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1 Planteamiento del problema

El estilo de vida en la actualidad se diferencia ampliamente del establecido hace algunos afios,
debido a los cambios socioecondémicos producidos por la industrializacion, sumado al desarrollo
creciente y constante de la tecnologia, lo cual genera impacto en campos, laborales, familiares e

individuales.

De los objetivos centrales que planteaba el modelo social anterior, era acabar con la desnutricion,
debido al bajo acceso a los alimentos por parte de las poblaciones vulnerables, con poca capacidad
econdémica. Hoy en dia, este aspecto se ha visto disminuido con un mayor numero de personas
padeciendo obesidad y sobrepeso. Por lo tanto, el marco problemético no se centra en bajo consumo
de alimentos, sino en el consumo de alimentos altamente caloricos deteriorantes para la salud. “La
mayoria de la poblacion mundial vive en paises donde el sobrepeso y la obesidad se cobran mas

vidas de personas que la insuficiencia ponderal” (1) .

Evidentemente, el aumento de la masa corporal es un factor patoldgico, pues puede ser el
desencadenante de enfermedades cronicas no transmisibles. “El principal factor de riesgo
metabdlico es la presidn arterial elevada (al que se atribuyen el 19% de las muertes a nivel

mundial), seguido por el sobrepeso y la obesidad y glucosa sanguinea elevada”(2).

El aumento del consumo de alimentos procesados es inmesurado. El desarrollo econémico genera
mayor exigencia, por lo que el tiempo que los individuos dedican a la preparacién y el consumo
alimentario es deficiente. La tendencia econdmica actual exige mayor productividad, esto es
motivo por el cual, la mayor parte de personas prefieren consumir alimentos que demanden poco
tiempo de preparacion, siendo estas fuentes potenciales de quimicos dafiinos para el organismo.
“La proliferacion de los alimentos altamente procesados, la rapida expansion de la urbanizacion
no planificada y los estilos de vida cambiantes también han contribuido al aumento del nimero de
personas cuya alimentacion consiste en dietas malsanas ricas en calorias, grasas, azucares libres y
sal” (1).

“Desde 1975, la obesidad se ha casi triplicado en todo el mundo” (1). “La obesidad y el sobrepeso
se definen como una acumulacion anormal o excesiva de grasa” (1), que basicamente puede

ocasionarse por un exceso de calorias consumidas con un deficiente gasto energético. ahora bien,



el gasto energético se genera cuando un individuo realiza alguna actividad que requiera de energia

o esfuerzo.

Es por eso que esta enfermedad se encuentra con mayor prevalencia en la sociedad actual, pues los
jévenes ahora tienen una vida muy sedentaria, debido al consumo tecnoldgico, el auge de las redes
sociales a provocado que las canchas deportivas se reemplacen por los dispositivos moviles. “En

2016 habia mas de 340 millones de nifios y adolescentes (de 5 a 19 afios) con sobrepeso u obesidad”

(1).

En Colombia, “uno de cada tres jovenes y adultos tiene sobrepeso (37,7%), mientras que uno de
cada cinco es obeso (18,7%). En este sentido, el 56,4% de la poblacion presenta exceso de peso, lo

que significa un incremento de 5,2 puntos porcentuales con respecto al 20107(3).

Los habitos alimentarios son parte fundamental del consumo alimentario, estos son definidos como
“los comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que conducen a las personas a
seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o dietas, en respuesta a unas influencias
sociales y culturales”(4). Por consiguiente, el tipo de alimentos que se consumen dependen de los
habitos alimentarios y estos a su vez dependen de la capacidad adquisitiva que se tenga a los

alimentos.

La diminucion del sobrepeso y la obesidad pueden ser efectivas con la implementacion de politicas
y programas educativos, que generen consciencia a nivel nacional, sobre el efecto que tiene esta
enfermedad en la salud, asi como garantizar que todos los ciudadanos tengan la capacidad

adquisitiva de consumir alimentos sanos.

En el eje cafetero “50,5% de las personas entre 18 y 64 afios de edad presentan sobrepeso segun la
encuesta nacional de la situacion nutricional realizada en el 2010”(3). Son cifras muy relevantes
porgue se trata de la mitad de la poblacion adulta. Asi pues, se deberia indagar sobre el tipo de

alimentos mas consumidos por esta poblacion.

Al mencionar el estado nutricional de la juventud en la actualidad, es relevante estudiar la poblacién
universitaria, debido a que un gran numero de jovenes y adultos se encuentran en este tipo de
ambientes. Particularmente, la vida universitaria “esta enmarcada en una serie de cambios
fisioldgicos, sociales y culturales que producen profundas transformaciones en el estilo de vida de

los jovenes, llevandolos a asumir conductas que favorecen el aumento de factores de riesgo que
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predisponen el desarrollo de las enfermedades no transmisibles”(5), segin la OMS (2019), las
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), como las enfermedades cardiovasculares, el
cancer y la diabetes, estan relacionadas con dietas inadecuadas, que se expresan por una escasa
ingesta de hortalizas y frutas, al exceso de peso y obesidad. En el 2016, cerca de mil novecientos
millones de adultos de 18 a mas afios de edad reportaban sufrir sobrepeso, de los cuales, méas de
seiscientos cincuenta millones eran personas obesas (OMS, 2020) (6). Experimentar sensaciones
de ansiedad producto del estrés universitario, es la causa mas frecuente del consumo inadecuado
de alimentos, pues el individuo frente a la necesidad de regular su estado animico, se ve expuesto

a una alimentacion de tipo emocional y no fisiologica.

1.1  Pregunta de investigacion

¢Existe relacion entre la alimentacion intuitiva (Al) con los habitos alimentarios, composicién

corporal y el sexo en estudiantes universitarios del programa de nutricion y dietética?

2 Justificacion

Los universitarios presentan conductas alimentarias inadecuadas por factores que afectan su estado
emocional. En la etapa universitaria se deben cumplir una serie de obligaciones, las cuales pueden
causar sensacion de ansiedad, por la falta de control que se tiene debido a la angustia que generan
las calificaciones, asi como aprobar o desaprobar un examen. La angustia presente en ellos genera
estrés, este puede ser “considerado uno de los principales factores que influyen en la adquisicion
de habitos poco saludables para los estudiantes, en particular en su alimentacion, por lo que optaran

por consumir alimentos elevados en calorias y aztcares” (6).

Ahora bien, las consecuencias de contraer una alimentacion emocional, se enmarcan en problemas
de la salud que disminuyen el potencial del estudiante, ademas de aumentar el riesgo de mortalidad.
Por consiguiente, se debe pensar en estrategias que permitan concienciar la alimentacién, para que

esta no cambie su papel principal de cubrir una necesidad fisioldgica en el ser humano. Un



individuo se alimenta de forma consciente cuando se encuentra en la capacidad de estar en contacto
con las necesidades de su cuerpo, para escuchar las sefiales internas que le indican cuando y cuanto
deben comer. Esta forma de alimentarse se le Ilama alimentacion intuitiva o intuitive eating. Las
personas intuitivas en su alimentacion, no presentan un tipo de alimentacion condicionada a estados
emocionales adversos como la ansiedad o tienden a pensar recurrentemente en lo que ingirieron,

ingieren o ingeriran (7).

Del mismo modo, los universitarios que emplean en su vida cotidiana la alimentacion intuitiva,
tienen la posibilidad de alimentarse atendiendo a las sefiales de su cuerpo, protegiéndose a si

mismos de desarrollar sobrepeso u obesidad.

La nutricidn es la clave para mantener un estado de salud adecuado, sin embargo, la alimentacion
intuitiva es un tema muy nuevo para la mayoria de nutricionistas y es que se hace necesario el dar
a conocer este tipo de alimentacion en esta profesion, pues dentro de sus funciones principales esta
el educar sobre que y como comer, ademas de investigar aquellos alimentos que mejoren la calidad
de vida de las personas (8). Por lo tanto, la inclusién de la alimentacién intuitiva en la labor de los
nutricionistas serd el complemento ideal para que la dieta de las personas se trabaje desde un

enfogque compasivo y no restrictivo.

3 Objetivos

3.1 Objetivo general

Determinar si existe relacion de la alimentacidn intuitiva con los habitos alimentarios, composicion
corporal y sexo en los estudiantes universitarios del programa De Nutricion Y Dietética de la

Facultad de Ciencias de la Salud, Exactas y Naturales, Universidad Libre seccional Pereira.

3.2 Objetivos especificos

o Identificar los habitos alimentarios por medio de un cuestionario a los estudiantes

universitarios del programa de nutricion y dietética.



o Evaluar la composicion corporal, por medio de valoracion antropométrica en los estudiantes
universitarios del programa de nutricion y dietética.
o Revisar si el sexo se relaciona con la alimentacion intuitiva en los estudiantes universitarios

del programa de nutricion y dietética.

4. Antecedentes

Los estudios sobre la alimentacion intuitiva son reducidos en el &mbito colombiano, a razén de ello
se hizo una revision en la base de datos de Scopus, donde se pudo establecer que el primer
documento publicado o relacionado se encuentra desde el afio 1998. Dicho documento se interesa
por los temas de la educacion en salud, en este mismo estudio se plantea el paradigma de la
alimentacion intuitiva que para ese entonces, carecia de estudios empiricos(9). Con el inicio del
siglo XXI se presenta una transicion nutricional en los modelos que requieren concentrar su mirada
en los cambios demogréficos y el desarrollo econémico. Esto en el marco de las alertas sobre el
cambio climatico, las amenazas a la seguridad alimentaria y los problemas por el crecimiento de
las enfermedades crdnicas no transmisibles(10). Para el afio 2004 se presentaron los primeros
estudios que buscaban no solamente validar el concepto, sino también darle un manejo operativo

y la primera propuesta de evaluacion (10-12).

