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1. Titulo.

Variables intra, interpersonales y del entorno relacionadas con el ejercicio fisico
y la alimentacion en estudiantes de educacion fisica de la Universidad Nacional

de La Matanza en el marco de la propuesta Universidades Saludables

2. Resumen.

El objetivo general de la propuesta de intervencion fue realizar un diagndstico
de situacion sobre variables intra, interpersonales y del entorno relacionadas
con habitos de realizacion de ejercicio fisico y alimentacion en estudiantes de
educacion fisica de la Universidad Nacional de La Matanza (UNLaM) durante el
primer cuatrimestre del afio 2021 para luego generar estrategias de
intervencion relacionadas con dichos habitos dentro del marco de
universidades saludables.

Se trabajé con estudiantes de educacién fisica que estuvieran cursando la
asignatura natacion 1 y/o natacion 2 durante el periodo mencionado debido a la

posibilidad de acceso a ellxs?.

Para llevarlo a cabo se propusieron objetivos especificos que contemplaron la
realizacion de una encuesta online sobre calidad de la alimentacion y
realizacion de ejercicio fisico. A su vez, se analiz6 la infraestructura relacionada
con la oferta para la realizacion de ejercicio fisico y la oferta de alimentos del
comedor universitario, kiosco y maquinas expendedoras teniendo como

informacion informes finales de proyectos de investigacion anteriores.

Con la informacion recabada se propusieron estrategias de intervencién a
corto, mediano y largo plazo. Se llevo a cabo la de corto plazo la cual consistid,
finalmente, en el envio de un video juntamente con folletos informativos a la
poblacién encuestada que refirid querer participar en actividades de promocion

para la salud.

! Se optd por utilizar lenguaje inclusivo seglin las recomendaciones del Ministerio de las Mujeres,
Géneros y Diversidad segun el documento (Re) Nombrar. Guia para una comunicacién con perspectiva
de género disponible en:
https://www.argentina.gob.ar/sites/default/files/guia para una comunicacion con perspectiva de g
enero - mmgyd y presidencia_de la_nacion.pdf



https://www.argentina.gob.ar/sites/default/files/guia_para_una_comunicacion_con_perspectiva_de_genero_-_mmgyd_y_presidencia_de_la_nacion.pdf
https://www.argentina.gob.ar/sites/default/files/guia_para_una_comunicacion_con_perspectiva_de_genero_-_mmgyd_y_presidencia_de_la_nacion.pdf

A su vez se realizé un informe técnico para entregar a las autoridades dando

cuenta de los resultados obtenidos.

La intervencidn permiti6 seguir explorando barreras y obstaculos para la
adopcién de habitos saludables en estudiantes de educacién fisica de la
UNLaM.

Cabe aclarar que la UNLaM cuenta con un gran potencial para certificar como
Universidad Saludable segun los criterios del Ministerio de Salud y de esta
manera combatir las altas tasas de prevalencia de exceso de peso y

sedentarismo.

Finalmente, a modo de cierre, me siento orgullosa de formar parte del plantel
de docentes — investigadores de la UNLaM, y ofrezco todo mi esfuerzo para
seguir planificando en forma conjunta, todas las acciones necesarias para
mejorar la calidad de vida de toda la comunidad educativa de la UNLaM,
pensando también, que estas acciones tienen repercusiones en toda la

comunidad en general.



3. Introduccion.

Dentro de un andlisis macro de la situacion y segun el informe definitivo de la
4ta Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (2019), los datos de
sedentarismo y obesidad en personas adultas siguen en aumento. Dichos
aspectos se relacionan directamente con morbilidad y mortalidad prematura,
por lo tanto, son factores de riesgos a considerar para realizar acciones y
actividades de educacion y promocién en salud desde el campo de la
educaciéon fisica y el deporte. Dado que la poblacién universitaria en su
totalidad se encuentra dentro de la poblacion afectada y teniendo en cuenta
gue en general pasan largas estancias dentro de la institucion seria un lugar

ideal para realizar dichas actividades.

La Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de la Salud (RIUPS) en
su Declaracibn conmemorativa de los diez afios del Movimiento de
Universidades Promotoras de la Salud en la Region de las Américas (2003-
2013) declara que los proyectos de entornos saludables en América Latina
comenzaron a cobrar fuerza en la década de los 90, cuando lograron avances
significativos vinculados a los escenarios de ciudades, comunidades,
municipios, lugares de trabajo y escuelas; pero es a partir de 1996 cuando se
formalizaron redes académicas y profesionales en el ambito universitario, que
se impulsaron acciones de formacion de capital humano en promocion y
educacion para la salud asi como también durante ese decenio se dieron los
primeros pasos para legitimar el enfoque de universidades promotoras de la

salud.

Existen numerosos casos de Universidades certificadas como “Universidades
Saludables” por el Ministerio de Salud en todo el territorio de la Argentina, una
de las ultimas acreditada como tal fue la Universidad de Tres de Febrero, a su
vez la provincia que cuenta con la mayor cantidad de universidades
certificadas, ya sean nacionales y/o privadas es Mendoza.? Asi como también
numerosas experiencias que acreditan la ventaja de certificar como universidad

saludable para beneficio de toda la comunidad universitaria y no solo de Ixs

2 Puede consultarse la informacion en la siguiente pagina,

https://www.argentina.gob.ar/tags/universidad-saludable



https://www.argentina.gob.ar/tags/universidad-saludable

estudiantes (Coronel Carbo y Marzo Paez, 2018; Becerra Heraud, 2013; Paez
Cala, 2012).

Segun el Manual de Universidades Saludables (2012), las universidades
saludables son aquellas que realizan acciones sostenidas destinadas a
promover la salud integral de la comunidad universitaria favoreciendo estilos de
vida saludables. Resumiendo, los requisitos para poder certificar como

universidad saludable son:

e Ser una universidad libre de humo de tabaco,

e Cumplir con las normas de seguridad, higiene y cuidado del medio
ambiente tanto en las instalaciones generales como en los servicios de
alimentacion,

e Asegurar el libre acceso a la hidratacion con agua potable,

e Contar con instalaciones fisicas y soportes sociales que favorecen el
ejercicio fisico,

e Contar con una oferta adecuada de alimentos saludables en los
comedores, kioscos y bufets de la universidad,

e Contar con un Espacio Amigo de la Lactancia donde el personal y las
estudiantes que estén amamantando puedan acceder a extraer y
conservar su leche,

e Disponer de una oferta de ejercicio fisico, deporte para todxs y
recreacion libre de tabaco y alcohol, accesible para estudiantes,
docentes y no docentes y

e Realizar de manera periddica acciones destinadas a promover vida
saludable en la comunidad universitaria y en el municipio o entorno

social de la misma.

Las universidades tienen un gran potencial para influir positivamente sobre sus
miembros, pues son instituciones que pueden incidir en la formacion o
modificacion de sus estilos de vida y, por lo tanto, facilitar la incorporacion del

concepto de salud como una responsabilidad personal y social.

A su vez, en los ultimos tiempos se ha conferido gran importancia a la
formacion integral de Ixs estudiantes universitarixs, que va mas alla de lo

puramente académico. Por lo tanto, no se trata solamente de desarrollar en
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elixs las competencias, habilidades y destrezas para que puedan
desempeniarse eficientemente en el ambito laboral, sino también una
preparacion que responda a las demandas actuales que va mas alla de la
capacitacion profesional, aunque la incluye. (Coronel Carbo y Marzo Paez,
2018).

Segun varios autores (Antunez y Vinet, 2013, Jorquera et al, 2015) quienes
ingresan a estudiar una carrera universitaria, atraviesan por una etapa de
transicion desde la educacion escolar media hacia el nivel superior que les
obliga a adaptarse a un entorno nuevo, el cual implica desafios y ajustes, que
conllevan a la adopciéon de estilos de vida mas independientes. En algunos
casos, ademas, implica la salida del hogar familiar, el desarrollo de nuevas
relaciones interpersonales y la formacion de habitos de estudio diferentes de
los de la ensefianza media, de modo que enfrentan factores sociales y

sanitarios que inciden sobre ellxs.

