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Resumen

Este estudio aborda la relevancia de los habitos saludables, especificamente la actividad
fisica, la alimentacién y la salud mental en estudiantes, dado que el aumento significativo del
sedentarismo en las escuelas ha provocado una disminucién en el rendimiento escolar e impedido
el desarrollo pleno de los estudiantes. En cuanto a la alimentacién, aunque es un campo amplio
de estudio, se evidencia que los alumnos del centro educativo no siguen una dieta adecuada ni
equilibrada, careciendo de minerales, vitaminas y proteinas esenciales para un metabolismo y
funcionamiento éptimos. Asimismo, se encontré que el 25 % de la poblacién ha padecido algin
trastorno mental o de conducta, causado por diversos factores como el entorno, las costumbres,
los hébitos y, en especial, la inactividad fisica. Por ello, se analizan los habitos de actividad fisica,
alimentacién y salud mental en estudiantes de secundaria mediante una investigacién cuantita-
tiva, descriptiva, no experimental y de corte transversal, a través de encuestas. Los datos, proce-
sados con el software IBM SPSS version 27, revelan que mas del 62.4 % de los estudiantes, tanto
masculinos como femeninos, son sedentarios y presentan malos habitos alimenticios, mientras
que mas del 87.9 % muestran niveles medios de ansiedad y depresion. Se concluye que la mayoria
de los estudiantes de secundaria son sedentarios, mantienen una alimentacién desequilibrada y
presentan niveles medios de ansiedad y depresién.

Palabras clave: Actividad fisica, alimentacién, salud mental.

Abstract

This study addresses the relevance of healthy habits, specifically physical activity, nu-
trition, and mental health in students. We have seen how sedentary lifestyle in schools has
had a significant increase, resulting in a decrease in academic performance and preventing
the full development of students. Regarding the nutrition of students, this is a broad field of
study. However, it is necessary to point out that students in the educational center do not
follow an adequate or balanced diet, lacking the minerals, vitamins, and proteins necessary
for optimal metabolism and body functioning. Likewise, we see that 25 % of the population
has suffered from some mental or behavioral disorder, caused by various factors, environ-
ment, customs, habits, and physical inactivity, the latter being prominent. Therefore, we
seek to analyze the habits of physical activity, nutrition, and mental health in high school
students. To this end, we conducted quantitative research, with a descriptive study of vari-
ables, non-experimental and cross-sectional by means of a survey. The data were processed
in the statistical software IBM SPSS 27. Showing that more than 62.4 % of male and female
students are sedentary. Likewise, they have bad eating habits. In addition, more than 87.9
% have medium levels of anxiety and depression. Concluding that most high school students
are sedentary. Likewise, they have an unbalanced diet. In addition, medium levels of anxiety
and depression.

Keywords: Physical activity, food, mental health.
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1. Introduccion

En el presente estudio se analizan los habitos de actividad fisica, alimentacion
y salud mental de los estudiantes del nivel secundario del Instituto Politécnico Maria
de la Altagracia (POMAVID), enfatizando la importancia de la realizaciéon de actividad
fisica, una alimentacién adecuada y el bienestar mental. En la Republica Dominicana,
segun un estudio del Instituto Nacional de Bienestar Estudiantil (INABIE, 2022), solo
el 6.9 % del alumnado cumple con las recomendaciones de la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), que plantea un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica.
Esta insuficiente practica fisica en los centros escolares dominicanos ha contribuido
al aumento, en la poblacién adulta, de enfermedades no transmisibles asociadas al
sedentarismo (Hernandez-Galdamez et al., 2020).

En términos de alimentacién, estos estudiantes tienen un bajo consumo de pro-
tefnas provenientes de la carne y el pescado, y menos del 50 % consume frutas. En
contraste, el consumo de bebidas alcohdlicas es alarmantemente alto (Zamora, et
al., 2022). Por lo que es necesario sefialar, que los alumnos en los centros educativos
no siguen una dieta adecuada ni equilibrada, careciendo de los minerales, vitaminas
y proteinas necesarios para un metabolismo y funcionamiento éptimos del cuerpo.
Ademas, la dieta de los estudiantes tiende a priorizar los carbohidratos, lo que lle-
va a un exceso de glucosa y grasas saturadas (Cortés, 2021). Por lo tanto, la mala
alimentacién en conjunto con la falta de actividad fisica son una de las principales
causas de las enfermedades no transmisibles tales como: obesidad, diabetes, hiper-
tensién, entre otras; por esto, se recomienda sostener habitos saludables, los cuales
consisten en alimentacién saludable, descanso adecuado y la realizacién de actividad
fisica (Reyes, 2020). En relacién a lo anterior, la no regulacion de venta de comida
en los alrededores de escuelas puede representar desafios para el sostenimiento de
una alimentacién saludable, pues, aunque en ocasiones pueden ofrecer alimentos
saludables, de igual forma o en mayor cantidad se expenden alimentos dafiinos para
la salud (Saavedra, et al., 2021).