A partir del afio 2012 se ha presentado un crecimiento exponencial de publicaciones sobre el tema,
en este afo se presentan publicaciones que relacionan la alimentacion intuitiva con el indice de
masa corporal, siendo esto inversamente proporcional a la alimentacion intuitiva, ademas, se
comienza a reconocer como una estrategia de pérdida de peso no muy eficiente a corto plazo, siendo
esta una excelente opcién a largo plazo debido a su estrategia que parte desde una perspectiva de
apreciacion corporal, es decir, se vincula al bienestar psicoldgico del sujeto con el consumo de
alimentos, que por el contrario, en una dieta restrictiva se tiene éxito en corto tiempo pero no a
largo plazo por su baja adherencia (13-15). En el afio 2016 se encuentran una serie de articulos que
respaldan la alimentacion intuitiva y su relacion con el estado psiquico, pues se investiga el estrés
con las formas de alimentarse, siendo estas intuitiva y emocional, como resultado del mismo, se

identificd que los sujetos mas intuitivos poseen menos nivel de estres (16). Para el mismo afo, se



realizan estudios en poblacion universitaria, en donde se vincula la buena autopercepcion corporal

con una alimentacion altamente intuitiva(17).

Se hizo otra investigacion en universitarios, en el que concluye como la restriccion elevada en una
dieta se asocia con un aumento del IMC y trastornos de la alimentacion; por el contrario, la

alimentacion intuitiva se asocia con disminucion del IMC y trastornos de la alimentacion (18).

En 2020 se hall6 un estudio, el cual quiso determinar las asociaciones entre el estado de peso
corporal, el bienestar psicoldgico y las conductas alimentarias desordenadas con la alimentacion
intuitiva entre estudiantes universitarios de pregrado, alli se demostrd que la apreciacion corporal
y la alimentacion desordenada son predictores del peso corporal inadecuado, asi como la

alimentacidn intuitiva es un componente favorecedor para un peso adecuado (19).

En el actual afio 2022, se realiza una investigacion en universitarios de florida, la cual, afirma que
los que tienen una mejor conexion con sus sefiales corporales, es decir, una alimentacion intuitiva

mas alta, tienen una alimentacion mas saludable y un menor IMC (20).

5 Marco Tebrico

5.1 Consumo De Alimentos

5.1.1 Condicionantes de La Alimentacion en el Ser Humano

Alimentarse va mas alla de la necesidad de cubrir los requerimientos nutricionales como ser
humano, ya que ésta se ve afectada por factores determinantes relacionados con su ambiente y el

estilo de vida que se vincula a una nocién cultural, (21) estos son;



5.1.1.1 Factor bioldgico

Es quizé el mas importante, pues las sefiales del hambre son las que impulsan a la necesidad del
consumo alimentario, asi como sefiales sensoriales, ya que la textura, el sabor, el olor y el color de

los alimentos activan la respuesta al consumo tanto si es por apetito o por hambre fisioldgica (21).

5.1.1.2 Factores econdOmicos

Es indispensable para el acceso alimentario, es un factor clave para identificar la seguridad
alimentaria de las personas, segun el ingreso econdmico de las familias e individuos, se puede
comprender la capacidad que se tiene para llevar una alimentacion completa, variada y equilibrada
por cada uno. En estos Gltimos aspectos, se tiene en cuenta el tipo de alimentos, es decir, si en la
dieta se encuentran alimentos de buena calidad nutricional, como las frutas y las verduras; asi como
las fuentes proteicas y de carbohidratos. Sin embargo, disponer de buenas condiciones econémicas
no garantiza una adecuada alimentacion porque puede que se consuman cantidades optimas, pero

nutrientes deficientes (21).

5.1.1.3 Factores relacionados con la educacion

“En la edad adulta la conducta alimentaria puede estar influenciada por el nivel de educacién del
individuo” (21), por ende, generar una educacion alimentaria a edades tempranas, durante la
infancia, es clave para evitar adultos enfermos metabolicos. Brindarle al nifio alimentos nutritivos

con preparaciones exquisitas seran la clave para una buena conducta alimentaria a largo plazo.

5.1.1.4 Factores socioculturales

El primer entorno social involucrado con el consumo y eleccién de los alimentos, es la familia, ya

que de ella se tiene el abastecimiento de los mismos, relacionado con los ingresos econémicos ya



mencionados anteriormente, ademas, es la que determina que, como, cuando y cuanto se ofrece en
la mesa. Las preferencias a determinados alimentos también se dan desde el nucleo familiar, por lo
que también pueden afectar la conducta alimentaria propia del individuo. Por otro lado, la cultura
influye en el tipo de preparaciones que se excluyen o incluyen en la dieta, ingredientes y alimentos

mas y menos consumidos (21).

5.1.1.5 Factores psicoldgicos

“La influencia que tienen en un individuo las experiencias a temprana edad, sean estas negativas o
positivas, impactan en las preferencias del alimento, principalmente el ambiente emocional en el
que se consuman dichos alimentos™ (21), debido a que se pueden hacer asociaciones agradables o

no frente al alimento de acuerdo al ambiente en el que se consumen.

Las asociaciones que se tienen dependen tanto del ambiente, como de las emociones que el
individuo experimenta, siendo el estrés un estado psicoldgico que afecta indudablemente la
alimentacidn, “ya que algunas personas al estar sometidas a este tipo de tensién comen porciones
mayores de alimentos con més contenido cal6rico lo que puede llevar al aumento de peso y riesgos

cardiovasculares” (21).

Existe una relacion bidireccional entre el alimento y el estado animico de los humanos, la comida
“logra reducir el nivel de activacion y de irritabilidad, a la vez que aumenta la calma y el estado de

animo positivo” (21).

El manejo emocional mal gestionado puede causar un consumo incontrolable por determinados
alimentos, especialmente por aquellos que se asocien con carifio o afecto de otras personas, dado a
recuerdos que generan algo positivo en el individuo, por tal razdn, sentirse estresado o en una
situacion negativa, se resolvera con un consumo de alimentos impulsivo por la busqueda de querer
sentirse mejor (21). “los alimentos que son altos en contenido energético generan respuestas
emocionales positivas” (21). Esto indica como el mal manejo emocional puede ocasionar dafos
sobre la salud de las personas, al consumir alimentos densamente energéticos y en su mayoria
carentes de nutrientes; estas personas deberan educarse en la regulacion emocional para lograr una

alimentacion fisioldgica desde el hambre y la saciedad y no desde la emocion.
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5.1.2 Haébitos alimentarios

Son comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, los cuales permiten al hombre
seleccionar que, cuando, cuanto y como consumen Yy utilizan los alimentos en su dieta,

influenciados por la cultura y la sociedad (22).

5.1.3 Alimentacion Saludable

“Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el riesgo de
enfermedades, garantizar la reproduccion, gestacion, lactancia, desarrollo y crecimiento adecuado”
(23).

5.1.4 Diferencia Del Hambre Fisioldgica Y Hambre Emocional

La conducta alimentaria viene enmarcada por tres procesos altamente importantes a la hora de
alimentarse, el primero es el hambre fisiol6gica que aparece cuando nuestro cuerpo envia sefiales
internas por la necesidad de comer para su correcto funcionamiento, el segundo, es la saciedad, la
cual permite al individuo reconocer cuando el hambre a sido resuelta y se tiene la capacidad de
parar de comer. El tercero es el apetito, que es la necesidad emocional de consumir un determinado
alimento. Ahora bien, estos tres procesos interaccionan entre si para llevar una correcta

alimentacidn, disfrutando del comer cuando se tiene hambre y saber parar cuando se esta saciado.

Sin embargo, cuando se tienen problemas emocionales, estos tres procesos no funcionan de manera
adecuada, y se garantiza una alimentacion plenamente emocional, consumiendo alimentos
placenteros para el individuo que puede asociar con emociones agradables. Sin duda alguna no se
come una coliflor cuando se siente este tipo de hambre emocional, sino que, se tiende a preferir
aquellos de alto valor calérico, ya que son los que repercuten en mejorar el estado de animo, sin
embargo, comer por emocion no hace que el problema emocional desparezca, solo disipa la tensién
(24).
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5.1.5 La Comida Como Regulador Emocional Al Estrés Universitario

El estrés percibido por los universitarios en época de estudios se presenta en alta incidencia, debido
a la realizacion de exdmenes, la sobrecarga académica, la falta de tiempo para cumplir los deberes

académicos, competitividad, falta de incentivo y conflictos entre compafieros (25).

El estrés puede ser definido como un proceso de tres momentos; primero los estudiantes perciben
los agentes estresores de su entorno, segundo, esos estresores generan un efecto negativo sobre los
estudiantes (sintomas) y el tercero es como el estudiante en respuesta a dicho estresor, se dispone
a realizar algo para afrontarlo. La salud fisica y mental del estudiante que padece estrés se puede
ver afectada, debido a que este puede influir en la adquisicion de hébitos alimentarios inadecuados,
ya que la mayoria de veces, en respuesta a esta emocion los jovenes tienden a consumir alimentos

densamente caldricos (25).

5.2 Alimentacion Intuitiva

Es una alternativa muy compasiva para alimentarse de acuerdo a las sefiales internas del cuerpo,
presenta un enfoque de salud mental y fisico basado en 10 principios. Fue creada por dos
nutricionistas Evelyn triboley y Elyse Resch en 1995.es revolucionario en el &mbito de la estética,
pues no toma el peso como indicador de salud, actualmente cuenta con mas de cien estudios que

demuestran su efectividad a largo plazo (26).

5.2.1 Efectos Sobre La Salud

Alimentarse intuitivamente permite reconocer las sefiales del hambre y la saciedad, ademas las
personas no se preocupan por la comida en relacién con su efecto sobre el peso corporal. Esta forma

de alimentacion abarca cuatro aspectos que prometen efectos positivos sobre la salud, son:

1) Permiso incondicional para comer cuando se tiene hambre, por lo que saber identificar el hambre

es clave y el consumo alimentario es permitido, la comida ingerida no es categorizada como
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“buena” ni “mala”, se percibe desde una mirada mas neutral atendiendo al consumo de alimentos

que el cuerpo le pide.