Partiendo de lo anterior puede deducirse que, el contexto universitario es un
lugar donde pueden construirse multiples formas de aliarse en pro de la salud
de sus integrantes. Teniendo en cuenta que es fundamental no esperar a que
llegue la enfermedad, es necesario incluir la educacion sanitaria como
herramienta en dicho contexto, dado que permitiria disponer de métodos,
instrumentos y estrategias, capaces de propiciar esenciales avances respecto a
cambios de actitudes y practicas para la vida, puesto que las personas bien
informadas tienen mayores posibilidades de optar por aquello que les resulte
mas beneficioso y ejercer algun control sobre su propia salud y el ambiente que
les rodea. Aunque la promocién de la salud es fundamentalmente una actividad
del &mbito sanitario, las instituciones educativas de distintos niveles pueden
apoyarla y aplicarla en su medio al asociarla a su proyecto educativo. De esta
manera permite a las personas involucradas actuar como modelos o
promotores de comportamientos saludables en sus diferentes entornos:
educativo, familiar, laboral y en la sociedad en general (Coronel Carbo y Marzo
Paez, 2018).

Como es bien conocido el acceso al cuidado de la salud esta determinado por
distintas caracteristicas de las personas, como pueden ser los factores
predisponentes (género, edad, educacion, creencias respecto a la salud, etc.)
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ademas de los factores facilitadores que incluyen, por ejemplo, disponer de
recursos para el cuidado de la salud; ademas de los relacionados con la

autopercepcion sobre la salud, entre otros (Escobar, y Pico, 2010).

Una vez abordada la globalidad de la situacion detallara la situacién especifica
de la UNLaM. La misma es una de las universidades del conurbano mas
antiguas dado que fue fundada en el afio 1989. Actualmente tiene alrededor de
45.000 estudiantes (sumando grado y pregrado) mas personal docente y
administrativo. Asi mismo, la carrera de Educacién Fisica perteneciente al
Departamento de Humanidades y Ciencias Sociales tiene alrededor de 3500

estudiantes, con un ingreso anual promedio de 600 estudiantes?®.

En la Tabla 1 se puede apreciar el lugar de procedencia de Ixs ingresantes
segun el informe de la Comision Nacional de Evaluacién y Acreditacion
Universitaria (CONEAU) del 2017 teniendo en cuenta los afios 2015, 2016 y
2017.

Tabla 1. Lugar de procedencia de estudiantes ingresantes a UNLaM.

Lugar de procedencia Porcentaje
La Matanza 62%

Moron 12,3%
CABA 8%

Merlo 6,2%

Tres de Febrero 5,2%
ltuzaingd 3, 7%
Hurlingham 2,5%

Otros 0,1%

Total 100%

Fuente: elaboracion propia.

A su vez en la Tabla 2 se pueden ver los datos desagregados del lugar de
procedencia segun localidad del 62% proveniente del Partido de La Matanza.

3 Datos obtenidos del sistema SIU-GUARANI al inicio del afio 2021.
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Tabla 2. Lugar de procedencia de los ingresantes a UNLaM pertenecientes al

Partido de La Matanza segun localidad.

Lugar de procedencia Porcentaje
San Justo 9%
Ramos mejia 8,5%
Isidro Casanova 8,2%
Gonzélez Catan 5,5%
Laferrere 6,1%
Villa Luzuriaga 4,6%
Lomas del Mirador 4,2%
Rafael Castillo 4%
Virrey del Pino 2,6%
Ciudad Evita 2,5%
Otros (con menos del 1% cada uno) 7%
Total 62,2%

Fuente: elaboracion propia.

El 75% de Ixs estudiantes son primera generacion universitaria, a su vez, el
67% estudian y trabajan. El 93% de ellxs tiene acceso a Internet, lo cual
describe una situacién de alta conectividad reforzada por el hecho de que el
97% dispone de una computadora (CONEAU; 2017).

Es una universidad en constante crecimiento que posee un predio de 40
hectareas en la localidad de San Justo, Provincia de Buenos Aires. EI campus
cuenta con aulas con caracteristicas pedagdégicas, luminicas y ambientales
Optimas; espacios destinados a la proyeccion de videos, videoconferencias,
charlas, debates y seminarios, entre otras actividades. Posee 18 laboratorios
de informéatica de Udltima generacion totalmente equipados; un laboratorio de
idiomas y video interactivo con un soporte técnico unico en el pais; tres
laboratorios de electronica; un laboratorio de fisica y una enfermeria. EI Campo
Deportivo cuenta con una pista de atletismo, canchas de futbol, rugby, hockey,
beach voley, futbol 5 y pileta climatizada. Ademas, de un moderno gimnasio

cubierto provisto de maquinas y elementos donde realizar preparacion fisica.
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Al poseer carreras relacionadas con la comunicacion cuenta con una radio
(Radio Universidad FM 89.1) la cual transmite las 24 horas que se puede

escuchar on-line.

A principios de 2012 se inaugur6 un Comedor Universitario con capacidad
prevista para 600 comensales.

Ademaés, posee una biblioteca la cual se encuentra abierta todos los dias de la
semana y actividades socioculturales y deportivas abiertas a la comunidad.®

Siguiendo el principio rector de apertura a la comunidad, con acciones
tendientes a profundizar el rol social de la Universidad con vistas a una
sociedad plena y con justicia social se desarrollan actividades que convocan a
un rango amplio de edades, en donde se generan espacios de identificacion y
de pertenencia. Al mismo tiempo, se realizan diversas acciones tendientes a
resolver diversas problematicas planteadas por los diferentes contextos y

organismos con las que diariamente se articula.

La Direccion de Bienestar Estudiantil, dependiente de la Secretaria de
Extension Universitaria, tiene como objetivo brindar un espacio destinado al
mejoramiento de la calidad de vida de la comunidad universitaria ofreciendo
becas, servicios, programas y actividades, brindando asesoramiento legal,
psicoldgico y social y promoviendo y participando en las politicas de prevencion

y asistencia realizando estas acciones en conjunto con otras dependencias.

Cabe sefialar que la UNLaM, desde el afio 2019, ha creado una comisién para
certificar como Universidad Saludable. Por lo tanto, se comenzé con una
coordinacion intersectorial entre los diferentes departamentos, el area de
Deportes, Bienestar Estudiantil (que actualmente estd viendo de cambiar su
denominaciéon a Bienestar Universitario), Extensién Universitaria, Centro de
estudiantes, Comedor Universitario, entre otros. A su vez, la Federacion
Internacional de Deportes Universitarios (FISU) lanzé un programa a nivel
mundial para la consolidacién del deporte universitario y la UNLaM fue elegida

pionera para representar a todo el continente americano. La iniciativa apunta a

4 A través de www.ru891.com.ar
> Datos obtenidos de la pagina oficial de la UNLaM: https://www.unlam.edu.ar

13


http://www.ru891.com.ar/
https://www.unlam.edu.ar/

impactar positivamente en el estilo de vida y bienestar de millones de
estudiantes universitarios de todo el mundo, alentando los habitos y entornos
saludables en los campus. Busca atender las amplias demandas de las
comunidades y funciona a través de seis areas: Deporte y Actividad Fisica;
Salud Mental y Social; Nutricién; Prevencion de Defunciones; Comportamiento

de Riesgo; y Entorno, Sustentabilidad y Responsabilidad Social.

Ademas de la UNLaM, Unica representante de América, también fueron parte
del desarrollo como instituciones modelo la University of Western (Australia), la
University of Turin (ltalia), la Peoples’ Friendship University (Rusia), la Peking
University (China), la University of Lausanne (Suiza) y la University of

Johannesburg (Sudafrica).

Por lo tanto, el presente proyecto pretende generar estrategias de promocion y
prevencion en salud dentro del ambito universitario tomando como base la

teoria del autocuidado y su relacién con los entornos saludables.

Segun Restrepo y Malaga (2001) dentro del concepto de autocuidado de la
salud se considera como préctica historica la higiene personal. El término
higiene proviene de Hygea, diosa de la salud, o del arte de estar sano. En la
época de Galeno la higiene tenia una connotacién de clase, puesto que solo
los aristécratas podian aspirar a alcanzar la salud y mantenerse sanos, dado
gue tenian la libertad, el dinero, el tiempo y el poder para dedicarse al cuidado

de su cuerpo.

