlaCasa Comida Criolla Con su familn CGulsado Intordaro 12 vecen o lasemana 12 vecos & o somana  1:2 voces a la semana  Frlo 112 veces 0 semana
600pm«650pm  EnlaCasn Comida Crolla Bdo(a) QGuisado, Sancochado, Al Nunca Nunca Intordiariy 142 vocon a la somana  Sancochado 12 vacon 0 0 semana
T00pm 780pm  EnlaCasa Camida Crolla Con s famiia Sancochado 112 voons al mos Interdiario 12 vocas al mos Inlordaro Sancochado Interdar
B00pm-B5pm  EnlaCosa Comida Crola Con s familn Gulsado, Fetuas, Al Hort 12 vous al mes Daro 12 voces 0 o somana  ntordaro Sancochado, Frio, Pasad 1:2 woos ol mes
B00pm-8%pm  Enla Caso Comida Cricha Con u familn Oulsado 112 vooos il mes Inlordary 1:2 vocon ala somana  Diaro Swncochado [
Mbsdoloa900pm  EnlaCosn Comida Crolla Con su famlin Sancochado, Al Planchi 1:2 veces al mes Intordaro 142 vocas ol moa 112 vocon 8 la vomana  Sancochado 112 vocas of mos
Misdolas 900pm  EnlaCosa Comida Crolla Bbofo) Gulsado 112 voonn ol mes Diarp 12 vocon o 1n somana 12 vooes ol mes Swncochado AT
500 pm +5:50 pm, 6:00 pEn a Casn, En a Unvers Comida Crola Con wu familn A Hormo, Als Pancha 12 veows al mes 2 vecos alamomana  lordiy 12 vooun ol mey Swncochado 112 voc0n 10 somana
T00pm<T8pm  Enla Cas Comida Crica Con  famlln Guado 112 vocos al mos Inlordary 112 vocon 1o somana  Diaro Sancochedo 112 vocon 1o somana
Mésdolas 000pm  EnlaCasa Comida Crolla Con s familn Cuisad, Sancochado, Fr 1:2 veces al mos Intordiarlo 112 vocon ol mon 12 vocon o lavomana  Sancochado, Fre  Inlerdiaco

T00pm 750pm  EnlaCosa Comida Crolla Bdofn) Guisado Nunca Interdiaro 12vocon a la somana  Diario Sancochado Intordiro
S00pm-B59pm  Enla Casa, En ol Rastaus Comida Crolla Con u famila Sancochado Nunc Diaro 1:2 voco l Mo Dlaro Sancochado, Frto  Dlarko

Mosdolos D00pm  Enla Cosa Comida Crilla, Comida L 5o(a) Sancochado, Al Homo, A 1:2 veces a la semana  Inlerdiaro 12 vocon 0 la samana  Dlaro Sancochado, Frio 112 vecos a o semana
Misdolas 900pm  Enla Casn Comida Crolla Con w famlin Ouisado 112 vooon ol mos 12 voonn 8 lo semana 12 voces ol med Inlordharo Fillo 112 vocod b 0 somana
Misdolon 000pm  EnlaCasa Comida Crial, Comida L 88(a) Sancochado, Al Homo, A 1:2 veces # 1 semana 12 veces & la semana 12 vaces ol mos Diaro Sancochado Intordiariy
T00pm-780pm  EnlaCasa Comida Crcta Con s famila Guisado 1:2 voos il moy Inlerdary 112 vocon I somana  Diaro Sancochedo 12 vooan o os
B00pm-86pm  Enla Cas Comida Cricl, Polloala Con su familn Gulsado, Sancochado 112 veces alasemana  1:2vecen  lo semana 12 vocos a I semana 1.2 veces alasemana  Sancochado, Pasedo  Interdario
B00pmB50pm  Enla Casa Comida Light Con su famill, Con sus a Guisado, Sancachado  Intordiario Intordiaco 112 vocon ol moy Inlordaro Sancochado, Esclledon Diarlo

100 pm « 760 pm, 8:00 pEn la Casa Comida Criola, Pollo  la Con su famils Guisado, Frituras, Al Horr 1:2 veces a b semana  [nlerdiarlo 1:2 vocos 4 la somana  Nonca En proparaciones 1:2 vacas 4 1 somana
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0 5 Cud