2) Comer por razones fisicas en lugar de razones emocionales, frecuentemente al optar por una
dieta restrictiva, la persona que se encuentre bajo emociones negativas, es muy probable que
atienda ese desequilibrio emocional con una ingesta desmesurada de aquellos alimentos menos

permitidos en la dieta.

3) Guiarse por el hambre interna y sefiales de saciedad para saber cuanto y cuando comer. De este
modo, la persona confia en las sefiales de su cuerpo para reconocer en que momento siente hambre

y cuando debe parar de comer.

4) La sinergia entre las necesidades corporales y la eleccion de comidas, entendiendo muy bien que

tipo de comida es la mejor para permitirle al cuerpo un funcionamiento idéneo (27).

5.3 Composicion Corporal

Es el estudio de los diferentes compartimentos corporales, dado a que el cuerpo humano posee
maltiples sustancias que permiten su correcto funcionamiento. Sin embargo, existen dos

componentes fundamentales de la composicion corporal: masa libre de grasa y la grasa.

La masa libre de grasa incluye todos los componentes del organismo relacionados con los procesos
metabolicos, por ende, las necesidades nutricionales se ven afectadas por el estado de este
componente. Esta conformado por musculos, huesos, agua extracelular, tejido nervioso y demas

células no grasas del cuerpo.

La masa grasa, por su parte esta constituido por los adipocitos, se considera metabdlicamente
inactiva, sin embargo, presenta funciones importantes en el metabolismo hormonal y de reserva.

Se localiza en dos partes, una es en la region subcutanea y la otra en la zona visceral (28).

5.3.1 Meétodos para evaluar la composicién corporal
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5.3.1.1 Métodos indirectos. Estos métodos no realizan la evaluacion directamente en los
tejidos como en el caso de la diseccion de cadaveres, sino que realizan un analisis in vivo. A pesar
de ser altamente confiables, son poco accesibles por su alto valor monetario. A continuacion, se

hablara de aquellos métodos indirectos mas utilizados en el rea clinica y de investigacion(29).

53.1.1.1 Tomografia axial computarizada (TAC). “Se basa en el uso de un escaner
de emision de rayos-X que traspasan al sujeto” (29). Se considera como uno de los métodos mas
precisos para medir porcién de y distribucién del tejido muscular y del tejido adiposo, la ventaja
mas destacada de este método es la capacidad de medir la grasa infiltrada en el musculo esquelético.
Su precision es de (r2=0,99) y repetitividad (coeficiente de variacion entre 1,2% y 4,3%); su

principal desventaja es la exposicion del sujeto evaluado a elevadas dosis de radiacion (29).

53.1.1.2 Resonancia Magnética Nuclear La RMN. “Es una técnica que puede
proporcionar iméagenes de los componentes corporales y la composicion quimica de los tejidos. Asi
mismo, puede utilizarse para conocer la composicion corporal total o de un area concreta” (29).
Su funcionamiento esta basado en la interaccion de los nucleos de hidrogeno y y los campos
magnéticos. Cuando el sujeto esta a exposicion del iman del RMN, por medio de la radiofrecuencia
son estudiados los compartimientos corporales debido a que los protones de hidrogeno del cuerpo
absorben la energia, cuando la radiofracuencia se apaga, los hidrogenos vuelven a su estado normal
y liberan la energia absorbida en forma de otra sefial de radiofracuencia que produce las imagenes
del RMN.

Su ventaja mas destacada es la capacidad para medir grasa visceral, su precision es del (r2=0,99) y
su repetitividad (coeficiente de variacion entre 2,1 y 6,5%20), ademas es un gold standard para
medir masa muscular y tejido adiposo abdominal. Su principal desventaja es su elevado valor
monetario (29).

53.1.1.3 Absorciometria dual de rayos X. Es muy utilizado para medir masa
muscular, masa grasa y densidad mineral 6sea. Su funcionamiento esta basado por la atenuacion
de fotones. Cuando estos atraviesan los tejidos corporales, son absorbidos por el efecto compton.
Este método divide el cuerpo en dos; tejido 6seo y tejido blando, siendo la masa muscular y la masa
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grasa las que conforman el tejido blando y se logran diferenciar muy bien en el resultado del
estudio. (29)

53.1.1.4 Pletismografia. La composicion corporal es determinada cuando el sujeto se
encuentra dentro de una cdmara cerrada y el volumen de aire es desplazado, generando una relacion
inversa entre la presion y el volumen. Cuando el volumen es determinado, la composicion corporal
también lo es. Para que sea efectivo se debe mantener una temperatura constante cumpliendo la ley
de Boyle.(29)

5.3.1.2 Métodos doblemente indirectos de analisis de la composicion corporal. Estos
métodos fueron validados a partir de los métodos indirectos, por ende, su margen de error es mas
amplio. Sin embargo, por su bajo conste, sencillez seguridad y facilidad de interpretacion poseen

gran importancia. Estos son;

53.1.2.1 Impedancia eléctrica. Genera el calculo del agua total del cuerpo, masa
grasa y masa libre de grasa. Su determinacion es fundamentada por el principio de conductividad
eléctrica, siendo la masa libre de grasa un buen conductor eléctrico por poseer considerables
cantidades de agua y electrolitos; por otro lado, la masa grasa no posee esta misma capacidad. Por
lo cual, los valores reflejos de la impedancia eléctrica seran las cantidades de agua corporal total
que posteriormente son introducidos a ecuaciones que predicen la masa muscular. El resultado de
este método se ve afectado por el tipo de instrumento, puntos de colocacion de los electrodos, nivel
de hidratacion, alimentacién, ciclo menstrual, temperatura del ambiente y la ecuacion de prediccion
utilizada. (29)

53.1.2.2 Antropometria. Evalla diferentes dimensiones del cuerpo y su composicion
global, por lo que es muy utilizada para diagnosticar el estado nutricional.
Hay distintas técnicas utilizadas en antropometria, como el indice de masa corporal (IMC), la
circunferencia de la cintura y de la cadera, estas dos técnicas son de gran importancia, ya que un
IMC elevado vy cifras inadecuadas de circunferencias cintura- cadera se relacionan a una mayor

incidencia de mortalidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares.
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La medicion de pliegues, también es otra técnica de la antropometria y su determinacion es llevada
a cabo gracias a que la mayor parte de grasa corporal se encuentra en el tejido subcutaneo. Sin
embargo, su distribucion no es uniforme, hay zonas con mas cantidades de grasa que otras, por lo

que su medicion debe hacerse en diferentes partes del cuerpo.

La densidad corporal es obtenida gracias a la medicion de los pliegues cutaneos y a partir de ella,

se logra estimar la masa grasa y la masa magra.

La fiabilidad de esta técnica depende del nivel de precision de la medida que es dada por el tipo de
calibracién del instrumento utilizado, el entrenamiento del evaluador, la identificacion de los

puntos anatémicos, y la ecuacion utilizada para hallar la densidad corporal.

Asi pues, este método se recomienda para estudios poblacionales, donde los errores que se pueden

presentar se ven diluidos por la mayor cantidad de personas.(29)

6 Estrategia metodoldgica

6.1 Enfoque

El presente trabajo, sera disefiado bajo el planteamiento metodoldgico del enfoque mixto
explicativo secuencial (DEXPLIS), ya que este es el que mejor se adapta a las necesidades y

caracteristicas de la investigacion.

El disefio mixto explicativo secuencial, consta de “una primera etapa en la cual se recaban y
analizan datos cuantitativos, seguida de otra donde se recogen y evallan datos cualitativos. La
mezcla mixta ocurre cuando los resultados cuantitativos iniciales informan a la recoleccion de los
datos cualitativos” (30). Es decir, la fase cualitativa es elaborada por los resultados de la fase

cuantitativa; por lo que los resultados de las dos fases permiten la interpretacion final del estudio.
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6.2 Tipo de estudio

Dado el objetivo de estudio de la investigacion serd determinar si existe relacion de la alimentacion
intuitiva con los habitos alimentarios, composicion corporal y sexo de los estudiantes

universitarios, se recurrié un disefio descriptivo.

La investigacion descriptiva se encarga de describir el fendémeno que se estudia, “procura brindar
informacidn acerca del qué, cdmo, cuando y donde, relativo al problema de investigacion, sin darle

prioridad a responder al “por qué” ocurre dicho problema.(31).

6.3 Poblacion

La poblacion es la totalidad de un fendmeno de estudio, incluye la totalidad de unidades de analisis
que integran dicho fendmeno y que debe cuantificarse para un determinado estudio integrando un
conjunto N de entidades que participan de una determinada caracteristica, y se le denomina la

poblacion por constituir la totalidad del fendmeno adscrito a una investigacion (32).

La poblacion de estudio estara conformada por los estudiantes universitarios pertenecientes al
programa de nutricion y dietética que se encuentran matriculados entre los semestres I, I1, 111 y IV,

del sexo masculino y femenino Universidad Libre Pereira 2023-2.

6.4 Instrumentos de recoleccion de informacion cuantitativa

Un instrumento de recoleccion de datos es en principio un recurso que sirve al investigador para

recolectar la informacion necesaria para desarrollar su proyecto investigativo (33).

En la primera etapa, para la investigacion cuantitativa, se emplean los siguientes instrumentos de

la recoleccion de datos:

e EI cuestionario utilizado para la medicion de alimentacion intuitiva, fue the intuitive eating

scale-2, creado por otros autores, estd compuesto por 10 items, desarrollados bajo 4 factores: 1)
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permiso incondicional para comer, 2) comer por razones fisicas en lugar de emocionales, 3)
confianza de los individuos en sus sefiales internas de hambre y saciedad, 4) congruencia de
eleccion de alimentos y cuerpo. Es evaluada con una escala de (1 a 5) lo cual representa; 1: muy

en desacuerdo, 2: en desacuerdo, 3: neutral, 4: de acuerdo y 5: muy de acuerdo. (34)

e Elcuestionario utilizado para la medicién de los habitos alimentarios, fue adolescent food habits
checklist, creado por otros autores, estd compuesto por 10 items, desarrolladas bajo 3 factores:
1) evasion de alimentos densamente caldricos, 2) consumo de frutas y/o vegetales y 3) consumo
de bajas cantidades de grasas. Es evaluada con una escala de (0 a 4) donde; O: nunca, 1: rara

vez, 2: a veces, 3: casi siempre y 4: siempre. (35)

e Antropometria. Bascula: para medir masa corporal; cinta métrica: para medir perimetros

corporales y talla, picometro: para medir pliegues cutaneos.