Actualmente se entiende como autocuidado de la salud no solo a un conjunto
de practicas como el cepillado de dientes, la buena alimentacién, la realizacion
de ejercicio fisico, la higiene personal, etc. sino también a la motivacion para
sostenerlas 0 cambiarlas segun el caso, y los recursos con que cuentan las

personas para realizarlas o no (Escobar y Pico, 2010).

Los ambitos y ejes que abarca la propuesta son el ejercicio fisico, la
alimentacion y la educacion para la salud dentro del ambito de la educacion

fisica.

Es importante aclarar que dentro del plan de estudios de la carrera de Prof. de

Ed. Fisica/Lic. en Ed. Fisica es comdn encontrar alguna/as asignatura/s que
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abordan los contenidos enumerados anteriormente. En el caso particular de la
carrera en UNLaM dentro del plan de estudios se encuentra la asignatura
denominada Educacion Sanitaria donde se brinda informacion y se reflexiona
sobre aspectos relacionados a la educacién para la salud. Dicha asignatura
corresponde al primer afio de la carrera, es de régimen cuatrimestral y cuenta

con 4hs reloj semanales. A continuacion, se extrae el objetivo general de esta:

“La adquisiciéon de conocimientos y el desarrollo de habitos que fomenten
estilos de vida saludables que favorezcan el bienestar y el desarrollo

personal, familiar y de la comunidad.” ©

Asi mismo el programa de asignhatura hace referencia a la realizacion de una
encuesta anonima para saber, qué usos y costumbres tienen Ixs estudiantes
con respecto a la utilizacion de Internet, las experiencias en el consumo de
alcohol y otras sustancias como ser los suplementos dietarios, bebidas

energizantes, etc.

Por lo expresado anteriormente, y luego de la lectura del programa de
asignatura, podemos deducir que durante el dictado de esta se abordan
contenidos relacionados con la promocion de estilos de vida saludable,
haciendo hincapié en la realizaciobn adecuada de ejercicio fisico, alimentacion
saludable, prevencion de accidentes y consumo de sustancias prohibidas en
todos los niveles de insercién laboral, volviendo al profesxr de educacion fisica

un agente clave para la promocion de la salud.

Pero, para que Ixs profesorxs de educacion fisica puedan ser realmente buenxs
profesionales en salud deben estar adecuadamente capacitadxs y con esto se
infiere la necesidad de reflexionar sobre qué es la formaciéon docente. Ferry
(1997) habla de ella caracterizandola como la dinamica del desarrollo personal
y argumenta que es la persona la que se esta formando, pero no por si sola,
sino, a través de mediadores. Dichos mediadores pueden ser otras personas,
las lecturas, las actividades, etc. A su vez, el mismo autor, habla de la

existencia de ciertas condiciones para que esta formacion se lleve a cabo. Y las

6 Se puede consultar el plan de estudios y el programa de asignatura en el siguiente enlace:
https://humanidades.unlam.edu.ar/index.php?seccion=3&idArticulo=16
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enumera de la siguiente manera: condiciones de lugar, de tiempo y de relacién

con la realidad.

En la misma linea de pensamiento, donde es el estudiantado el que asume el
protagonismo, Davini (1996) hace hincapié en la necesidad de conformar las
bases de un conocimiento y una practica docente superando el conformismo y
la pasividad, dado que en palabras de Alliaud (2007) la historia colectiva de la
profesion docente se transmite, se produce y reproduce, en las instancias de
formacién por las cuales Ixs mismos docentes han transitado desde la posicién
de estudiantes. La institucion educativa no ensefia solo a través de los
contenidos curriculares, sino que, a través de una exposicion prolongada a
modelos, logicas y formas de actuar, lo que hace imprescindible entonces,
tener en cuenta el contexto donde se desarrolla dicha formacion, y en este

caso, especificamente, en el campo de la educacion fisica y el deporte.

Otro aspecto para considerar es que la actividad fisica y sus manifestaciones
tienen diferentes dmbitos profesionales, los cuales pueden ser la educacién
fisica escolar, la recreacién, la promocion de la salud y el alto rendimiento
(Cappa et al, 2016). Una concepcién pedagogica humanistica de la educacion
fisica hace pensar en una reinvencion de esta con el objetivo de posibilitar
intervenciones mas pertinentes. Para ello Ixs profesorxs de educacion fisica
deberan buscar nuevas practicas de ensefianza que se adecuen a las
necesidades y nuevas realidades de sus alumnxs y su contexto (Renzi, 2018).
La presente propuesta de intervencion, por tanto, se inscribe en esta linea,
considerando a la Educacion Fisica como una disciplina central, y a sus
profesionales, como agentes clave en la promocién de estilos de vida

saludables para todas las personas.
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4. Definicion del problema.

Los estilos de vida poco saludables, como el sedentarismo y los malos héabitos
nutricionales conllevan a la aparicion de sobrepeso y obesidad, que constituyen
a su vez, un factor de riesgo para la aparicion de otras enfermedades crénicas

como la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y el cancer.

Muy diversos elementos pueden condicionar la alimentacion y la realizacion de
ejercicio, como ser factores psiquicos del individuo, la dimension social y
antropolégica, la religion, los factores econdmicos, el habitat, el nivel de
instruccién, entre otros (Quirantes Moreno, 2009).

El &mbito universitario puede llevar a Ixs estudiantes a la adopcion de habitos
no saludables debido a la multiplicidad de cambios fisicos, psicolégicos,
sociales, culturales y cognoscitivos que experimentan, pueden hallarse mas
expuestos a situaciones desfavorables que afecten su bienestar a largo plazo.
Pero a su vez, dado que Ixs estudiantes pasan largas jornadas dentro de la
universidad, pueden ser blanco de acciones de promocién y prevencion en

salud.

Segun Coronel Carbo y Marzo Paez (2018) existen factores protectores como
las relaciones familiares, sociales y escolares positivas, la percepcion optimista
sobre su futuro, el buen estado de salud, el compromiso con la institucion y el
elevado rendimiento académico que fortalecen el autocuidado y ayudan a
mantener habitos saludables.

Ante el gran impacto del aumento de las Enfermedades Crénicas no
Trasmisibles (ECNT) es necesario, en los distintos ambitos e instituciones,
generar acciones para reducir los factores de riesgo y fortalecer los factores

protectores adecuados a cada realidad.

De acuerdo con las recomendaciones internacionales se requieren esfuerzos
persistentes para establecer hébitos favorables para la salud en la juventud,
ubicandose a las universidades como instituciones educativas con una

responsabilidad social primaria al respecto (Steptoe, 2002).

Factores de riesgo como el sedentarismo, el sobrepeso y la obesidad tienen

una elevada prevalencia en adultos en Argentina segun la 4ta. Encuesta
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Nacional de Factores de Riesgo (Ministerio de Salud de la Nacion, 2019). Esta
situacion no existio siempre ni se conformd en un instante, sino que es el
resultado de un proceso de transformacion cultural que ha ocurrido en la
mayoria de los paises desarrollados y en via de desarrollo trayendo
consecuencias en la salud tanto individuales como comunitarias (Organizacién
Mundial de la Salud, 2004). Dada esta alta prevalencia, se hace necesaria la
continuidad de lo trabajado en los niveles educativos previos en todos aquellos
aspectos orientados a la promocién de habitos relacionados con una vida
activa y saludable, es decir, con una practica regular de ejercicio fisico y
alimentacion adecuada, para que sean parte central de la vida de Ixs jévenes,
tanto dentro como fuera de la universidad. Una parte fundamental de estos
aprendizajes debe referirse a reconocer y manejar medidas de autocuidado
para la practica de ejercicio fisico y habitos relacionados con la alimentacion.

