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RESUMEN

Introduccién: los habitos y estilos de vida saludable (HYEVS)
juegan un papel muy importante en la sociedad, en cuanto a
la prevencién de la aparicién de las enfermedades crénicas no
transmisibles; los cambios en las estructuras cotidianas reportan
beneficios o perjuicios en la salud de las personas, sin importar la
edad. Objetivo: caracterizar los hibitos y el estilo de vida saludable
de estudiantes universitarios inscritos en programas de Ciencias del
Deporte, en Colombia. Materiales y métodos: para la obtencién
de los datos se utilizd el cuestionario FANTASTICO, que evalta
diez aspectos fundamentales en los HYEVS; se aplicé, a través de la
plataforma Google Forms, compartido en diferentes universidades,
especificamente, en los programas de las facultades de ciencias de la
salud, con enfoque en el deporte y que, voluntariamente, aceptaron
la participacién en el estudio. Resultados y discusién: se encontrd,
que segin la escala de valoracién establecida para el estudio, los
estudiantes de los programas deportivos de varias universidades
de Colombia tienen hdbitos y estilos de vida saludables buenos;
asimismo, se hallé que las mujeres, en promedio, poseen mejores
hdbitos que los hombres; sin embargo, no es una diferencia
estadisticamente significativa (p>0,5). Conclusiones: es importante
que los futuros profesionales, encargados de promover los hibitos
y estilos de vida saludable, sean conscientes de sus pricticas, para
asi poder tener un mejor alcance en la promocién de estos; las
personas que desean iniciar un proceso de vida saludable buscan un
profesional que, su apariencia, tenga relacién con lo que promueve.
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ABSTRACT

Introduction: Healthy habits and lifestyles (HYEVS) play a very
important role in society in terms of preventing the onset of chronic
non-communicable diseases, changes in daily structures bring
benefits or harm to the health of people regardless of age Objective:
To characterize the habits and healthy lifestyles of university
students enrolled in Sports Science programs in Colombia.
Materials and methods: To obtain the data, the FANTASTICO.
questionnaire was used, which evaluates ten fundamental aspects in
the HYEVS, this was applied through the Google Forms platform,
shared in different universities specifically in the programs of the
faculties of health sciences with a focus on sport, which voluntarily
accepted participation in the study. Results and discussion: It
was found that, according to the evaluation scale established for
the study, students in the sports programs of several universities in
Colombia have good healthy habits and lifestyles; it was also found
that women on average have better habits than men; however, this
is not a statistically significant difference (p>0.5). Conclusions:
It is important that future professionals that are responsible of
promoting healthy habits and lifestyles, are aware of their practices,
in order to have a better scope in the promotion of these, people
who want to start a healthy life process look for a professional
whose appearance is related to what they promote.

Keywords: FANTASTICO; Feeding aspects; Health and sexual
behaviors; Physical activity; Tobacco and psychoactive substance
use.
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INTRODUCCION

En la busqueda de una sociedad mds saludable y consciente, el rol
de los estudiantes de programas de Ciencias del Deporte se torna
relevante, pues ellos serdn los futuros profesionales encargados de
promover y de fomentar estilos de vida activos y saludables en la
poblacidn, por tal razén, la comprension de los factores que influyen
en el estilo de vida de estos estudiantes se convierte en un aspecto
crucial, para impulsar pricticas mds efectivas, en la promocién de
la salud y el bienestar.

Los hébitos se pueden definir, segiin Wood & Neal (2016) y Herazo
Beltran et al. (2020), como las respuestas contextuales que en una
persona enmarca una repeticién de acciones o comportamientos
que se realizan durante la vida cotidiana: por otra parte, Torres ez
al. (2019) mencionan que son disposiciones que tienen su origen
en acciones pasadas que, de una u otra manera, se automatizan
por sefales del entorno y se han repetido de forma reiterada y de
manera consiente por el individuo, en su actuacién cotidiana.

De esta manera, todas las acciones que desarrolla el sujeto, dentro
de su vida cotidiana, puede reportar beneficios o perjuicios para la
salud. Muchas de las acciones que se desarrolla desde las politicas
publicas estdn encaminadas a mejorar o impactar de manera positiva
los hébitos y los estilos de vida saludable, puesto que se relacionan
con un sentido de bienestar o salud.