Vale la pena mencionar, que los cuestionarios utilizados para la evaluacion de la alimentacion

intuitiva y los habitos alimentarios, fueron tomados de un modelo ya disefiado por otros autores.

6.5 plan de andlisis cuantitativo

Se usara el programa JASP de cddigo libre y se realizara un analisis estadistico descriptivo y

bivariado.

6.6 Instrumentos de recoleccion de informacion cualitativa

Para la segunda etapa, en la investigacion cualitativa se emplea la entrevista semiestructurada como
instrumento de recoleccion de la informacion, por medio de la identificacion de categorias

descriptivas de la anterior fase cuantitativa.

6.7 plan de analisis cualitativo
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Teniendo en cuenta las tres categorias de andlisis, entre las que se encuentran: Alimentacion
Intuitiva, Habitos Alimentarios y Composicién Corporal, se aplica la técnica de analisis del
discurso, usando la metodologia de triangulacién, donde se tiene en cuenta en primera instancia la
postura del entrevistado, seguidamente se contrasta con el aporte tedrico de los autores de cada

teoria y finalmente se argumenta bajo los criterios del investigador.

7 Resultados

7.1 Perspectiva cuantitativa

Teniendo en cuenta los resultados hallados mediante la aplicacion de los instrumentos, se puede

apreciar que

Frecuencia Porcentaje
Femenino 25 80,6
Masculino 6 19,4
Total 31 100
Tabla 1. Sexo

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente al sexo de los estudiantes encuestados.
Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricién y dietética, universidad Libre

seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 1, se puede apreciar que el 81% de los estudiantes participantes corresponden al sexo

femenino.
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Frecuencia Porcentaje
Cuarto 1 3,2
Primero 14 45,2
Segundo 11 35,5
Tercero 5 16,1
Total 31 100

Tabla 2. Semestre que cursa

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente al semestre que cursan los estudiantes
encuestados. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad

Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 2, se puede apreciar que la mayor parte de los estudiantes participantes pertenecen al
primer semestre (45%), de la misma manera se puede apreciar que el 36%, de los estudiantes

participantes cursaban el tercer semestre.

Semestre que cursa

16.1 '

45.2

= Cuarto Primero = Segundo Tercero

Graéfico 1. Distribucidn de los estudiantes encuestados por semestre.

Nota. Este grafico presenta la informacién correspondiente al semestre que cursan los estudiantes
encuestados. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad

Libre seccional Pereira nov. 2023.
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ALIMENTACION INTUITIVA

A continuacion, se presenta un informe descriptivo de la aplicacion del Cuestionario para la
medicion de la alimentacion intuitiva, en este sentido, se realizara un analisis descriptivo de los 10
items en sus 4 factores: 1) permiso incondicional para comer, 2) comer por razones fisicas en lugar
de emocionales, 3) confianza de los individuos en sus sefiales internas de hambre y saciedad, 4)

congruencia de eleccion de alimentos y cuerpo.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 13 41,9
Muy de acuerdo 9 29
Muy en desacuerdo 2 6,5
Neutral 7 22,6
Total 31 100

Tabla 3. Si tengo antojo de cierta comida, me permito comerla

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Si tengo antojo de cierta
comida, me permito comerla”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y

dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 3, se puede apreciar que el 42% de los estudiantes encuestados consideran “estar de
acuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que promueve que “Si tengo

antojo de cierta comida, me permito comerla”.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 7 22,6
En desacuerdo 10 32,3
Muy de acuerdo 4 12,9
Muy en desacuerdo 3 9,7
Neutral 7 22,6
Total 31 100
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Tabla 4. Me enfado conmigo mismo por comer algo poco saludable

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Me enfado conmigo
mismo por comer algo poco saludable”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 4, se puede apreciar que el 32% de los estudiantes encuestados consideran estar en
“Desacuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que promueve que “Me
enfado conmigo mismo por comer algo poco saludable”, mientras que el 23% opinan estar “De

acuerdo” y otro 23% de ellos asumen una postura Neutral.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 9 29
En desacuerdo 7 22,6
Muy de acuerdo 5 16,1
Muy en desacuerdo 5 16,1
Neutral 5 16,1
Total 31 100

Tabla 5. Cuando estoy mal emocionalmente, como, aunque no tenga hambre.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Cuando estoy mal
emocionalmente, como, aunque no tenga hambre”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa

Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 5, se puede apreciar que el 45% de los estudiantes encuestados consideran estar “De
acuerdo” y “Muy de acuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que
promueve que “Cuando estoy mal emocionalmente, como, aungque no tenga hambre”, mientras que

el 39% opinan estar “En desacuerdo” y “Muy en desacuerdo”.
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Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 15 48,4
En desacuerdo 3 9,7
Muy de acuerdo 6 194
Muy en desacuerdo 1 3,2
Neutral 6 19,4
Total 31 100

Tabla 6. Confio en mi cuerpo para decirme cuanto comer.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Confio en mi cuerpo
para decirme cuanto comer”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y
dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 6, se puede apreciar que el 68% de los estudiantes encuestados consideran estar “De
acuerdo” y “Muy de acuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que
promueve que “Confio en mi cuerpo para decirme cuanto comer”, mientras que el 13% opinan

estar “En desacuerdo” y “Muy en desacuerdo”.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 3 9,7
En desacuerdo 7 22,6
Muy de acuerdo 4 12,9
Muy en desacuerdo 7 22,6
Neutral 10 32,3
Total 31 100

Tabla 7. Tengo alimentos prohibidos que no me permito comer
Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Tengo alimentos
prohibidos que no me permito comer”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 7, se puede apreciar que el 45% de los estudiantes encuestados consideran estar “En
desacuerdo” y “Muy en desacuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion
que promueve que “Tengo alimentos prohibidos que no me permito comer”, mientras que el 23%

opinan estar “De acuerdo” y “Muy de acuerdo”.
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Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 7 22,6
En desacuerdo 9 29
Muy de acuerdo 5 16,1
Muy en desacuerdo 6 19,4
Neutral 4 12,9
Total 31 100

Tabla 8. Me encuentro comiendo cuando estoy estresado, incluso cuando no tengo hambre.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Me encuentro comiendo
cuando estoy estresado, incluso cuando no tengo hambre”. Fuente: Elaborado por Maria Camila

Ochoa Tovar. Nutricién y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 8, se puede apreciar que el 48% de los estudiantes encuestados consideran estar “En
desacuerdo” y “Muy en desacuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion
que promueve que “Me encuentro comiendo cuando estoy estresado, incluso cuando no tengo

hambre”, mientras que el 39% opinan estar “De acuerdo” y “Muy de acuerdo”.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 3 9,7
En desacuerdo 5 16,1
Muy de acuerdo 8 25,8
Muy en desacuerdo 4 12,9
Neutral 11 35,5
Total 31 100

Tabla 9. No sigo reglas de alimentacion o planes de dieta que dictan qué, cuando y/o cuanto comer

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “No sigo reglas de
alimentacion o planes de dieta que dictan qué, cudndo y/o cudnto comer”. Fuente: Elaborado por

Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricidn y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.
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En la tabla 9, se puede apreciar que el 36% de los estudiantes encuestados consideran estar “De
acuerdo” y “Muy de acuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que
promueve que “No sigo reglas de alimentacion o planes de dieta que dictan qué, cuando y/o cuanto

comer”, mientras que el 29% opinan estar “En desacuerdo” y “Muy en desacuerdo”.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 14 45,2
Muy de acuerdo 10 32,3
Neutral 7 22,6
Total 31 100

Tabla 10.La mayor parte del tiempo deseo comer alimentos nutritivos.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “La mayor parte del
tiempo deseo comer alimentos nutritivos . Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricién y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 10, se puede apreciar que el 78% de los estudiantes encuestados consideran estar “De
acuerdo” y “Muy de acuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que
promueve que “La mayor parte del tiempo deseo comer alimentos nutritivos”, mientras que el 23%

asumen una postura “Neutral”.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 13 41,9
En desacuerdo 2 6,5
Muy de acuerdo 7 22,6
Muy en desacuerdo 1 3,2
Neutral 8 25,8
Total 31 100
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Tabla 11. Confio en mis sefiales de hambre para saber cudndo comer.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Confio en mis sefiales
de hambre para saber cudando comer”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 11, se puede apreciar que el 64% de los estudiantes encuestados consideran estar “De
acuerdo” y “Muy de acuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que
promueve que “Confio en mis sefiales de hambre para saber cudndo comer”, mientras que el 26%

asumen una postura “Neutral”, y, solo el 10% opinan estar en “En desacuerdo” y “Muy en

desacuerdo.

Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 11 35,5
En desacuerdo 2 6,5
Muy de acuerdo 9 29
Neutral 9 29
Total 31 100

Tabla 12. Confio en mis sefiales de saciedad para saber cuando dejar de comer.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Confio en mis sefiales
de hambre para saber cuando comer”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricién y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 12, se puede apreciar que el 66% de los estudiantes encuestados consideran estar “De
acuerdo” y “Muy de acuerdo”, desde el criterio de alimentacion intuitiva con la afirmacion que
promueve que “Confio en mis sefiales de saciedad para saber cuando dejar de comer”, mientras
que el 36% opinan estar en “En desacuerdo” y “Muy en desacuerdo, y el 29% asumen una posicion

“Neutral”.
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HABITOS ALIMENTARIOS

A continuacion, se presenta un informe descriptivo de la aplicacién del Cuestionario para
identificar los habitos alimentarios, compuesto por 10 items, desarrolladas bajo 3 factores: 1)
evasion de alimentos densamente caloricos, 2) consumo de frutas y/o vegetales y 3) consumo de
bajas cantidades de grasas. Es evaluada con una escala de (0 a 4) donde; 0: nunca, 1: rara vez, 2: a

veces, 3: casi siempre y 4: siempre. (35)

Frecuencia Porcentaje
A veces 6 19,4
Casi siempre 10 32,3
Nunca 1 3,2
Rara vez 7 22,6
Siempre 7 22,6
Total 31 100

Tabla 13. Cuando como carnes rojas, las escojo con poca grasa visible.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Cuando como carnes
rojas, las escojo con poca grasa visible”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 13, se puede apreciar que el 75% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Cuando como carnes rojas, las escojo con poca grasa visible”, mientras que el

25% restante, opina que “Nunca” o “Rara vez” se fija en ello.
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Frecuencia Porcentaje
A veces 1 3,2
Casi siempre 9 29
Nunca 1 3,2
Rara vez 4 12,9
Siempre 16 51,6
Total 31 100

Tabla 14. Me aseguro de comer vegetales crudos o cocidos, al menos, una vez al dia.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Me aseguro de comer
vegetales crudos o cocidos, al menos, una vez al dia”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa

Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 14, se puede apreciar que el 84% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Me aseguro de comer vegetales crudos o cocidos, al menos, una vez al dia”, acto

que lo llevan a cabo, mientras que el 16% restante, opina que “Nunca” o “Rara vez” lo tiene en

cuenta.
Frecuencia Porcentaje
A veces 5 16,1
Casi siempre 10 32,3
Rara vez 3 9,7
Siempre 13 41,9
Total 31 100

Tabla 15. Me aseguro de comer frutas, al menos, una vez al dia.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Me aseguro de comer
frutas, al menos, una vez al dia”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y

dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 15, se puede apreciar que el 90% de los estudiantes encuestados consideran que “A

veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
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referencia a que “Me aseguro de comer frutas, al menos, una vez al dia”, lo llevan a cabo, mientras

que el 10% restante, opina que “Rara vez” lo hacen.

Frecuencia Porcentaje
A veces 7 22,6
Casi siempre 10 32,3
Nunca 1 3,2
Rara vez 8 25,8
Siempre 5 16,1
Total 31 100

Tabla 16. Evito comer mortadela, jamén de cochino, salchichas y cualquier otro alimento de

charcuteria.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Evito comer mortadela,

9

jamon de cochino, salchichas y cualquier otro alimento de charcuteria”. Fuente: Elaborado por

Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 16, se puede apreciar que el 71% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Evito comer mortadela, jamén de cochino, salchichas y cualquier otro alimento
de charcuteria”, lo llevan a cabo, mientras que el 18% restante, opina que “Nunca “ o “Rara vez”

lo hacen.
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Frecuencia Porcentaje
A veces 12 38,7
Casi siempre 10 32,3
Rara vez 3 9,7
Siempre 6 19,4
Total 31 100

Tabla 17. Evito comer alimentos fritos.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Evito comer alimentos

fritos”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre

seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 17, se puede apreciar que el 90% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace

referencia a que “Evito comer alimentos fritos”, lo llevan a cabo, mientras que el 10% restante,

opina que “Rara vez” lo hacen.

Frecuencia Porcentaje
A veces 10 223
Casi siempre 4 12,9
Nunca 3 9,7
Rara vez 12 38,7
Siempre 2 6,5
Total 31 100

Tabla 18. Cuando como postres, escojo los que son bajos en grasa, tales como: gelatina, dulces de

frutas, helados light o de dieta.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Cuando como postres,
escojo los que son bajos en grasa, tales como: gelatina, dulces de frutas, helados light o de dieta”.

Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricién y dietética, universidad Libre

seccional Pereira nov. 2023.
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En la tabla 18, se puede apreciar que el 52% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Cuando como postres, escojo los que son bajos en grasa, tales como: gelatina,
dulces de frutas, helados light o de dieta”, mientras que el 48% restante, opina que “Nunca” o

“Rara vez” lo hacen.

Frecuencia Porcentaje
A veces 6 19,4
Casi siempre 6 19,4
Rara vez 6 19,4
Siempre 13 419
Total 31 100

Tabla 19. Evito comprar refrescos.

Nota. Esta tabla representa la informacién correspondiente a la pregunta “Evito comprar

refrescos . Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad

Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 19, se puede apreciar que el 81% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Evito comprar refrescos”, 1o llevan a cabo, mientras que el 48% restante, opina

que “Nunca” o “Rara vez” lo hacen.
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Frecuencia Porcentaje
A veces 14 45,2
Casi siempre 11 35,5
Nunca 1 3,2
Rara vez 2 6,5
Siempre 3 9,7
Total 31 100

Tabla 20. Cuando hago merienda, evito comer chocolate, galletas, tortas, caramelos o cualquier

otra chucheria.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Cuando hago merienda,
evito comer chocolate, galletas, tortas, caramelos o cualquier otra chucheria”. Fuente: Elaborado

por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricidn y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov.

2023.

En la tabla 20, se puede apreciar que el 90% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Cuando hago merienda, evito comer chocolate, galletas, tortas, caramelos o
cualquier otra chucheria.”, lo llevan a cabo, mientras que el 10% restante, opina que ‘“Nunca” o

“Rara vez” lo hacen.

Frecuencia Porcentaje
A veces 3 9,7
Casi siempre 12 38,7
Rara vez 1 3,2
Siempre 15 48,4
Total 31 100

Tabla 21. Cuando le coloco mantequilla o margarina a la arepa o al pan, evito ponerles en exceso.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Cuando le coloco
mantequilla o margarina a la arepa o al pan, evito ponerles en exceso”. Fuente: Elaborado por

Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.
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En la tabla 21, se puede apreciar que el 97% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Cuando le coloco mantequilla o margarina a la arepa o al pan, evito ponerles en

exceso”, lo llevan a cabo, mientras que el 3% restante, opina que “Rara vez” lo hacen.

Frecuencia Porcentaje
A veces 6 19,4
Casi siempre 9 29
Nunca 2 6,5
Rara vez 4 12,9
Siempre 10 32,3
Total 31 100

Tabla 22. Cuando como pollo, evito comer la piel o el cuero.

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a la pregunta “Cuando como pollo,
evito comer la piel o el cuero”. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y

dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 22, se puede apreciar que el 81% de los estudiantes encuestados consideran que “A
veces”, “Casi siempre “ y “Siempre”, desde el criterio de habitos alimentarios, cuando se hace
referencia a que “Cuando como pollo, evito comer la piel o el cuero”, lo llevan a cabo, mientras

que el 19% restante, opina que “Nunca” o “Rara vez” lo hacen.
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Sexo/Puntuacion

40,0 37,8
35,0 4 32,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0
Promedio de Alimentacion Intuitiva Promedio de Habitos alimentarios

Mujeres mHombres

Graéfico 2. Alimentacion intuitiva y habitos alimentarios (Hombres y Mujeres)

Nota. Este grafico presenta la informaciéon correspondiente al promedio de la alimentacion
intuitiva y los habitos para hombres y mujeres. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

Teniendo en cuenta el grafico 2 y la tabla anterior, se puede apreciar que, en lo referente a la
alimentacion intuitiva, las mujeres obtienen una valoracion promedio de 34,6 puntos, mientras
gue los hombres una valoraciéon media de 32, demostrando que en este sentido las mujeres
presentan mayor tendencia hacia esta forma de ingesta alimentaria que los hombres

Por otro lado, en lo que respecta a los hdbitos alimentarios, se puede apreciar que, también las
mujeres presentan un valor medio superior que los hombres, siendo estos de 37.8 y 31,3
respectivamente.

EVALUACION DE COMPOSICION CORPORAL

A continuacién, se presenta un informe descriptivo de la aplicacion de las mediciones
antropomeétricas, para lo cual se implemento la Bascula, con la cual se tomaron las medidas de la

masa corporal; también se usoé la cinta meétrica para medir perimetros corporales y talla, ademas se
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implemento el picometro para medir pliegues cutaneos, los estadisticos hallados en esta medicion

refirieren a:

Medida/Estadistico Minimo Maximo | Media Desviacion
estandar

Masa corporal: (kg) 48,0 94,0 63,184 11,5894
Talla: (cm) 48 94 63,18 11,589
Pliegues Cutaneos: Triceps: 145,5 178,5 162,961 7,5369
(mm)
Subescapular: (mm) 11,0 33,0 20,742 5,4526
Supraespinal: (mm) 13,0 41,0 23,613 7,4282
Abdominal: (mm) 9,0 33,0 20,194 6,1396
Muslo: (mm) 12,0 44,0 24,419 7,3520
Pierna: (mm) 19,0 61,0 32,548 10,0327
Perimetros: Brazo 7 41 19,90 8,006
Relajado: (cm)
Brazo Flexionado y 22 35 27,76 3,588
Contraido: (cm)
Cintura: (cm) 23 37 29,31 3,631
Caderas: (cm) 61 89 71,96 7,768
Muslo Medio: (cm) 88 121 97,90 7,484
Pierna: (cm) 43 67 52,89 5,227

Tabla 23. Estadisticos de las medidas de Composicion Corporal (Hombres y Mujeres).

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a los estadisticos de las medidas de
Composicion Corporal. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética,

universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.
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En la tabla 23, se observa cada una de los estadisticos correspondientes a la valoracion de las

medidas antropométricas de los estudiantes participantes del proceso.

Medida/Estadistico Minimo | Mé&ximo | Media Desviacion estandar
Masa corporal: (kg) 48,0 94,0 60,948 10,8286
Talla: (cm) 146 171 160,86 6,566
Pliegues  Cuténeos: | 11,0 33,0 21,480 5,4781
Triceps: (mm)

Subescapular: (mm) 13,0 41,0 24,040 7,9764
Supraespinal: (mm) 9,0 31,0 19,960 6,0310
Abdominal: (mm) 14,0 38,0 23,960 6,5095
Muslo: (mm) 19,0 61,0 34,080 9,9997
Pierna: (mm) 7,0 41,0 20,680 8,1277
Perimetros: Brazo | 22 35 27,14 3,579
Relajado: (cm)

Brazo Flexionado y | 23 35 28,42 3,244
Contraido: (cm)

Cintura: (cm) 61 89 70,27 7,431
Caderas: (cm) 88 121 97,80 7,286
Muslo Medio: (cm) 43 67 52,52 5,369
Pierna: (cm) 30 43 34,56 3,174

Tabla 24. Estadisticos de las medidas de Composicion Corporal (Mujeres).