Por lo tanto, la necesidad dentro de una institucion de nivel superior de una
solida intervencion educativa relacionada con la afiliacion de habitos como el
ejercicio fisico y la alimentacidn, se podria operacionalizar a través del area de
bienestar universitario con la ayuda sinérgica de otros sectores como ser centro
de estudiantes, comedor universitario, deportes y facultades / departamentos /
secretarias que puedan aunar esfuerzos para la consecucion de entornos
saludables. De alli la importancia de un trabajo conjunto de intervencion y
apoyo permanente para mejorar los estilos de vida, y asi la calidad de esta, a
través de la Educacién para la Salud, teniendo en cuenta que los estudios
longitudinales sobre la relevancia de los estilos de vida actuales de Ixs
estudiantes son necesarios para su salud futura. (Pérez Ugidos, Laifio &
Marquez, 2014) Este estudio (realizado en UNLaM) encontré que en el grupo
identificado como de nivel de actividad fisica bajo, prevalecen Ixs estudiantes
con habito tabaquico, que consumen drogas, alcohol en exceso, que cursan
carreras pertenecientes a los departamentos de Humanidades y Derecho, que
poseen nivel socio-econOmico alto, que cursan en el turno noche y que tienen

rezago académico.

A su vez, varios estudios muestran una diferencia con relacién a la realizacion
de ejercicio fisico por parte de estudiantes de la carrera de Educacién Fisica

mostrando altos niveles de realizacibn de este y no habiendo diferencias
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significativas segun sexo bioldgico (Glauber dos Santos Ferreira da Silva, 2007;
Pérez Ugidos, Laifio & Marquez, 2014; Farinola, 2012).

Por todo lo expuesto anteriormente, es de suma importancia ahondar sobre
esta tematica en la UNLaM debido a que Ixs estudiantes pasan muchas horas
en ella y por lo tanto son un publico cautivo para la realizacién de estrategias
de promocion y prevencién en salud. A su vez, la UNLaM cuanta con amplios y
variados espacios para la realizacion de ejercicio fisico y un comedor
universitario, asi como también areas académicas como el Departamento de
Humanidades y Ciencias Sociales (del cual depende las carreras de Prof. de
Ed. Fisical/Lic. en Ed. Fisica) y el Departamento de Ciencias de la Salud (del

cual depende la carrera de Lic. en Nutricion)”.

Los estilos de vida se consideran como patrones de comportamiento que
presentan una relativa permanencia en el tiempo. Pero, estos patrones pueden
ser influenciados por factores internos (pensamientos, emociones,
conocimientos, habilidades, actitudes, etc.) y por factores externos (condiciones
familiares, sociales, culturales y medioambientales) donde el entorno puede ser

un factor clave para propiciar cambios favorables.

Por lo tanto, la UNLaM, a través de la programacion, implementacién y
consolidacion de proyectos que se ejecuten en forma progresiva, sistematica y
coordinada; los cuales releven informacién propia que sirva a la vez para poner
en conocimiento a toda la comunidad universitaria con el objetivo de propiciar
su participacién, podria certificar como universidad saludable conformandose

de esta manera en un entorno propicio para la adopcién de habitos saludables.

7 Al momento de la escritura del trabajo final la maestranda se encontraba dictando clases en ambas
carreras.
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5.

Objetivos.

General:

Realizar un diagndstico de situacion sobre variables intra, interpersonales y del

entorno relacionadas con habitos de realizacibn de ejercicio fisico y

alimentacion en estudiantes de educacion fisica de la Universidad Nacional de

La Matanza (UNLaM) durante el primer cuatrimestre del afio 2021 para generar

estrategias de intervencion relacionadas con habitos de ejercicio fisico y

alimentacion dentro del marco de Universidades saludables.

Especificos:

1.

Describir los habitos de realizacion de ejercicio fisico y de alimentacion en
estudiantes de la UNLaM que cursan durante el afio 2021 las asignaturas
Natacion 1 y/o 2, en atencién a las recomendaciones nacionales en la
materia.

Detectar posibles barreras para la realizacion de ejercicio fisico y
alimentacion saludable por parte de Ixs estudiantes.

Caracterizar la oferta institucional de la UNLaM con relacion a la promocion
de la salud en lo referente a la realizacién de ejercicio fisico y alimentacion.
Disefiar estrategias participativas de promocion y prevencion en salud
relacionadas con la realizacion de ejercicio fisico y alimentacion a corto,
mediano y largo plazo teniendo en cuenta la situacion actual debido a la
pandemia.

Poner en practica por lo menos una de las propuestas generadas
relacionada con la promocién de ejercicio fisico y/o alimentacion en la

situacion actual de pandemia.
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6. Antecedentes.
a. Marco Tebrico.

El aumento conjunto del sedentarismo, la oferta a precios razonables de
productos que aportan cada vez mas calorias y la imposicién de volimenes
gue crean la percepcion de que comer mucho es comer bien y rico, son una
parte del problema del aumento del sobrepeso y la obesidad en la Argentina.
Esto, sumado al aumento de las horas pantalla (término usado para actividades
realizadas frente a una pantalla, como ver television, trabajar en una
computadora o jugar con videojuegos) y unido a la sensacion de que no se
puede comer sin bebidas artificiales azucaradas, el excesivo aporte de sodio
(oculto o agregado) que induce a tener sed y asi consumir mas bebidas, la
amplisima oferta de golosinas, por mencionar los factores mas relevantes, nos
lleva a una cierta “democratizacion” del consumo. Con la diferencia de marca,
envoltorio, lugar de compra o de consumo se evidencia un patrén de ingesta
gue a muchxs —de alguna manera- homogeniza y hermana. Lo alimentario se
ha constituido en un fendmeno de inclusion social. Esta transicion
epidemiolégica no ha sido azarosa, ni consecuencia de factores ajenos o
externos al ser humano. Por el contrario, el ser humano ha creado las

condiciones necesarias y suficientes para que ello suceda (Stiglitz, 2004).

Es por ello, por lo que resulta imprescindible deconstruir un proceso que ha
llevado (entre otras cuestiones de salud) a la malnutricion por exceso y al
sedentarismo; y en ese devenir les cabe a las instituciones de educacion
superior un rol fundamental en la tarea de promover habitos de vida saludables
en su comunidad y generar acciones coordinadas que apunten a instalar el
tema y propiciar cambios a través de la participacién de todxs Ixs involucradxs.
El involucramiento resulta esencial ya que la comunidad no debe ser

destinataria pasiva sino protagonista activa y organizada (INTA, 2006).

Segun Bisquerra (2003), una relacion interpersonal es una interaccion
reciproca entre dos 0 mas personas. Para que esta interaccion sea satisfactoria
es necesario que la persona posea un buen desarrollo de las competencias
emocionales. Diversos autores (Brunner, 2005; Extremera y Fernandez-

Berrocal, 2004; Pérez Escoda, 2005) hablan de competencias para la vida y el
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bienestar. Ader (2007), reconoce que las emociones tienen cierta influencia en
la salud, sobre todo en el sistema inmunologico, por lo que poseer la capacidad
de autorregulacién y autonomia emocional son factores esenciales para el
desarrollo personal y para el bienestar, predisponiendo a gozar de una vida
mas feliz. Por lo anterior, tanto las variables intra e interpersonales como asi
también el entorno juegan un papel fundamental para la adopcion de habitos
saludables. En el siguiente trabajo se considera a la cantidad de horas que
trabaja, la calidad de la alimentacién, la adecuacién para la practica de
ejercicio, las barreras para su realizacién y las barreras para el consumo de

frutas y hortalizas, dentro de estas variables.