Con Bobidas Citricas (lim 1.2 veces al mes
Con Agua Interdario

Con Infuslones (18, anls, 112 vecas & la samang
Con Babidas Cltricas (lm 12 veces a la semana
ConAgusn Dario

Con Babidas Civicas (i nterdiario

Con Agua Daro

Con Babicas Citricas (lim 12 veces & ls semana
Con Bobicas Citicas (im 12 voces a la semana
Con Inuslonas (1, an's, Interciario

Con Agua Ilerdaro

Con Bobidas Citricas (im 1:2 veces al mes
Con Infusionas 1o, nis, {Inerdario

Con Babidas Cliicas (Im 1 2 veces a a semana
Con Irfusiones (1, anl, (Interdaro

Con Bobidas Cltricas (im 12 voces o b semana
Con nfusiones (1, nf, Nunca

Con Agua Dario

Con Gasaosss 12 voces 8 o sermans
Con Infusione (1o, ws, {Inkerdiario

Con Infslones (1, ans, 1 Dario

Con Agua Iterdario

Con Babidas Cliicas (I 1 2 veces o o semana
Con Babides Cltricas (I 12 vecos o la semana
Con Babicas Cliicas (m 12 vocas & a semana
(Con Bobidas Clicas (im 12 vows al mes
Con Agu Nunca

Con Infuslonen (1o, anls, 112 vocos @ la samans
Con Agua 112 veous ol mos
Con Bobids Cliics (I 12 voces 0 a samana
Con nusones (1o, 0,  nkrdarc

Con Bobidas Oion (i Inkordaro

Con Bobidas Clricas lm Dario

Con Irfusiones (1o, i, 12 veces 0 a samana
Con Bobwdas Clticas (Im 12 voces 0 b semana
Con Bobidas Cltrions (Im 12 vaces b samana
Con Bobias Cliicas (m 12 vocos o b samany
ConIrfusiones (1o, anls, (Do

Con Irfuslones (1o, anf, 12 veces 8 a semana
Con Bobidas Ciions (i Inkordaro

Con Babidas Clricas (im Dario

29,0
Intordiario

12 veoss al mes
Nunca

Inlerdiatio

12 vecas ol mos
Nunca

112 veoas 8l mes

112 vecas l mes
1:2vocos 4 a somana
Nunca

Nunca

112 vecas ol mos
Nonca

112 vecss ol mes

12 vecas o mes

12 vocan ol moy

12 vocas ol mos

142 voces &l seman
12 veces ol mes
1:2vocon 0 o somana
Nunca

112 veos ol mes

1:2 vocos 0 o somans
112 veces ol moy
Nunca

Nunca

112 vecen ol ey

142 vocos o b somany
Nunca

Nunca

Nunca

142 vocos o b somany
Nuca

142 voco 0 1 soman
12 vecas ol ow

112 vecen ol mos

142 vocos o b somany
Nunca

142 vocos 8 la soman
Nunca

Intordario

Bartra K., Vilca R.

0. Suole agregar sal |31, ;Cudnias {Suslo consumir bobi 324, Oy 325, ¢ Qué tipo do bobida 32¢ ¢ Qué

Intordiario Teucharadita Si(Pasar ala pota. 32a) 1 vaz ol mos Otros 56 vasos 0, Mis do 6 var
12 veces 3 @semana  cucharadia Si(Pasaralapgta 32a) 1:2 vacas al mes Corvoza 3d vasos

Nunca Nnguna, teucharadita  b. No Menos de 1 vazalmes  Vino Una Cope, 12 vasos
Diarko 3 cucharadites i (Pasar 8 la pota. 32.8) 1:2 vecas ol mes Pisco, Cetveza 34 vasos

Inordiario 2cucharadtas bNo Monosdo Tvezalmes N 3 vasos

Diario Neguna §i (Pasara a pota. 322) Monos do tvazames  Vino Una Copa

Diarg Teueharadta b.No N Una Copa

Nunca 2cucharadites S (Pasar a la pota. 324) 1:2 veces ol mes Pisco, Sangrla 3 vases