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a los estadisticos de las medidas de

Composicion Corporal para mujeres . Fuente : Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.
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En la tabla 24, se observa cada una de los estadisticos correspondientes a la valoracion de las

medidas antropométricas de los estudiantes participantes del proceso (mujeres).

Medida/Estadistico Minimo | Méximo | Media Desviacion estdndar
Masa corporal: (kg) 62,0 90,0 72,500 10,6724
Talla: (cm) 165 179 171,72 4,455
Pliegues  Cutaneos: | 13,0 23,0 17,667 4,5019
Triceps: (mm)

Subescapular: (mm) 16,0 29,0 21,833 4,5789
Supraespinal: (mm) 12,0 33,0 21,167 7,0828
Abdominal: (mm) 12,0 44,0 26,333 10,7455
Muslo: (mm) 20,0 42,0 26,167 7,9603
Pierna: (mm) 9,0 29,0 16,667 7,2019
Perimetros: Brazo | 27 34 30,33 2,429
Relajado: (cm)

Brazo Flexionado y | 28 37 33,00 2,887
Contraido: (cm)

Cintura: (cm) 73,0 86,8 79,033 4,7605
Caderas: (cm) 92 113 98,30 9,002
Muslo Medio: (cm) 51 63 54,45 4,686
Pierna: (cm) 35 42 36,72 2,555

Tabla 25. Estadisticos de las medidas de Composicion Corporal (Hombres).

Nota. Esta tabla representa la informacion correspondiente a los estadisticos de las medidas de
Composicion Corporal para hombres. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En la tabla 25, se observa cada una de los estadisticos correspondientes a la valoracion de las
medidas antropométricas de los estudiantes participantes del proceso (hombres).
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Medidas antropomeétricas (Hombres y Mujeres)

=== \ledia-Mujeres  ==@==edia-Hombres

Graéfico 3. Medidas antropométricas (Hombres y Mujeres)

Nota. Este grafico presenta la informacion correspondiente a la media de las medidas de
Composicion Corporal para hombres y mujeres. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa

Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.
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Promedio Pliegues Cutaneos Por Sexo
40,0
35,0
30,0 26,3 26,2
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triceps Subescapular: Supraespinal:  Abdominal: Muslo: (mm)  Pierna: (mm)
{mm) {mm) {mm)

Femenino mMasculino

Graéfico 4. Promedio pliegues cutaneos (Hombres y Mujeres)

Nota. Este gréfico presenta la informacion correspondiente al promedio de pliegues cutaneos para
hombres y mujeres; variable de composicion corporal. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa

Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

De acuerdo al grafico 4, se tiene que, de los 6 pliegues cutaneos evaluados, 4 de ellos son mayores
en la poblacién de sexo femenino siendo estos: pliegue de triceps, subescapular, muslo y pierna.
Asi mismo, el sexo masculino presento mayor mm en el pliegue supraespinal y abdominal
respectivamente. Por lo que, de manera general, se puede intuir que las mujeres poseen mayor grasa
corporal en la distribucion de sus distintos segmentos corporales, sin embargo, los hombres al
poseer mayor grasa abdominal que las mujeres, se puede concluir que en ellos se ve mas afectado
el porcentaje de grasa corporal debido a que la zona abdominal puede ser el mayor reservorio de

grasa subcutanea.



- Pntomedlo_c!e Promedio de Habitos
Sexo/Puntuacion Alimentacion . .
» alimentarios
Intuitiva
Mujeres 34,6 37.8
Hombres 32,0 31,3
Total general 34,06 36,55

Tabla 26. Promedio de alimentacion intuitiva y habitos alimentarios de acuerdo al sexo
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Nota. Esta tabla representa la informacién correspondiente a la evaluacion de alimentacién

intuitiva y habitos alimentarios de acuerdo al sexo. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa

Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

7.2 Perspectiva cualitativa

Para el desarrollo de esta fase, se entrevistaron 5 personas, 2 hombres y 3 mujeres, representados
asi: E1=H, E2=M, E3=H, E4=M , E5=M.

CATEGORIA 1. ALIMENTACION INTUITIVA

ALIMENTACION INTUITIVA

Entrevista5

Entrevistad

Entrevista3

Entrevista2

Entrevistal
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Grafico 5. Diagrama de Sankey de alimentacion intuitiva

Nota. Este Diagrama de Sankey, representa las respuestas relacionadas en lo referente a
alimentacion intuitiva. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética,
Universidad Libre Pereira nov. 2023.

Segun el gréfico 5, se puede observar que el entrevistado 1, presentd una mayor correspondencia
con las preguntas relacionadas con este item, seguido del entrevistado 5 y finalmente en igual
cantidad de relaciones, se encuentran los entrevistados 2,3 y 4. Por lo anterior, se concluye que de
los 5 entrevistados, el entrevistado 1 (E1) es el mas intuitivo siendo este del sexo masculino.

Comer mas cantidad de
alimentos

{ ALIMENTACION INTUITIVA. | veeeeemennn.

Comer alimentos poco
saludables

I Estado de animo

Graéfico 6. Diagrama de arbol de alimentacion intuitiva (relaciones)

Nota. Este Diagrama de arbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente alimentacion
intuitiva. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad

Libre seccional Pereira nov. 2023.
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En primera instancia, y teniendo en cuenta que la alimentacion Intuitiva, se reconoce como una
alternativa muy compasiva para alimentarse de acuerdo a las sefiales internas del cuerpo, presenta
un enfoque de salud mental y fisico basado en 10 principios. Fue creada por dos nutricionistas
Evelyn triboley y Elyse Resch en 1995. Alli, la teoria detras de la alimentacidn intuitiva se basa en
la idea de que las personas deben aprender a confiar en sus propias sefiales internas de hambre y
saciedad, en lugar de seguir reglas externas o dietas. Se promueve la conexion con los alimentos
de manera consciente y la promocion de una relacion positiva con la comida. La alimentacion
intuitiva se enfoca en el disfrute de la comida, la satisfaccion y el autocuidado en lugar de la
restriccion y el conteo de calorias (36).

Por ende, y segun lo expuesto en el grafico 6, se puede observar que esta categoria se relaciona con
la de comer més cantidad de alimentos, comer alimentos poco saludables y el estado de animo
segun los participantes del proceso.

No obstante, aunque esta categoria de comer mas cantidad de alimentos, hace parte de un
comportamiento alimentario y las causas de la sobreingesta son temas complejos y
multidisciplinarios que involucran factores biol6gicos, psicologicos, sociales y culturales.

En este sentido, autores como Kessler (2010) , en su obra The End of Overeating” (El fin del
atracén), trata la temética propuesta alrededor de cémo los alimentos altamente procesados y ricos
en azUcar, grasa y sal pueden ser hiperpalatables y desencadenar respuestas de sobreingesta en las

personas.(37)

En el caso de la categoria del estado de animo y su relacion con las otras en mencién, se puede
decir que las emociones y el estado de &nimo pueden influir en la ingesta de alimentos. La
alimentacion emocional, que involucra comer en respuesta a estados emocionales, como el estres,
la tristeza o la felicidad, es un tema importante en el campo de la psicologia de la alimentacion y
la nutricion. Asi Mann, PD y Postel (2015), mencionan que “El hecho lamentable es que casi nadie
tiene suficiente fuerza de voluntad para resistirse a los alimentos tentadores si se los confronta

rutinariamente con ellos” (38).

Finalmente, comer alimentos poco saludables, como otra de las categorias que se abordan en esta
investigacion, en lo que respecta a la nutricion, la salud publica, la industria alimentaria y la

psicologia de la alimentacion, se convierte en uno de los factores de obesidad en la poblacién
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actual, por ende, autores como Pollan (2017) , habla acerca de la importancia de tomar decisiones
informadas sobre lo que comemos y cdmo se produce nuestra comida. Ademas, reafirma en la
necesidad de una mayor conciencia de la cadena de suministro alimentaria y sus implicaciones para

la sostenibilidad y la salud (39).

=5:1119. La verdad. normal. Aunque
en ocasiones me arrepiento in
Entrevista5

/

=)5:6 T 21, No me entra la comida, en

[ =11:3 119, qué hice esto in Entrevistal }

siento mal in Entrevistad

‘ =)4:1119, No pues. normal. No me

esos dias me doy mala vida, porque
siento gu... in Entrevistas

Entrevistal

‘ =1:2 119, me siento como culpable in

fastidio. como que me ostigo, pero

£15:3 119, me pasa cuando le cojo
no normal in Entrevistas

. B

=11:1119, depende de como esté in
Entrevistal =/4:5 1 21, Creo que es por la misma
ansiedad, pero unc como que se
- controla en si... in Entrevistad
Comer mas cantidad de
alimentos

‘ =)5:2 119, pero muy pocas veces me

=/1:15 T 29, me da mucha pereza in
Entrevistal

arrepiento in Entrevista5

[ - ]
{ ALIMENTACION INTUITIVA J

Grafico 7. Diagrama de arbol de alimentacion intuitiva (estado de &nimo-comer mas cantidad de

alimentos)

Nota. Este Diagrama de arbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente alimentacion
intuitiva (estado de animo-comer mas cantidad de alimentos). Fuente: Elaborado por Maria Camila

Ochoa Tovar. Nutricidn y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

En el grafico 7, se puede apreciar que desde la postura de los estudiantes entrevistados, en lo
referente a que se realiza ingesta de alimentos acorde al estado de animo, se puede ver que algunos
de ellos expresan que consumir alimentos “depende de como esté” (E1), otro manifiesta de que en
dias de estrés, “no me entra la comida”(E4), de otro lado, otros opinan que “les da pereza

comer”(E1), por ultimo, (E5) dijo " en parciales no me entra la comida, en esos dias me doy mala
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vida” todo esto, se relaciona con la influencia de las emociones y el estrés en los habitos
alimentarios. Estos patrones de comportamiento pueden variar ampliamente de una persona a otra
y, amenudo, estan relacionados con factores psicoldgicos y emocionales. En este sentido, se puede
evidenciar que estas respuestas corresponden a personas de sexo masculino, por lo tanto, se puede
inferir que esta condicion afecta més a estos y en menor medida a las mujeres, eso se puede apreciar

en la grafica 3, donde las respuestas a estas tematicas corresponden a 2 mujeres y 1 hombre.

k t ALIMENTACION INTUITIVA J

comeo bien y otros que muy mal.