En este sentido, cobra un crucial significado la estrategia de promocion de la
salud propuesta por la Organizacién Panamericana de la Salud (2009), y tener
presente la definicibn de Educacion para la Salud propuesta por la OMS en su

glosario de 1998:

“La educacion para la salud comprende las oportunidades de aprendizaje
creadas conscientemente que suponen una forma de comunicacion
destinada a mejorar la alfabetizacion sanitaria, incluida la mejora del
conocimiento de la poblacién en relacién con la salud y el desarrollo de
habilidades personales que conduzcan a la salud individual y de la

comunidad.” (p. 13)

Asimismo, la estrategia de promocion en salud define cinco lineas de accién
complementarias: i) el fortalecimiento de la accidbn comunitaria, ii) el desarrollo
de competencias personales, iii) el establecimiento de politicas publicas
saludables, iv) el fomento de entornos saludables y v) la reorientacién de los
servicios sanitarios (Carvalho, 2008). Las acciones de promocién de la salud
tienen una dimensién comunicacional que las atraviesa transversalmente, por
lo que consideramos indispensable acompafar estas iniciativas con una
adecuada estrategia de comunicacion. Las estrategias dependeran de las
caracteristicas particulares del lugar, el aspecto sanitario que se aborde y la
creatividad.
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La promocion de la salud es un trabajo interdisciplinario que posibilita el
enriguecimiento mutuo de Ixs que intervienen en su planificacion. Por lo dicho
anteriormente, las intervenciones se desarrollan principalmente en los
siguientes ejes: i) la promocion de estilos de vida saludables; ii) el desarrollo de
aptitudes personales para la vida; iii) la promocién de entornos saludables y iv)

la regulacion de productos y servicios (Mora y Araujo, 2008).
La OMS (1998) afirma que:

“La comunicacion para la salud es una estrategia clave destinada a
informar a la poblaciébn sobre aspectos concernientes a la salud y a
mantener cuestiones sanitarias importantes en la agenda publica (...). La
comunicacion para la salud esta dirigida a mejorar el estado de salud de

los individuos y las poblaciones”. (p. 18-19)

Este organismo entiende la comunicacion para la salud como el estudio y la
utilizacidon de estrategias de comunicacion interpersonal, organizacional y
mediatica destinadas a informar e influir en las decisiones individuales y

colectivas propicias para la mejora de la salud.

Siguiendo esta misma linea de pensamiento y segun el Ministerio de Salud y el

Manual de Universidades Saludables de Argentina 2012:

“Las universidades saludables son aquellas que realizan acciones
sostenidas destinadas a promover la salud integral de la comunidad
universitaria favoreciendo estilos de vida saludables.” (p. 7)

En el mismo documento se citan las lineas de accién que debe incluir una

universidad saludable, las cuales son:

- Politicas saludables: debe adoptar normas e institucionalizar los programas y

acciones que tienen como objetivo una universidad saludable. Se debe incluir
el tema salud en las politicas universitarias, sea en el area académica como en
las &reas de bienestar, extension e investigacion, desarrollo de infraestructura y

servicios, etc.
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- Educaciéon en salud: revisar y actualizar la curricula para incorporar

conocimientos y desarrollar habilidades de promocion para la salud en todas

las oportunidades educativas, formales e informales.

- Investigacion: promover estudios que permitan avanzar en el desarrollo de
estrategias educativas y comunitarias y reorientar programas para promover la

salud.

- Ambientes y entornos saludables: crear entornos saludables de manera que

la comunidad universitaria cuente con un ambiente fisico y psicosocial que

propicie el bienestar y disminuya los riesgos.

- Coordinacion intersectorial: promover actividades de vinculacion intra e

interinstitucional sostenibles que contribuyan a ampliar el impacto y alcance de
las acciones que consoliden la universidad saludable. Es importante la
articulacion de las 4 areas de la universidad: bienestar universitario, extension

universitaria, el area académica y la obra social universitaria.

La OMS plantea que las estrategias para prevenir la obesidad giran en torno a
los hébitos alimentarios saludables, la realizacion de ejercicio fisico y a la
conformacion de entornos saludables, que promuevan practicas saludables

tanto colectivas como individuales (OMS, 2004).

Antes de continuar es necesario analizar, diferenciar y reflexionar sobre
algunos conceptos. Empezaremos con el de actividad fisica, el cual es definido
en sus inicios como algo puramente bioldgico al decir que es todo movimiento
corporal que involucre la contraccion de los musculos esqueléticos e implique
un aumento del gasto energético (Sanchez Bafiuelos, 1996). Devis et al (2000)
agregan a la definicion anterior el componente social del movimiento dado que
introduce el concepto de experiencia personal y la interaccion con otras
personas y el ambiente. Asi como también Renzi (2018) al decir que la
actividad fisica forma parte del acervo cultural de la humanidad, de habitos y

practicas sociales encarnadas histéricamente en los cuerpos de los sujetos.

24



Por otro lado, Hellin (2008), delimita el término de ejercicio fisico
diferenciandolo de actividad fisica al introducir el concepto de su realizacion en

forma repetitiva y sistematica con vistas a una mejora de la condicién fisica.

A su vez, cuando se hace referencia a las formas de expresién corporal con
una perspectiva pedagogica, estamos asumiendo la motricidad como una
practica corporal que, en palabras de Crisorio (2015), posee un componente
historico-politico que no puede analizarse con procedimientos fisiol6gicos sino

en términos significantes.

Giles, recopilado por Crisorio y Escudero (2017), habla de la dicotomia teoria-
practica en el curriculo de la Educacion Fisica, lo cual se puede ver en los

siguientes aportes:

“...hay una concepcion instalada, en el campo de la Educacion Fisica, en
la que el hacer esta por encima de lo que se piensa y de lo que se dice.
Es mas, qué se piensa y como se lo piensa, lo que se dice y como se lo

dice, no resulta muy importante.” (p. 58)

“Poner el acento sélo en el hacer es negar que las practicas son formas,
sistemas complejos de acciébn que suponen discursos y, por ende,

pensamientos.” (p. 58)

Por lo anterior, puede deducirse que pensar al movimiento humano solo como
algo motor, fisiolégico y aislado de un contexto puede hacer referencia a su
vez, a un cuerpo inerte, muy distinto de un cuerpo bafiado por una cultura, el
cual se expresa, compite, juega, siente placer cuando se mueve e interacciona

con el afuera (personas y entorno).

En términos generales los conceptos actividad y ejercicio fisico, cuando se los
relaciona con el mantenimiento o mejora de la salud (mas alld de tener en
cuenta el aspecto sociohistérico), hacen referencia al desarrollo de las
capacidades fisicas dejando de lado un enfoque (menos biologicista y mas
antropolégico) que ponga en valor el caracter social y vivencial del ejercicio

fisico.
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En palabras de Lagardera (2022) la educacion fisica puede y debe recuperar
su valor social en cuanto pedagogia del bienvivir en vez de una pedagogia del
logro de habilidades mas o menos competentes. Esta concepcion trata a la
persona y sus relaciones sociales a través de las situaciones socio motrices en
las que participa, teniendo en cuenta el proceso adaptativo y evolutivo
constante de las conductas motrices. Esta forma de concebir la educacion
motriz propone actuar en pro de la afectividad, la cooperacion y la inclusion en
busca de la mejora de la calidad de vida y el bienestar de las personas.
(Parlebas, 2001)

Goodson (2003) y Camilloni (2001) plantean que el curriculum afecta el
funcionamiento institucional, la relacion entre ensefianza y aprendizaje y a los
sujetos involucrados (tanto a los formadores como a los que se encuentran en

formacion).

En el caso de la Educacién Fisica, se hace necesario un replanteo de los
contenidos y competencias a impartir en el profesorado con vistas a una
formacion de profesionales aptxs para satisfacer las necesidades y demandas
actuales relacionadas con la salud de la poblacion en general pero pensadas
desde una mirada integral que retome el concepto de cuerpo como algo vivo y
anico. Para ello es importante que en los espacios académicos de la educacion
fisica exista un diadlogo y reflexion conjunta que ayude a construir una cultura
de debate y actualizacién permanente mas alla de cualquier posicionamiento

epistemoldgico y pedagdgico (Bracht, 2015).

Por lo tanto, la promocién de un estilo de vida saludable, cuyo objetivo sea
reducir la carga mundial de ECNT requiere tener en cuenta todos los aspectos
anteriormente enumerados ademas de poseer un enfoque multisectorial y, en
consecuencia, la participacion de diversos sectores de la sociedad. La salud
individual esta claramente ligada a la salud de la comunidad y el entorno donde
una persona vive, trabaja o estudia, por lo tanto, la universidad podria ser un
lugar donde se promuevan estilos de vida saludables. En este sentido, el
presente proyecto se ha orientado a realizar acciones en el logro de este

objetivo.
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b. Casol/institucion.