12 vocos ol mos Teucharadta b No Mis do 1 vez a tn somani Sangria 12 vinos

Nunca Nnguna b No 1 vaz of mes Corveza 34 vasos

142 vecus 8l semana 2 cucharadlas S (Pasar a2 pota. 32) 1:2 vecas ol mes Pisco, Vino 34 vasos

Nunca 3 cucharadites, Més do 3 i (Pasar a la pota. 32.0) Menosdo 1 vez ol mes  Pisco, Vino, Cerveza 34 vasos

Diarky 2cwhandiis 8 (Pasar alapgla. 320), Monos do 1 vezalmes  Corvera 12 vason

Diario 2ewcharadtas S (Pasar a2 pota. 32) Menos de 1 vaz almes  Otros 66 vasos o, Mds do 6 var
hlsrdar {eucharadta 1 (Pasar ala pota. 32, 1 vez o mes Vio, Sangrla 12 vasos

142 vocon ol mes 3 cucharadites i (Pasar a la pgta. 324) 112 voces ol mos Otos 34 vason

Nunca 2 cucharadtas bNo Pisco 12 vmos

Dlark 3 cucharaditas i (Pasar  a pota. 32.) Mas do 1 vez 4 a seman Cerveza 6546 vasos o, Més do b var
Infordiara 2 cucharadies 8 (Pasr 8l pota. 32.0) Menos do 1 vez ol mos  Plsco 12 vasos

12 vocos ol somana, 12 cucharadites i (Posar a la pgta. 32.4) 112 vecas ol mos Pisco, Vino, Corveza 12 vasos

Nunca Noguna b o N Una Copa

Do Jeucharndlas b No N Un Copa

Dlarko Teucharadia i (Pasar alapgla. 320) Tvezolosomana Vo 66 vason o, Mbs do 6 var
Diaco Neguna bNo N Una Copa

112 voces ol mos Jewhandlas i (Pasar ala pgta. 32) 1 voz of mos Pico, Corvozn Una Copa

Mch \eucharadtn S (Pasar 0 0 pgta. 32.) 1.2 veces ol mos Vino, Corveza 34 vawos

Nunca 2ewcharadlay b No Otros 040 vason o, Mbs do 6 var
Intordrly 2 cucharaditas 5 (Ponar ala pgla. 320) Monon do 1 vez ol mes  Pisco, Vino, Otros: 3 vnos

Dlar Teucharadia b No Pisco Una Copa

12 voces 0l somana 2 cucharndio b No Pico Una Copa

Nunca 2 cucharaditos O (Posar ala pgla. 32) 1:2 voces ol mos Vio, Otros 56 vanon o, Més do 6 var
Dlarko Jewcharndion & (Pasor alapgla 320) fvoralosomana  Otron 66 vinon 0. Méy do 6 var
Do Neguna b No N Una Copa

Inordary 3 cucharadtos b No Vi 12 o8

Nunca 2ewhanndos S (Posor 0l pgta. 32.0) 1:2 vocas ol moy Pisco, Corvoza 12vm08

Nunca ewhandion i (Pasar ala pgta. 320) 1:2 vecos ol mos Ovon 3 visn

ordaro Teucharadta Si(Posaralapota 320) Yvoralosommna  Corvera 66 vasos 0. Més do 6 var
Nunca 3 cucharaditas [ Moo do 1 vazames N Una Copa

112 vocos ol mea Teucharadia O (Posor 2l pgta. 320) 1 vaz o mes Vino, Corveza 6 vasos 0. Més do 6 var
ordiar Teucharadtn 1 (Posor 2l pgta. 32.0) 1 voz o mes Pisco Una Copa

hiordaro Teucharadta b No f2wcasalmos  Pisco, Vino, Sangra, Con 5.6 vasos o Més do 6 v
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RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE DOS UNIVERSIDADES PRIVADAS DE LIMA METROPOLITANA 2022
ACTIVIDADES FISICAS |

1. Dwrante los Gltimos 7 d

dias por samana

En caso de no realizar n 2. Habitualmente, ; Cudnt 3. Duranta los dltimos 7 d 4. Habitualmente, ; Cudant