=5:10 1 31, Yo creo que si. Hay dias que
Como me al... in Entrevista
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Entrevistal
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/
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—

[: 5:8 1 26, Sandwichitos, tortillas de
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in Entrevista3

saludables
alimentos procesados, comidas
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una hamburguesa... in Entrevistad

{_— 4:3 119, Yo los alimentos poco

Grafico 8. Diagrama de arbol de alimentacion intuitiva (comer alimentos poco saludables)

Nota. Este Diagrama de arbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente alimentacién
intuitiva (comer alimentos poco saludables). Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar.

Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.
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Segun se aprecia en el grafico 8, comer alimentos poco saludables, en la postura de uno de los
participantes del proceso deja ver que “Yo creo que si, hay dias que como muy bien y otros que
como muy mal” (E5) , mientras que otro manifiesta que “Como muy pocos vegetales”(E3),
también, otro participante manifiesta que “Y cuando como, son dulces, alimentos procesados ,
comidas copiosas...”(E2), otro de ellos dice “los alimentos poco saludables que como son las
hamburguesas”( E4), por ultimo, (E1) dice “como brownie”; ante todo esto, se puede decir que
la alimentacion de las personas esta sujeta a una variedad de factores, incluyendo preferencias
personales, disponibilidad de alimentos, habitos alimentarios y, posiblemente, influencias
emocionales y psicoldgicas. Ademas, estas declaraciones sugieren la importancia de la conciencia
y la reflexion sobre los habitos alimentarios, asi como la necesidad de fomentar elecciones mas
saludables en la dieta, en concordancia con lo manifestado por los participantes, se puede
evidenciar que la opinion en lo referente a comer alimentos poco saludables afecta a todos los

entrevistados por igual.

comidas rapidas

{Alimentacién poco saludable

saludables

merienda

para tardear .

Cultural alimentaria

Costumbres alimentarias

Consumo de carbohidratos

comidas mexicanas.

Comidas hechas per fuera

Comer alimentes poco

Comer alimentos para la

Alimentos que mas le gustan
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Grafico 9. Diagrama de Sankey de alimentacion poco saludable.

Nota. Este Diagrama de Sankey, representa las respuestas relacionadas en lo referente alimentacion
poco saludable; variable alimentacion intuitiva. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa

Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

Teniendo en cuenta el grafico 9, se puede apreciar que con respecto a la alimentacién poco
saludable, 5 de ellos manifiestan “Comer alimentos poco saludables”, en esta linea, pero con dos
respuestas encontramos que esto se debe a ““ Cultura y costumbres alimentarias”, y los demas les
gusta “Comer alimentos preparados por fuera de la casa”, también manifiestan que este tipo de

comidas, se consumen ““ en horas de la merienda”.

CATEGORIA 2. HABITOS ALIMENTARIOS

I Estresado/ansioso

{\_ HARBITOS ALIMENTARIOS ‘ ................ I Razén por la que come vegetales

Alimentos que mas le gustan
para tardear
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Grafico 10. Diagrama de arbol de Habitos Alimentarios

Nota. Este Diagrama de &rbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente a habitos
alimentarios. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética,

universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

Teniendo en cuenta el grafico 10, se puede apreciar como los hébitos alimentarios, segin la
perspectiva de Wansink, B. (2006), se integran desde el aspecto psicologico y el entorno de

alimentos influyen qué, cuanto, y cuando la gente come.
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Grafico 11. Diagrama de arbol de Habitos Alimentarios (relaciones entre: alimentos que mas le

gustan para tardear, razén por la que comen vegetales y estresado/ansioso)

Nota. Este Diagrama de arbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente a los Habitos
Alimentarios (relaciones entre: alimentos que mas le gustan para tardear, razon por la que comen
vegetales y estresado/ansioso). Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y

dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

Acorde a la informacién presentada en el gréafico 11, se puede apreciar que los estudiantes en lo
referente a los alimentos que consumen para tardear se encuentran “Banano” (E2), “Mezclas de
arroz”’(E3), “Frutos secos” (E4), “Comida Mexicana” (E3), “Manzana” (E2), “Frutas” (E2), entre
otros, lo que permite observar de alguna manera que ellos son conscientes en su mayoria de que en
esta franja horaria se consumen alimentos que no son copiosos, lo que se constituye en un buen
factor que permite evidenciar que se tiene consciencia de la ingesta de alimentos saludables,
ademas se contempla que la mayor co-ocurrencia de las respuestas para este item corresponde a

mujeres.

Como parte complementaria de esta categoria, se puede observar gque los estudiantes entrevistados
cuando se les consult6 sobre el consumo de vegetales, estos respondieron que “Es lo mas saludable
que hay” (E4), “Me gustan muchos todos” (E4), “Por Hobbie” ” (E2), “le dan sabor a la comida”
(E2), “Todos mis almuerzos contienen vegetales” (E3), y también “Porque me gustan” (E2),
teniendo en cuenta los resultados de las categorias Alimentos que mas me gustan para tardear y
Razén por la que como vegetales, nace una categoria nueva que se puede denominar Consciencia
de lo que consumo. Asi, todo esto se relaciona con el concepto de alimentacion consciente o
"mindful eating", al igual que en el anterior item, la incidencia de este habito se ve mas reflejada

en las mujeres.

Finalmente, en el abordaje de la categoria de estresado/Ansioso, se puede observar que los
estudiantes manifiestan que este estado se presenta cuando llegan las evaluaciones parciales, asi
como lo expresa uno de los entrevistados cuando opina que “De hecho no como por épocas de
parciales” (E5), apuntando este item, a que este estado psico-social incide de la misma manera en

hombres y mujeres.
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EntrevistaS

Entrevistad

Entrevista3

HABITOS ALIMENTARIOS

Entrevista2

Entrevistal

Gréfico 12. Diagrama de Sankey de habitos alimentarios.

Nota. Este Diagrama de Sankey, representa las respuestas relacionadas en lo referente habitos
alimentarios. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad

Libre seccional Pereira nov. 2023.

En lo referente a la informacidn presentada en el grafico 12, se puede apreciar que la relacion de
habitos alimentarios, la mayor cantidad de respuestas a este item las presento el entrevistado 2,
seguido del entrevistado 3 y 4, lo que deja ver que hubo mayor participacion de “mujeres” en este

apartado.
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Poco Saludable

Malos hébitos

Costumbres alimentarias

Alimentos que mas le gustan

Consume de carbohidratos
para tardear

Como muy pocos vegetales

Comer alimentos poco
saludables

Comer alimentos para la
merienda

Gréfico 13. Diagrama de Sankey de alimentos que més le gustan para tardear

Nota. Este Diagrama de Sankey, representa las respuestas relacionadas en lo referente alimentos
gue mas le gustan para tardear; variable habitos alimentarios. Fuente: Elaborado por Maria Camila

Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023

Partiendo de la informacion presentada en el grafico 13 se puede apreciar que 2 de los participantes
comen alimentos en la merienda, 2 consumen carbohidratos y otros 2, consumen alimentos en la

tarde como una costumbre alimentaria.
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=)2:14 1 29, también por hobbie in
=)5:7 1 24, Desde que estudio nutricién Entrevista2
trato de comer todo lo que me —
pongan en el... in Entrevista5
=)4:8 1 24, Me gustan mucho todos in
Y ¢
Entrevistad
=)1:10 T 26, soy como mas consciente
Y ! y =)4:4 1 21, Como frutos secos y mucho
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liquido in Entrevistad
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‘ =)3:7 ¥ 24, Pero asi que sean

Entrevista3

v

almuerzos lleven vegetales in

=)3:8 1 24, Asi como que todos mis
Entrevista3

Gréfico 14. Diagrama de arbol de alimentacion saludable

Nota. Este Diagrama de arbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente a la
alimentacion saludable; variable habitos alimentarios. Fuente: Elaborado por Maria Camila

Ochoa Tovar. Nutricidn y dietética, universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

Willett (2012), aborda temas relacionados con la alimentacién y la salud, incluyendo la importancia
de consumir alimentos frescos y variados, el papel de los macronutrientes (carbohidratos, proteinas
y grasas) en la dieta, las ventajas de elegir alimentos integrales y la influencia. de los habitos
alimenticios en la prevencion de enfermedades cronicas , acorde a ello, en el gréafico 14, se puede
apreciar que las respuestas de los participantes se enfocan en que algunos han creado consciencia
de su alimentacion, asi consumen frutos secos, vegetales y verduras en una gran proporcion, y ,
otros ,aunque en mejor cantidad siguen consumiendo alimentos altos en carbohidratos y alimentos
procesados, en este sentido, se puede evidenciar que la alimentacién saludable es mas proclive en

los hombres que en las mujeres.
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CATEGORIA 3. COMPOSICION CORPORAL

Actividad fisica es una prioridad
para usted

COMPOSICION CORPORAL

Relacion entre alimentos que
consume y peso

Gréfico 25. Diagrama de arbol de composicién corporal

Nota. Este Diagrama de arbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente a la
composicion corporal. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética,
universidad Libre seccional Pereira nov. 2023.