El desarrollo con inclusion ha sido un elemento esencial de los objetivos
institucionales de la UNLaM. En el Art. 3 del Estatuto de la Universidad se

define a la misma como:

‘una comunidad de trabajo, integrada por docentes y las fuerzas vivas
de la sociedad en su conjunto. Es asi una institucion abierta a las
exigencias de su tiempo y de su medio, dentro del mas amplio contexto

de la cultura nacional a la que servira con su gestion”. (p.1)

Segun el informe de la CONEAU (2017) Ixs estudiantes de las diferentes
carreras expresaron un alto grado de aceptacién de las politicas institucionales
destinadas al acompafiamiento, el acceso a las actividades deportivas, el
cumplimiento de bandas horarias para Ixs estudiantes que trabajan, la
disponibilidad de instalaciones adecuadas, el servicio de comedor, las practicas
profesionales y las becas, entre otras cuestiones que hacen al bienestar
estudiantil.

La UNLAM presenta una organizacion Académica distribuida en 8
Departamentos. Se brindan 8 carreras de pregrado, 35 carreras de grado con
18 titulos intermedios y 21 carreras de posgrado (entre Doctorados, Maestrias
y Especializaciones). En los dltimos afios se crearon nuevas carreras en el
area de Ciencias de la Salud y Arquitectura. (CONEAU, 2017)

Desde el afio 2012 como iniciativa del Departamento de Cs. de la Salud se
vienen desarrollando proyectos de investigacion y extension intra e
interdepartamentales relacionados con la promocion de habitos en salud. Este
departamento cuenta al afio 2021 con 4 carreras (Lic. en Enfermeria, Lic. en
Kinesiologia, Medicina y Lic. en Nutricidon) que, juntamente con la carrera de
Prof/Lic. en Ed. Fisica perteneciente al Departamento de Humanidades y
Ciencias Sociales, desarrollan dichos proyectos, asi como también otras

actividades.

A continuacion, se detallan los proyectos de los cuales se ha formado parte,

como directora o participante:
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e Proyecto de Financiamiento Cientifico y Tecnolégico: CyTMA2 C2SAL001
Proyecto “Promocién de la salud en la UNLaM: andlisis de los habitos
relacionados con la alimentaciéon y salud de Ixs estudiantes y docentes y
oferta institucional de entornos saludables”. 2013-2014 (participante).

e Proyecto de Financiamiento Cientifico y Tecnoldgico: CyTMA2 C2SAL004
‘Relevamiento de los habitos de Alimentacidn y Ejercicio Fisico de Ixs
estudiantes de la UNLaM durante su estancia en la universidad, su
clasificacién antropométrica y su conocimiento sobre la oferta universitaria
de actividades relacionadas al ejercicio”. 2017-2018 (participante).

e Proyecto de Financiamiento Cientifico y Tecnol6gico: CyTMA2 C2SAL037
“Calidad de la alimentacion, consumo de alcohol y tabaco y su relacién
con la personalidad y la percepcion del entorno en estudiantes
universitarios”. 2019-2020 (participante).

e Proyecto de Financiamiento de la Secretaria de Politicas Universitarias
(SPU): EU14-UNLM5938 “Nutriendo un futuro saludable”. 2017-2018
(directora).

e Proyecto de Financiamiento de la Secretaria de Extension Universitaria de

UNLaM “Kiosco saludable universitario”. 2019 (directora).

A continuacion, se resumen los aspectos mas importantes relevados en los
proyectos detallados anteriormente, que sirvieron de informacion y sustento

para el presente proyecto.

En relacién con la alimentacién de Ixs estudiantes, en términos generales se
puede resumir que los héabitos no saludables que presentan son: baja
frecuencia de consumo de pescado, semillas y frutos secos y moderado a alto
consumo de delivery, snacks, productos de pasteleria, bebidas alcohdlicas y

bebidas azucaradas.

Con relacién a los aspectos positivos es importante recalcar la alta adherencia
al consumo de agua como bebida principal durante el dia, la realizacion del
desayuno, el consumo de frutas, hortalizas, lacteos descremados y alimentos

integrales.

Los datos cualitativos obtenidos a través de entrevistas orientadas al consumo

de alimentos durante la estadia en la UNLaM arrojaron como resultado
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principal que los menus que mas elijen Ixs estudiantes para los almuerzos es la
hamburguesa con papas fritas, la mayoria de Ixs estudiantes adujo que
consume ese menu porque es el mas econdémico, otros por ser rapido de

comer y otros porque es rico y Ixs satisface.

Con respecto a los desayunos y meriendas el menu mas elegido fue el café
con leche, indistinto con azucar o edulcorante, con tostado de jamén y queso
porque es el mas rico, preguntando fuera de la encuesta, muchos de Ixs
estudiantes que meriendan este menu vienen de su trabajo y todavia no han

almorzado o han tenido un almuerzo muy leve.

Si nos referimos a los habitos de realizacion de ejercicio fisico los datos
obtenidos en dichas investigaciones refieren una adecuacién en cuanto a la
realizaciéon de ejercicio aerébico y de fuerza, pero una baja realizacion de
ejercicios de flexibilidad; asi como también una falta de sistematicidad en su
realizacion. Se evidencié un alto consumo de jugos y gaseosas durante la
realizacion de ejercicio y una baja adhesion a la realizacion de chequeos

médicos adecuados para la practica deportiva.

A continuacion, se detallan actividades de transferencia relacionadas con la
tematica abordada por este trabajo generadas por otras dependencias de la
UNLaM de las cuales las carreras de Lic. en Nutricién y Prof./Lic. en Educacion

Fisica han participado:

Maratén UNLaM: dicha actividad gratuita se realiza todos los afios en el mes de

septiembre desde el afio 2014. Durante los afios 2020 y 2021 debido a la
situacion de pandemia no pudo llevarse a cabo asi que la ultima edicién fue en
el aflo 2019 donde hubo una cantidad de inscriptos de alrededor de 20000

personas.®

Noche de los Museos: donde se realizan actividades artisticas y culturales

gratuitas tanto en la sede de San Justo como en la sede de CABA. La misma

se desarrolla desde el afio 2015.

8 Datos extraidos de la pagina web de la UNLaM. https://www.unlam.edu.ar/index.php?seccion=-
1&accion=difusion&idDestacado=9750
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Actividades de promocidén de la salud: con deportistas de la UNLaM, a través

de charlas y entrevistas para asesorar con relaciéon a una adecuada nutricion

deportiva. Estas actividades se realizan desde el afio 2015.

Dia del deporte universitario: desde el afio 2017 donde se realizan actividades

lGdicas para promover la idea de un campus saludable. Apoya esta actividad la
Coordinacion General de Deportes donde el director Adrian Verdini es, a su
vez, vicepresidente de Federacion del Deporte Universitario Argentino
(FeDUA).®

Feria educativa: todos los afios a principios del mes de junio Extension

Universitaria organiza charlas informativas sobre las distintas carreras que se
dictan en UNLaM. Cada departamento en coordinacion con las carreras propias
organiza un stand con variadas actividades. Se participd a través del desarrollo

de actividades ludicas relacionadas con alimentacion, ejercicio y salud.

Participacion _en programas de radio de la UNLaM: por invitacion se ha

participado tanto en forma presencial como por via telefonica en las siguientes

tematicas:

e Maratéon UNLaM. Preparacion nutricional para la actividad e hidratacion.
Asimismo, se aconsejé sobre los alimentos que pueden aportarse como
donacion que contribuyan en una mejor medida a la calidad de la
alimentacion de Ixs destinatarixs de dichos alimentos.

e Alimentacion saludable durante el calendario universitario. Estrategias de
consumo para tener una alimentacion sana y equilibrada durante la
cursada y exdmenes de la universidad.

e Adultxs mayores fisicamente activxs. Importancia de una alimentacion e
hidratacion saludable.

e Importancia de los entornos saludables. Dispositivo de intervencion en las

escaleras de acceso al comedor de la UNLaM.

Cabe aclarar que en la mayor parte de las actividades las mismas han tenido

continuidad durante la pandemia a través de un formato virtual.

9 Puede consultarse la pagina web de FeDUA en el siguiente enlace: http://feduargentina.com.ar/
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7. Propuesta de intervencion.
a. Detalley fundamentaciéon de actividades.

La poblacién objetivo fueron Ixs estudiantes universitarios de la UNLaM. Se
indagod sobre variables intra e interpersonales relacionadas con la realizacion

de ejercicio fisico y calidad de la alimentacion, entre otras y del entorno.

Con los datos obtenidos se procedio a la realizacion de un diagnostico para

luego planificar estrategias en promocion y prevencion en salud.