ACTIVIDADES FISICAS 1

“Caminar” : Piense ean al t

5. Durante los ditimos 7 d

Sentado durants los dias labc

G. Habitualmenia, ; Cudnt 7. Durantsa los Galimos 7 dias |

Minguna Minguna Minguna Minguna Minguna 2-120 B-4B8D
a4 z 3 2 T 2 5
1 a 2 dias por samamna 1 hora pordia, 35 a 40 m3 a 2 dias 45 mimutos a 1 hora Todos los dias 10 minutos 3 horas por dia
oo o 3 2 & 6y 30 mim G v 80 min
- - - - 5 1 horas por dia 15 minuto 3 horas por dia 30 minutos pa
1 1 hora 30 minubos 1 1 hora 30 minwtos T 30 minutos por dia B hrs aproximadamanta
5 1:30 5 1:30 T 2 &
4] 1 4] 4] o 4] 4]
4] o 4] 4] o 4] 18
4 wvBCcas por semans T5 minutos ninguna actividad fisica m 60 minuios 3 dias por samana 15 minuios 1 hora por dia
3 dias por samana 2 horas por dia 2 dias 1 hora T dias 30 min 1 hr
2 1 hora por dia 1 dia 1 hora 1 dias 7 horas 5 dias ! 7 horas diarias
3 1hora y 30 min 3 1hora 5 30 min 3 a4 horas
& 80 -120 min Mo . Si 20 min 5 horas
4 40min por 4 dias 33 20wmin por 5 dias T 2 horas al dia B horas
4] L] 4] 4] 4 30 min 10
3 2 3 4 T 20 minutos 4 horas
Inberdiario 1 hora hModerado 1 hora ¥ madia 3 waces a la samana Driario 2 wvaces a la samana
A dias por samana A0 minuios al dia 5 dias por samana 1 hora por dia T dias por samana A0 minuios por dia 20 horas por dia
Si 2 por dia Driario 2 horas 5 3 ]
5 dias 1h50min 4] 0 Tdias 1h30min 2horas
2 2- horas 2 wEBCaS por semana F4 2 1 hora y 30 min B horas
2 2 horas 2 2 horas 5 ao “
dos dias a la semana 2 horas, quizdas un poco N4 dias & la semane 2 dias todos los dias 2 horas 3 horas
3 2 2 3 1 4 4
3 dias por semana 1 hora Bicicleta 1 dia 2 hrs 7 dias por semana 2 horas 3 horas por dia
5 dias por semana 2 horas por dia 120 minut 4 dias por semana 2 horas por dia T dias por semana 4 horas por din 240 minut 2 horas por dia, 120 minwtos |
2 2 horas 1 20 min & 20 min B horas
B vaces 1 hera por dia B vacas 1 hora por dia Todos los dias A0 min al dia 1 hora por dia
Mo hago Mo hago Mo hago Mo hago Mo hago Mo hago 4 por
Mingurna Minguna Tros Dos horas o mas Dos dins Dos o res horas Do treas & mas horas
3 2 horas 1 1 hora 3 Varias horas Todo los dias casi
1 1h y 30 min B hr y 30 min T 1 hora 6 horas vy 10 minutos
3 15 5 2 3 1 4
5 dias por seamana 1 hora por dia 5 dias por semana 1 hora por dia 6 dias por semana 4 horas 4 horas
4 dias por semana 2 horas por dia 4 dias por semana 10 minuios por dia 5 dias por semana 1015 minuios por dia 3 horas por dia
Gy 3 horas 5 dias 2 horas 4 3 horaa 1 hora
3 1 hora 4] [+] 6 30 minutos x dia 3

Mo mealizo actividad fisica No realizo adividad fisica Mo realizo actividad Fisicd No realizo
1 hora por dia 80 minutos 6 dias por semana

5 dias por semana

z

1 ]

o]

Caminog 6 dias a la semar 4 horas por dia
1 hora por dia 80 minutos 7 dias por semana

15 a 30 minutos por dia

7

Paso 6 horas al dia sentada
2:30 por dia 150 minuios por
1 a

Bartra K., Vilca R.