Segun la informacion presentada en el grafico 15, se puede ver que se establece una relacién de la
categoria Composicion Corporal con otras dos categorias o subcategorias emergentes como son

actividad fisica como prioridad y la relacién entre los alimentos que se consume y el peso.

Ante esta realidad de los participantes del proceso, se puede decir que segun las teorias de Tribole,
& Resch (2020), la relacién entre la alimentacion intuitiva, habitos alimenticios y la composicion
corporal, implica aprender a escuchar a tu cuerpo y satisfacer sus necesidades alimentarias de
manera mas consciente, lo que a menudo lleva a una mejor composicion corporal y habitos

alimenticios mas saludables.
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Graéfico 16. Diagrama de arbol de composicion corporal (relacion entre alimentos que consume y

peso- actividad fisica como prioridad)

Nota. Este Diagrama de arbol, representa las respuestas relacionadas en lo referente a la
composicion corporal (relacion entre alimentos que consume y peso- actividad fisica como
prioridad). Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética, universidad

Libre seccional Pereira nov. 2023.

Acorde a la informacidn presentada en el grafico 16, se puede observar que las repuestas dadas por
los estudiantes en lo referente a la relacion entre los alimentos que consume y peso —actividad fisica
como prioridad, se encaminan a respuestas como “Hay dias en que como muy bien y otros muy
mal” (ES), “Ha sido un problema porque me encanta subir de peso” (E3), “Hago gimnasio, intento

ir los 5 dias y si puedo los sabados también” (E2). Partiendo de las respuestas de los actores del
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proceso, se puede apreciar que “las mujeres” mantienen mas presente la relacion entre los alimentos

que consumen y el peso.

Entrevistas

4 Entrevista3

COMPOSICION CORPORAL

Entrevista2

Entrevistal

Graéfico 17. Diagrama de Sankey de Composicion Corporal

Nota. Este Diagrama de Sankey, representa las respuestas relacionadas en lo referente a la
Composicion corporal. Fuente: Elaborado por Maria Camila Ochoa Tovar. Nutricion y dietética,
universidad Libre seccional Pereira nov. 2023

Segun el grafico 17, se puede observar que el entrevistado 3, presenté una mayor correspondencia
con las preguntas relacionadas con este item, seguido del entrevistado 2 y finalmente en igual

cantidad de relaciones, se encuentran los entrevistados 1 y 5.

8 Conclusiones

Desde la perspectiva cuantitativa, se encuentra una relacion positiva entre la alimentacion intuitiva
con los habitos alimentarios, ya que los participantes en la mayoria de sus respuestas, en lo referente

a los habitos alimentarios reconocen la importancia del consumo de alimentos como vegetales,
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alimentos con baja cantidad de azucar, alimentos con poca grasa, entre los que se conocen como
alimentos saludables. Los participantes tienen un consumo frecuente de estos, beneficiando su

estado de salud.

Del mismo modo, asi como reconocen la importancia de los alimentos saludables en su dieta,
también se permiten consumir con una frecuencia menor aquellos que desean, (aquellos menos
saludables), sin sentir culpa. Lo que quiere decir, que no tienen practicas perjudiciales para el
bienestar que brinda una alimentacion sana y consciente, no existen “alimentos prohibidos” en su
dia a dia. ElI consumo de aquellos alimentos poco saludables en menor cantidad hace que el
individuo adquiera una congruencia entre la eleccién de alimentos con el cuerpo, sin restricciones
y sin excesos. Estas acciones estan directamente vinculadas con los pilares de la alimentacién

intutiva principalmente con el permiso incondicional para comer, sin castigos.

Segun la evaluacién de alimentacion intuitiva frente al sexo, se tiene que el sexo femenino es mas
intuitivo que el masculino, por lo cual, las mujeres cumplen una alimentacion mas consciente,
escuchan las necesidades propias de su cuerpo para la eleccion, cantidad y calidad de los alimentos
consumidos, esto claramente afecta de manera directa los habitos alimentarios, pues en estos

ultimos también se tuvo un mayor puntaje para el sexo femenino.

Con respecto a la composicion corporal, se aprecia segin la evaluacion realizada por
antropometria, que los participantes tanto hombres como mujeres presentan depdsitos de grasa
aumentados en zonas diferentes, mientras que las mujeres concentran un tejido adiposo aumentado
en pliegue del triceps, subescapular, muslo y pierna, los hombres por otro lado, contienen mayores
depdsitos en la zona supra espinal y abdominal. Se puede concluir que, aunque difieren las zonas
de deposito graso seglin sexo, si se tienen mayores zonas de reserva aumentada en mujeres,
hablamos de cuatro pliegues con respecto a los hombres que son dos Unicamente. Lo anterior, es
un aspecto contrario a lo esperado, pues se pensaba que las mujeres por ser mas intuitivas y tener
mejores habitos alimentarios, se tendria un perfil de composicion corporal mejor que al de los
hombres. Sin embargo, se debe tener en cuenta que, aunque los habitos alimentarios hacen parte
de los habitos saludables y juegan un papel importante en la composicién corporal, la actividad
fisica es otro aspecto fundamental, mas aun en el sexo femenino, se debe tener presente que, por

aspectos reproductivos, es mas comun un mayor reservorio de grasa.
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Al realizar la segunda etapa de la investigacion, en la etapa cualitativa, donde se hace la
investigacion de manera mas cercana a los entrevistados y se indaga a partir de las tres variables
de estudio, se concluye que en primera medida los habitos alimentarios si tienen una relacion con
la alimentacion intuitiva, ya que en las respuestas obtenidas se evidencia que, cuando tienen malos
habitos alimentarios, se tiene poca alimentacion intuitiva, pero mas alla de eso, se relaciona a un
factor emocional, pues la cantidad de alimentos ingerida se ve afectada por el estado de animo, ya
que este ultimo direcciona el tipo de alimentos que eligen, se observa que cuando se tiene ansiedad
0 estrés los individuos comen mayor cantidad de alimentos principalmente caloricos, ultra
procesados, tales como hamburguesas, brownies, galletas dulces, milo dulce, los cuales, generan
en el individuo un sentimiento de culpabilidad en un momento pos ingesta, es decir, son conscientes
al terminar de consumir el alimento, no antes, ni durante. Esto indica, que cuando no se escuchan
las necesidades propias del organismo, se tiene una alimentacién de indole emocional, no fisica;

hay poca intuicién alimentaria y un consumo de alimentos poco saludables.

En la composicion corporal, todos los entrevistados reconocen la importancia de la alimentacion
sobre los cambios que esta ejerce en el aspecto fisico, y concluyen que su estado fisico si tiene
coherencia con lo que normalmente consumen, por el tipo de alimentos que ingieren, estos Gltimos
dependen, como ya se menciono anteriormente de la alimentacion intuitiva, es decir, si existe

relacién entre la composicion corporal y la alimentacion intuitiva.

Finalmente, en la variable del sexo y alimentacién intuitiva, se encuentra que los hombres son mas
intuitivos que las mujeres, es un resultado muy contrario a lo encontrado en la etapa cuantitativa,
esto puede deberse, a que en la primera etapa la mayoria de los participantes eran mujeres 80,6%
y el 19,4% eran hombres; para el estudio de esta segunda etapa cualitativa se estudiaron cinco

personas, donde tres eran mujeres y dos eran hombres.

9 Recomendaciones

e Se hace la recomendacién a los profesionales dietistas y nutricionistas, encargados del manejo
alimentario en la poblacidén, manejar en sus intervenciones la alimentacion intuitiva, como

apoyo al cumplimiento y sostenibilidad de las dietas instauradas en la poblacion que requiere
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mejorar sus habitos alimentarios. Del mismo modo, se sugiere a la universidad Libre, promover
la alimentacion intuitiva desde las aulas de clase y también desde el laboratorio de simulacién
de consulta nutricional, para que se tenga un mayor conocimiento y manejo de la misma.

e Se recomienda la inclusion de actividad fisica en los habitos de los universitarios,
principalmente las mujeres, la realizacion de la misma con regularidad permite la disminucién
del exceso de grasa perjudicial para la salud cardiovascular y sumado a esto, genera efectos
positivos sobre la masa muscular que, para el ser humano, es un érgano protector frente a
diferentes escenarios de salud y enfermedad. Por lo cual, se aconseja la utilizacion de los
espacios de recreacion y deporte generados por la universidad.

e Se sugiere ampliar el estudio en investigaciones futuras, para identificar el efecto que puede
tener la alimentacion intuitiva como terapia de apoyo al desequilibrio emocional causado en
los universitarios, por los deberes propios de esta etapa; ya que, en la presente investigacion se
comprobd la relacion del estado de animo sobre la ingesta alimentaria, por lo que estar
estresado 0 ansioso puede elevar o disminuir el consumo alimentario, provocando efectos

indeseados sobre la salud del individuo.

10  Componente ético

De acuerdo con los principios establecidos en la Declaracion de Helsinki y en la Resolucion 8430
de octubre 4 de 1993, y debido a que esta investigacidn se consider6 como una investigacion sin
riesgo, en cumplimiento con los aspectos mencionados con el Articulo 6 de la presente Resolucio

n, este estudio se desarroll6 conforme a los siguientes criterios:

e Ajustar y explicar brevemente los principios éticos que justifican la investigacion de
acuerdo a una normatividad a nivel internacional y a nivel nacional la Resolucion 8430/93.

e Fundamentar si la experimentacion se realizd previamente en animales, en laboratorios o
en otros hechos cientificos.

e Explicar si el conocimiento que se pretende producir no puede obtenerse por otro medio

idoneo (formulas matematicas, investigacion en animales).
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Expresar claramente los riesgos y las garantias de seguridad que se brindan a los
participantes.

Contar con el Consentimiento Informado y por escrito del sujeto de investigacién o su
representante legal con las excepciones dispuestas en la Resolucion 8430/93

Relacionar la experiencia de los investigadores y la responsabilidad de una entidad de salud.
Establecer que la investigacion se llevara a cabo cuando se obtenga la autorizacion: del
representante legal de la institucion investigadora y de la institucion donde se realice la

investigacion; el Consentimiento.
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