El presente proyecto se encuentra alineado con el movimiento Universidades
Saludables y, segun los lineamientos del Manual de Universidades Saludables

(2012), las etapas para su implementacion fueron las siguientes:

Obtencién de apoyo de las autoridades
Creacion de un Comité de Gestion de Proyecto
Andlisis de situacion o diagndstico de base
Elaboracion del proyecto

Obtencién de apoyo para el Proyecto
Implementacion del Proyecto

Evaluacion y comunicacion de los avances y resultados

© N o g s> w D P

Disefio e implementacion de una Campaiia Comunicacional

La realizacion de dichas etapas se inscribe en un plan de mayor alcance que el
presente proyecto, por lo que, la propuesta de intervencién comprendio las
etapas 3, 4, 6 y 7 con una poblacién estudiantil acotada (en este caso
estudiantes de educacion fisica que estaban cursando las asignaturas Natacion
1 y/o Natacion 2 durante el afio 2021). Con el propoésito de hacer su extension
al conjunto de toda la comunidad universitaria y en mayor escala de acuerdo
con los 8 puntos planteados. Debido a que el proyecto forma parte de un
proyecto mayor se prevé que la informacion recabada colabore a programar

actividades a corto, mediano y largo plazo.

La poblacion destinataria de la intervencion fueron Ixs estudiantes de las
asignaturas de cursada anual Natacion 1 y/o Natacion 2 de la UNLaM durante
el primer cuatrimestre de 2021. Y las actividades a realizar segun objetivo

fueron las siguientes:
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Para el Objetivo especifico N°1 y 2:

Se utiliz6 como instrumento un cuestionario online autoadministrado segun
muestra por conveniencia no representativa a estudiantes de educacion fisica
sobre realizacion de ejercicio fisico y habitos de alimentacion. Para la
construccion de este se utilizO como modelo el cuestionario propuesto en el
Manual de Universidades Saludables (2012) y el cuestionario sobre calidad de
la alimentacién que se encuentra en etapa de validacion a través de uno de los
proyectos de investigacion anteriormente mencionados. Dicho cuestionario
contaba con preguntas a completar como ser edad, peso y talla auto percibidos
y otras de eleccion tanto dicotomicas o de mudltiples opciones. Al inicio del
cuestionario Ixs estudiantes leyeron y aceptaron el consentimiento para la
participacion. En el Anexo 1 puede consultarse tanto el consentimiento como el

cuestionario.

A continuacién, se muestra la captura de pantalla del inicio del cuestionario

online.

Preguntas Respuestas @ Configuracion

Seccién 1de6

Cuestionario sobre calidad de la A
alimentacion y realizacion de ejercicio fisico

- Estudiantes Ed. Fisica UNLaM Natacion 1

ylo 2 - Afo 2021

iGracias por tu interés! A continuacion, luego de dar tu consentimiento para participar, te pediremos que
respondas una serie de preguntas relacionadas con tus habitos de alimentacion y ejercicio fisico. Se desplegara
un breve formulario, para que contestes marcando las opciones que consideres mds acertadas para cada
pregunta. Responder dicho formulario no te llevara més de 5 minutos.

mEBFHe

32



Se obtuvieron 164 respuestas y se contrastaron los resultados obtenidos sobre
realizacion de ejercicio fisico con las recomendaciones del Manual Director de
Actividad Fisica y Salud de la Argentina (2013) y se determiné su adecuacion o

no a dichas recomendaciones.

A su vez, también, se contrastaron los resultados obtenidos relacionados con la
alimentacion con las recomendaciones de las Guias Alimentarias para la
Poblacion Argentina (2016) y se determind su adecuacion o no a dichas

recomendaciones.

Se identificaron barreras auto percibidas para la realizacion de ejercicio y
alimentacion saludable que sirvieron de informacion valiosa para la realizacion
de la situacion diagnoéstica y, por lo tanto, para la generacion de estrategias

participativas de intervencion.

Resultados del cuestionario online sobre calidad de la alimentaci6én vy

realizacidon de ejercicio fisico

Se compartié el enlace al cuestionario online a través de la mensajeria de la
plataforma MleL utilizada por la UNLaM con un breve texto explicando el
objetivo de su realizacion. Se obtuvieron 164 respuestas de Ixs cuales 163
accedieron participar de esta a través de la aceptaciéon del consentimiento

informado.

Se procedié a analizar los datos con el programa PSPP!° con el cual se
realizaron analisis estadisticos descriptivos. Los graficos fueron realizados con

el programa Microsoft Excel.

El rango de edad de las personas entrevistadas vario entre 17 afios a 45 afios
siendo el promedio de edad 22.5 afios. Casi un 80% (n = 130) reside en GBA,
el resto en CABA.

Con relacion al género el 52.4% (n = 85) respondio pertenecer al femenino, el

46.3% (n = 76) al masculino, 1 persona eligio otro y una prefirid no decirlo.

10 pSPP es una aplicacion de software libre para el analisis de datos. Se presenta en modo grafico y estd
escrita en el lenguaje de programacion C. Usa la biblioteca cientifica GNU para sus rutinas matematicas,
y plotutils para la generacion de graficos. Es un reemplazo libre para el software propietario SPSS.
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Con respecto al nivel de la asignatura cursada, casi el 70% (n = 112) estaba
cursando Natacion 1, el 30% Natacion 2 (n = 49) y 2 estudiantes ambas

asignaturas a la vez.

Al preguntar sobre el trabajo el mayor porcentaje si lo hacia al momento de
realizar la encuesta (56.1%; n = 92). Donde la mayor parte lo hace con un
promedio entre 1 a 10hs. semanales (40.2%; n = 37), seguido de la opcion de
entre 11 a 20hs (22.8%; n = 21)

Al preguntar si seguian algun plan de alimentacion especifico la mayoria
respondi6 no hacerlo (91%; n =148), un 8% (n = 13) seguir un plan
vegetariano/vegano y 2 personas realizar un plan sin TACC (trigo, avena,

cebada y centeno).

Cuando se indago sobre la percepcién de su alimentacion utilizando una escala
del 1 al 4, donde el 1 representaria lo menos saludable, 95 personas (58%)

eligieron el 3, seguido del 2 por 43 personas (27%) (Figura 1).

70,0%

58,3%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0% 26,4%

20,0%

12,9%

10,0%
2,4%
0,0% I

Figura 1. Percepcion de la alimentacion. Fuente: elaboracion propia.
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A su vez, se les pregunt6 sobre el peso vy la talla auto percibidos!. La Tabla 1

resume los resultados obtenidos segun género.

La Figura 2 muestra la distribucion segun indice de Masa Corporal (IMC) de
acuerdo con la clasificacion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2017).

80,0%

[¢)
70,0% 73,6%

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%

10,0%
3,1% 0,6%
0,0% I

M Insuficiencia ponderal (<18,5) ¥ Intervalo Normal (18,5-24,9) M Sobrepeso (25-29,9)
W Obesidad (>30) H Perdidos

Figura 2. Distribucion segun IMC. Fuente: elaboracion propia.

En la Tabla 3 se resumen las frecuencias de respuestas relacionadas con la
calidad de la alimentacién de Ixs encuestadxs. Se solicitd que Ixs encuestadxs
marquen la opcidn que consideraran mas representativa sobre su alimentacion
habitual, es decir, tomando en cuenta los Ultimos 6 meses. Resaltado en
negrita se encuentran aquellos items con valores que no cumplen con las

recomendaciones nacionales.

11 Con los datos de peso y talla auto percibidos se construyé el indice de Masa Corporal (IMC)
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Tabla 3. Frecuencias de respuesta del cuestionario de calidad de la

alimentacion.