Para Ferrel Ortega et al. (2014), el estilo de vida saludable hace
alusién al patrén de comportamientos que, de alguna u otra
manera, permanecen estables en los individuos y que estos
comportamientos tienen una relacion directa con la salud; se debe
tener en cuenta que los patrones conductuales de las personas se
generan a partir de respuestas a diferentes situaciones y que no
todos estos comportamientos son beneficiosos para la salud.

Algunos autores, como Young ez al. (2004), Shepherd ez al. (2006),
Salvy et al. (2017) y Torres et al. (2019), han reportado que estos
hdbitos o conductas tienen una fuerte influencia del entorno
familiar, de las escuelas y de las personas y componentes que rodean
a la persona.

Para entender los hébitos de vida saludable, se debe entender que
son elementos que ayudan a la conservacién de la homeostasis
del individuo (Sdnchez-Ojeda & De Luna-Bertos, 2015); esta
homeostasis se logra al momento en que los elementos, que
componen los hdbitos saludables, interaccionan entre si con
acciones, como la abstencién al consumo de bebidas embriagantes,
el no consumo de sustancias psicoactivas, la prictica de actividad
fisica, una adecuada nutricién y alimentacién, un adecuado descanso
y suefio y un sexualidad sana. El propdsito de estas actividades es
la reduccién de los factores de riesgo que se pueden asociar a la
aparicién de enfermedades que pueden afectar al individuo y
aumentar los niveles de bienestar (Camelo Rojas ez al. 2020).

El cuestionario analizar ~ diversas

FANTASTICO  permite

dimensiones del estilo de vida saludable, que incluyen la actividad

fisica, los hdbitos alimenticios, el sueio, el manejo del estrés y otras
conductas relacionadas con la salud. Rodriguez Anez et al. (2008)
realizaron la traduccidn, correccidn sistemdtica y, a su vez, un peritaje
de claridad de contenido de este cuestionario, concluyendo, que la
aplicacién de este cuestionario permite la evaluacion de algunos de
los elementos que componen los hdbitos de vida.

Por otra parte, Ramirez-Vélez & Agredo (2012) encontraron que los
ftems que se encuentran agrupados en los pardmetros mencionados
tienen una correlacién interescalar, concluyendo, que se redinen
los criterios de consistencia interna y validez de un constructo,
recomendando aplicar este cuestionario en atencién primaria en
salud y en estudios epidemiolégicos. Por su parte, la validacién de
este instrumento, en su versién en espafiol, también se realizé en
Meéxico, por Lépez-Carmona et a/. (2000), encontrando resultados
6ptimos de confiabilidad, pero, también, reportan confiabilidad
y validez en diferentes tipos de poblacién, como trabajadores y
estudiantes de diferentes niveles.

Documentos, como los presentados por De Souza Martins ez al.
(2017), Tassini et al. (2017), Cantd Gonzédlez & Rodriguez Macias
(2019), Herazo Beltran ez al (2020), Palma-Leal ez 2l (2022),
Benitez Quinche et 2/ (2023), Jaramillo Metrio et 2l (2023), se
utilizan como antecedentes de esta investigacién, permitiendo
estructurar una linea de accién, en cuanto a la evaluacién de los
elementos que componen los hébitos y los estilos de vida saludable,
en poblacién similar a la muestra de la presente investigacion, a
partir de diferentes métodos de recoleccién de la informacidn, la
utilizacién de diferentes instrumentos, permitiendo también tener
unos valores, a nivel nacional e internacional, de comparacién
para los resultados obtenidos por el presente estudio. Ahora, al
realizar una busqueda especifica en estudiantes de carreras afines a
la educacidn fisica y el deporte es poca la informacién referente, ya
que este tema de investigacidn, a partir del andlisis de la literatura,
se aplica mds a poblaciones estudiantiles, cuya formacién no incluye
el movimiento corporal humano.

Por lo tanto, este articulo tiene como objetivo la caracterizacién del
estilo de vida saludable de estudiantes universitarios inscritos en
programas de Ciencias del Deporte, en Colombia.

MATERIALES Y METODOS

La poblacién utilizada para el estudio estuvo comprendida por
los estudiantes de carreras afines al deporte, dentro de estas, se
encuentran profesionales en Ciencias del Deporte, Profesional
Cultura Fisica y Deporte, Licenciatura en Ciencias del Deporte,
Profesional en entrenamiento Deportivo y otros programas que
se brindan a lo largo del territorio nacional. Esta poblacién estd
compuesta por adultos jévenes, con edades de 18 a 30 afios.