Por otro lado, en cuanto a la salud mental, investigaciones previas han explorado
soluciones a los trastornos mas frecuentes, como el estrés y la ansiedad, evidenciando
que la actividad fisica regular favorece la segregacion natural de dopamina y oxitocina
en el cerebro, lo cual contribuye a contrarrestar dichos males, ademas de mejorar la
autoestima y la autopercepcién (Ceballos et al., 2020). Sin embargo, la salud mental
de los jévenes en edad escolar puede verse afectada directamente por su entorno, cos-
tumbres y habitos, los cuales varfan segin el contexto. Esto se traduce en la presencia
de trastornos de conducta inadecuada, depresién y ansiedad, que se relacionan con
malos hébitos alimenticios, afectando la percepcién de los estudiantes y conduciendo
al deterioro de su salud mental y desempefio académico (Mendoza, 2021). Por lo tanto,
se considera que la salud mental de los estudiantes estd constantemente amenazada,
ya que el sedentarismo y la alimentacién inadecuada impactan directamente en su
bienestar psicolégico (Saavedra et al., 2021).
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En consecuencia, el objetivo general de este estudio es analizar el nivel de acti-
vidad fisica, la alimentacién y la salud mental en los estudiantes de secundaria. Para
ello, se plantean los siguientes objetivos especificos: describir el nivel de actividad
fisica en los estudiantes; describir sus habitos alimenticios; analizar el estado de salud
mental, especificamente la ansiedad y la depresién; y examinar la relacién existente
entre la actividad fisica, la alimentacién y la salud mental.

Por lo tanto, la relevancia de este estudio radica en conocer y describir los niveles
de actividad fisica, alimentacién y salud mental que posee los estudiantes de secun-
daria, con la finalidad de recomendar, actividades y rutinas que pueden mejorar los
habitos que modela la poblacién investigada. Finalmente, este estudio estd contextua-
lizado en un unico centro educativo, el mismo, surge luego de percibir un descenso
en la practica actividad fisica, alimentacién balanceada, y salud mental, por parte de
los estudiantes. Por lo tanto, la utilidad de esta investigacién es comprender a pro-
fundidad una realidad que se da en este contexto, lo cual, puede permitir en el futuro
realizar investigaciones similares para reducir estos malos hébitos, y promocionar un
estilo de vida saludable en el entorno escolar.

2. Metodologia

Esta investigacién tiene un enfoque cuantitativo, basado en un estudio descripti-
vo de las variables, cuyo propésito es especificar los elementos, caracteristicas y rasgos
fundamentales de la tematica en cuestion (Hernandez Sampieri et al., 2014). El disefio
utilizado es no experimental y de corte transversal, aplicando encuestas como instru-
mento de recoleccién de datos. Su caracteristica principal es la interpretacién precisa
de la realidad en relacién con las variables a medir —actividad fisica, alimentacién
y salud mental (ansiedad y depresién)— en los estudiantes del Instituto Politécnico
Marfa de la Altagracia (POMAVID) durante el afio escolar 2023-2024.

El total de la muestra es 234 estudiantes, esta se obtuvo mediante muestreo
probabilistico aleatorio estratificado. A fin de, obtener una muestra representativa de
la poblacién de estudio donde cada participante es elegido al azar de forma aleatoria
otorgando valores equitativos por grupo de individuo (Walpole, 2012).

Se utilizaron tres instrumentos para la recogida de informacién el primero, es el
Cuestionario Internacional sobre el Estilo de Vida del Alumnado (CIEVA). El segundo,
es el test para la ansiedad (IDAREN), este ha sido utilizado en investigaciones simila-
res (Magan, 2016). El tercer instrumento es el test de depresién (IDEREN). Este se ha
utilizado en investigaciones similares (Silva, 2014).

Los instrumentos fueron aplicados mediante un formulario en Google Forms. Los
test se pilotearon con 15 estudiantes, seleccionados al azar fuera de la muestra del es-
tudio, lo que permitié evaluar el nivel de comprension de los participantes al momento
de completar la encuesta. Los cuestionarios se aplicaron en todos los grados del nivel
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secundario. Los datos recolectados fueron procesados con el software estadistico IBM
SPSS versién 27, utilizando estadistica descriptiva para su andlisis.

3. Resultados y discusion

Los resultados muestran que mas del 62.4 % de los estudiantes masculinos y
femeninos son sedentarios. Estos resultados son semejantes a lo acontecido en Cen-
troamérica, donde solo el 17 % del alumnado es fisicamente activo (Bogantes, et al.,
2020). Ademas, en Republica Dominicana el 83,4 % de los masculinos son sedentarios,
y el 96,2 % de las femeninas (Zamora, et al., 2022). Igualmente, los habitos de ali-
mentacion que modelan los estudiantes no son adecuados. En relacién a esto (Cortés,
2021), dice, la dieta de los estudiantes tiende a priorizar carbohidratos, lo que lleva a
un exceso de glucosa y grasas saturadas, siendo la principal causa de enfermedades
no transmisibles a mediano y largo plazo. También, mas del 87.9 % presentan nive-
les medios de ansiedad y depresiéon. En este ambito, Vallejo & Zuleta (2019), la salud
mental en jévenes en edades escolares se puede ver afectada directamente por su me-
dio ambiente, costumbres y habitos, pero varian segun el contexto. Todo esto pode-
mos enlazarlo directamente con malos habitos alimenticios, afectando igualmente la
percepcién de los nifios y pasando al deterioro de la salud mental de estudiantes y su
desempefio en la escuela. Asimismo, existe una relacién estrecha entre actividad fisica
y salud mental; es decir, al realizar actividad fisica se reduce el riego de desarrollar an-
siedad o depresion. Ademas, la actividad fisica mejora aspectos de salud mental, como
satisfaccion personal y autopercepcidon (Angarita, et al., 2020). También, la nutricién
incide en trastornos de salud mental como la depresién, trastorno de ansiedad, entre
otros (Al-Marjan, et al., 2024).

4. Conclusiones

La mayoria de los estudiantes del nivel secundario presentan un estilo de vida
sedentario. Esta falta de actividad fisica en los planteles escolares contribuye al incre-
mento de enfermedades no transmisibles asociadas al sedentarismo en la poblacién
adulta. Ademas, los habitos alimenticios de estos estudiantes no son adecuados, ya
que predominan la ingesta de alimentos ricos en glucosa. En cuanto a la salud mental,
se observa que presentan niveles medios de ansiedad y depresion. Por otro lado, la ac-
tividad fisica y la salud mental se influyen mutuamente; es decir, la practica constante
de actividad fisica reduce el riesgo de desarrollar ansiedad, depresién y enfermedades
no transmisibles.

Por ello, se recomienda a los estudiantes llevar a cabo las recomendaciones
propuestas por la OMS, donde indica hacer actividad fisica de ligera a intensa por
una hora como tiempo minimo todos los dias, y que parte de esas actividades sean
aerébicas. Ademas, practicar habitos de vida saludables, que incluyan alimentacién
balanceada para obtener los nutrientes que el cuerpo necesita. Asimismo, con re-
lacién a salud mental especificamente ansiedad y depresién, se recomienda a los
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estudiantes realizar actividad fisica comer adecuadamente ya que esto disminuye los
niveles de ansiedad y depresién.

Finalmente, es importante mencionar que la relevancia de este estudio radica
en conocer y describir los niveles de actividad fisica, alimentacién y salud mental que
poseen los estudiantes de secundaria, con la finalidad de recomendar actividades y
rutinas que pueden mejorar los habitos que modela la poblacién investigada, todo esto
con la finalidad de tener una sociedad mas saludable, pues si desde las edades esco-
lares se crean estos habitos saludables entonces cuando sean adultos seran personas
mas sanas y por ende mas productivas.
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