Para evaluar los hdbitos de vida saludable de los estudiantes se utiliz6
el cuestionario FANTASTICO. Segiin Montenegro Goenaga &
Ruiz Marin (2019), este cuestionario permite evaluar los elementos
que componen el concepto de estilo de vida; alli cada una de las
letras representa una dimensién: F: familia y amigos, A: actividad
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fisica, N: nutricién, T: tabaco y sustancias toxicas, A: alcohol y otras
drogas, S: sueno/estrés (en inglés), T: trabajo/tipo de personalidad,
I: introspeccién, C: comportamientos de salud y sexual, O: otros.

Este instrumento, que ha sido modificado, validado y aprobado
para su fin, consta de una puntuacién total de 120 puntos, ya que
las preguntas se responden teniendo en cuenta una escala Likert de
tres opciones, en donde se le asigna un valor numérico a cada una
de las respuestas, de la siguiente manera. 0: Nunca, 1: Algunas veces
y 2: Siempre.

Para la asignacién de rangos se utilizardn los expuestos por Barriga
Silva (2020), en donde: 0-46: zona de peligro; 47 -72: algo bajo,
podrias mejorar; 73-84: adecuado: estas bien; 85-102: buen trabajo,
estas en el camino correcto; 103 -120: felicitaciones, tienes un estilo
de vida fantistico.

Para la aplicacién del cuestionario se transcribié literalmente en la
plataforma de Google Forms, para poder tener un alcance mucho
mayor; este elemento digital fue codificado, mediante férmulas,
para que la respuesta dada por las personas evaluadas hiciera
automdticamente el conteo, con relacién al valor asignado a cada
respuesta.

Para la aplicacién en las universidades se determiné el ndmero de
universidades que en sus programas ofertan carreras relacionadas
al deporte, como Ciencias del Deporte, Cultura Fisica y Deporte,
Licenciatura en Ciencias del Deporte, Profesional en Entrenamiento
Deportivo, por mencionar algunas; posterior a esto, se contactd
con las directivas de los programas, que decidieron, de manera
auténoma, la participacién en esta investigacién. Se comparti6
un cédigo QR, que permitia el acceso al formulario que estaba
compuesto con cada uno de los {tems del cuestionario mencionado.

A pesar de que la estructura de la prueba modificada en los
rangos de edad se puede aplicar a menores de 18 afios, se solicité
explicitamente a las universidades y docentes que la prueba solo
fuera aplicada a personas mayores de edad que, voluntariamente,
quisieran participar de la investigacién.

RESULTADOS Y DISCUSION

Para el deporte y la actividad fisica es de suma importancia resaltar
los desarrollos que las estrategias de prevencién y promocién de la
salud realizan en el contexto actual, principalmente, en la academia,
donde los derroteros formativos apuestan por la construccién de
profesionales que aporten con la creacién de tejido social, para
la masificacién de las acciones que promueven hdbitos de vida
saludable; es el caso de la prictica de actividad fisica sistematizada,
pues el modelamiento de las tareas permite una construccién
y ensefanza (Canti Gonzdlez & Rodriguez Macias, 2019), en
los contextos donde estas se van a replicar, de tal forma, que un
profesional que practica el movimiento, incentiva al movimiento.

En cuanto a los resultados se tuvo una participacién de 200
estudiantes pertenecientes a diferentes universidades, a nivel
nacional y, a su vez, a los programas con enfoque deportivo
contestaron el 100 % de las preguntas expuestas en el cuestionario.

En cuanto a la segregacion del grupo por la variable de sexo, se
encontré una participacién de 158 hombres, que representan el
79 % de la muestra total y de 42 mujeres, que equivalen al 21
% de la muestra total; esta diferencia se debe a la baja inscripcién
femenina en los programas enfocados a los deportes, lo cual, hace
que en la distribucién de los datos sean heterogéneos, hechos que
se demuestran en este ejercicio investigativo y que, al igual de la
propuesta evaluada por Palma-Leal ez a/. (2022), donde por medio
del IPAQ se caracterizaron los niveles de actividad fisica y los
habitos de vida saludable, se obtienen cifras superiores al 77 % de
la poblacién que corresponden género masculino, donde se reporta
variedad en las actividades de promocién de la salud, dentro de las
cuales, se refiere la prictica regular de ejercicio, que varfan, segiin
gustos, afinidad y caracteristicas del contexto social.

En cuanto a la edad de los participantes, el 41 % de la muestra estd
en un rango de 15 a 20 anos; el 51,5 %, de 21 a 25 afos y solo un
7,5 %, entre 26 y 30 afios.

Por su parte, la distribucién de semestre académico se puede
observar en la tabla 1, con una participacién mds activa de los
estudiantes pertenecientes al primer semestre académico.

En cuanto a los resultados de los hdbitos y estilos saludables de los
estudiantes de los programas de pregrado con enfoque deportivo, se
ubicé en 81,98+9,20, con un valor minimo de 46 y un valor mdximo
de 100 puntos, lo cual, segtin la escala utilizada para determinar el
nivel de hébitos de vida saludable, se encuentran en “adecuado:

3

estas bien”, lo que indica que la poblacién evaluada tiene unos

hdbitos y estilos de vida que se pueden categorizar como saludables.
Contexto que comparado con la propuesta aplicada por Jaramillo
Metrio et al. (2023), quienes presentan la evaluacién del nivel de
actividad fisica y hdbitos saludable por medio del cuestionario
IPAQ en 252 Estudiantes de programas relacionados con deportes
y pedagogia, donde solo el 60,3 +5 alcanzan un nivel moderado de
actividad fisica, acompanado de hdbitos de vida saludable.

Con el objetivo de entender un poco mejor los datos se estructurd
la segregacién por la variable de sexo (Tabla 2). Los hombres tienen
un valor minimo mucho menor que en las mujeres, logrando indicar
que las mujeres poseen mejores hdbitos saludables que los hombres;
en cuanto al valor midximo obtenido en cada uno de los sexos, se
encuentra una diferencia de 2 puntos, superior en los hombres
versus las mujeres; sin embargo, al aplicar un andlisis de prueba
T para muestras independientes, no se encontraron diferencias
estadisticamente significativas.
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Tabla 1. Distribucién de la poblacién segtin semestre académico.

Semestre académico Frecuencia Porcentaje

1 81 40,5

2 2 1,0

4 2 1,0

5 12 6,0

6 10 5,0

7 24 12,0

8 26 13,0

9 9 4,5

10 34 17,0

Total 200 100,0
Tabla 2. Estadisticos descriptivos discriminados por sexo.
N Rango Minimo Miximo Media Desviacién estdndar

Hombres 158 54,00 46,00 100,00 81,86 8,98
Mujeres 42 42,00 56,00 98,00 82,43 10,06

CONCLUSIONES

En cuanto a los hdbitos de los futuros profesionales en Ciencias del
Deporte y 4reas afines, se puede argumentar que poseen buenos
hdbitos, ya que los puntajes muestran adherencias importantes a
las esferas sociales, la actividad fisica, la nutricién, sueno y estrés,
entre otros. Lo que comprueba que los futuros profesionales se
preocupan cada vez mds por las condiciones de vida que tienen y
que tendrdn un futuro.

En cuanto al estilo de vida saludable, se reconoce que, tanto los
hombres como mujeres de la muestra poblacional, poseen estilos de
vida adecuados y se podria argumentar que es porque al formarse en
la academia conocen, desde diversas perspectivas, las implicaciones
biopsicosociales de la actividad fisica, el ejercicio y el deporte.
Adicionalmente, se reconoce que, al comprender, se vuelven
facilitadores y promotores, sensibilizando sobre los riesgos de no
tener hébitos y estilos de vida saludables.

Los futuros profesionales deben promover los hdbitos y estilos de
vida saludable, ya que deben ser profesionales conscientes de sus
précticas y ofrecer un mejor alcance en la promocién. Las personas
que inician un proceso de vida saludable buscan un profesional que
comprueba lo que ensena.

Se reconoce, por tltimo, que la vida universitaria requiere de ciertos
cambios, a nivel conductual y va en contra de algunos hibitos y
estilos de vida saludable, como el suefio, la alimentacién, el tiempo
destinado a tareas de actividad fisica, el tiempo en familia y amigos,
por lo que, hoy en dia, los futuros profesionales en Ciencias del
Deporte y dreas afines son conscientes de las necesidades de estos
elementos, en los dmbitos fisico, social, psicoldgico y deportivo.
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