Pregunta /item Si No
En un dia habitual, ¢realizas las cuatro comidas 73% 27%
principales (desayuno, almuerzo, merienda y cena)? (n=119) (n=44)
¢, Tomas diariamente un minimo de 8 vasos (2 litros) 75.5% 24.5%
de agua, u otro liquido sin azucar ni alcohol? (n=123) (n=40)
En un dia habitual, ¢ agregas sal a tus platos antes de 39.3% 60.7%
consumirlos? (n=64) (n=99)
¢ Utilizas aceite todos los dias para condimentar tus 23.3% 76.7%
comidas? (no considerar el que se usa para preparar (n=38) (n=125)
frituras ni rehogados).
¢, Consumis, al menos una vez por semana, un 75.5% 49%
pufiado de frutas secas sin sal (mani, nueces, (n=123) (n=80)
almendras, avellanas, castafias) o de semillas sin sal
(chia, girasol, sésamo, lino)?
¢, Consumis diariamente algun cereal INTEGRAL o su 74.2% 25.8%
derivado, o alguna legumbre? (n=121) (n=42)
Al consumir leche, yogur y/o quesos, ¢ los preferis 49.7% 50.3%
descremados? (n=81) (n=82)
Al comer carnes de vaca, pollo o cerdo, ¢retirés la 75.5% 24.5%
grasa visible (incluyendo la piel del pollo)? (n=123) (n=40)
Nunca, o
Pregunta /item 3veces | | acta 2
0 més
veces
¢,Cuantas veces por semana consumis fiambres, 22.7% 77.3%
snhacks salados o comida rapida (pizza, empanadas, (n=37) (n=126)
milanesas fritas, papas fritas, panchos, choripan,
hamburguesas)?
¢,Cuantas veces por semana consumis golosinas 29.5% 70.5%
(caramelos, gomitas, chocolates, alfajores) o (n=48) (n=115)
productos de pasteleria (facturas, galletitas dulces,
tortas)?
¢, Cuantas veces por semana tomas bebidas 28.8% 71.2%
azucaradas (gaseosas y jugos comerciales, aguas (n=47) (n=116)

saborizadas con azucar, infusiones con azulcar o
miel)?
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) 3 Ninguna,
Pregunta /ltem medidas | o hasta 2
0 més medidas
¢,Cuantas medidas de alguna bebida alcohdlica 9.8% 90.2%
consumis por semana? (n=16) (n=147)
2
) 3 porciones
Pregunta /ltem porciones | o menos/
0 més No
consumo
¢,Cuantas porciones de leche, yogur y/o quesos 27.6% 72.4%
consumis por dia? (n=45) (n=118)
. 4 1 porcion
Pregunta /ltem porciones P
. 0 menos
0 més
¢,Cuantas porciones de carne de VACA, POLLO o 46.6% 53.4%
CERDO consumis por dia? (n=76) (n=87)
lvezo
Pregunta /item 2 veces o menos/
mas No
consumo
¢, Cuantas veces por semana consumis PESCADOS, 8% 9_2%
ya sea frescos o enlatados (como atun o caballa)? (n=13) (n=150)
Menos de
Pregunta /item Lpkime | i@l
mas No
consumo
¢, Qué cantidad de vegetales (de cualquier color) 73% 27%
consumis en el dia? (n=119) (n=44)
lo
Pregunta /item 2 0 mas mel;l(())s /
consumo
¢,Cuantas frutas frescas consumis por dia (enteras o 53,4% 46.6%
como jugo natural)? (n=87) (n=76)

Fuente: elaboracion propia.

Se realiz6 una pregunta relacionada con la percepcion de barreras percibidas

para el consumo de frutas y hortalizas, de la cual la Figura 3 resume los
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resultados obtenidos. Podemos observar que en general las frutas tienen una
mayor aceptacion que las verduras y en cuanto al item relacionado con el costo
de ambas casi el 50% (n = 81) contesté que es muy probable que una de las
barreras para su consumo sea el alto costo de estas. A su vez el 44% (n = 72)
opind que es improbable que una de las barreras sea no contar con una facil

disponibilidad.

No sé/ me cuesta trabajo realizar preparaciones con
frutas y/o verduras

No cuento con una facil disponibilidad a las frutas y
verduras

Las frutas y/o verduras son caras

No me gustan las verduras

No me gustan las frutas

|
0 20 40 60 80 100 120

Muy improbable Improbable Probable B Muy probable

Figura 3. Frecuencia de respuestas sobre barreras auto percibidas para el

consumo de frutas y hortalizas. Fuente: elaboracién propia.

A su vez en la Tabla 4 se resume las frecuencias de respuestas relacionadas
con la realizacién de ejercicio fisico por parte de Ixs encuestadxs. Se solicitd
gue marquen la opciébn que consideraran mMas representativa sobre su
realizacion de ejercicio fisico, es decir, tomando en cuenta los ultimos 6 meses,

excepto en aquellas preguntas que especificaron un periodo mas largo.
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Tabla 4. Frecuencias de respuesta del cuestionario de realizacion de ejercicio

fisico.

Pregunta /item Si No
¢ Realizas actividades diarias que impliqguen desgaste fisico | 87.7% 12.3%
(en tu trabajo, subir escaleras, movilizarse en bicicleta, (n=143) | (n=20)
limpiar, cuidar el jardin, jugar con los nifios, pasear el perro,
etc.)?
¢ Practicaste ejercicio fisico en forma regular (2 a 3 veces 90.8% 9.2%
por semana como minimo) en los ultimos 3 afios? (n=148) | (n=15)
¢, Realizas actividad aerobica de intensidad moderada (como | 73.6% 26.4%
caminar, bailar o andar en bicicleta sin llegar a la fatiga) por [ (n=120) | (n=43)
un minimo de 30 minutos 5 dias a la semana, continuos o
de a 10 minutos, o actividad aerébica de intensidad vigorosa
(como correr, ciclismo, crossfit y/o cualquier ejercicio fisico
gue provoque un aumento significativo de la FC y FR) por
un minimo de 25 minutos 3 dias a la semana, o
combinacion de ambas.
¢ Realizas por lo menos 2 0 3 v x semana ejercicios de 71.2% | 28.8%
fortalecimiento muscular? (n=116) | (n=47)
¢ Realizas por lo menos 2 0 3 v x semana ejercicios de 44.2% | 55.8%
flexibilidad? (n=72) | (n=91)
¢ Realizas ejercicio fisico durante todo el aiio en forma 70.5% 29.5%
sistematica? (n=115) | (n=48)
¢ En la actualidad realizas algun deporte o ejercicio fisico 62.6% 37.4%
como voley, basket, natacion, ciclismo, musculacion, etc.? (n=102) | (n=61)
¢, Competis? 27% 73%

(n=44) | (n=119)

¢ Realizas chequeos médicos de control para la realizacion | 57.7% | 42.3%
de ejercicio fisico una vez al afio? (n=94) | (n=69)

Fuente: elaboracion propia.
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Se realiz6 una pregunta relacionada con la percepcion de barreras percibidas
para la realizacion de ejercicio de la cual la Figura 4 resume los resultados
obtenidos. En esta podemos apreciar que las opciones: “no le gusta realizar
ejercicio”, “le da miedo lastimarse”, “no es bueno para practicarlo” o “le cansa’,
no fueron barreras muy probables para su realizacién; sino que las mas
probables son no disponer del tiempo necesario y no contar con los recursos

econdmicos.

No me gusta/no me interesa/me aburre
L
No tengo recursos econdmicos para pagarlo
|
No soy bueno para practicarlo
I
Me da miedo lastimarme
|
Me canso demasiado
|
No tengo compaiiia con quién realizarla
]
No tengo tiempo
]
0 20 40 60 80 100 120 140

Muy improbable Improbable Probable B Muy probable

Figura 4. Frecuencia de respuestas sobre barreras auto percibidas para la
realizacion de ejercicio fisico. Fuente: elaboracién propia.

Al preguntar sobre si estaria interesado en recibir informacion sobre
alimentacion y ejercicio fisico solo 15 personas (9%) no estuvieron interesadas,
El resto estuvo interesado, donde predomind recibir informacion de ambas
tematicas y a su vez agregaron otros items como ser: alimentacion

vegetariana, suefio/descanso y planificacion de entrenamientos. (Figura 5)
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H Alimentacion M Ejercicio Fisico ® Ambas & No me interesa recibir informacién

Figura 5. Frecuencia de respuestas sobre interés en recibir informacion.
Fuente: realizacion propia.

Al final del cuestionario se dejé un espacio para comentarios 0 sugerencias. A
continuacion, se realiza un breve resumen de aquellas respuestas que aportan

a la tematica del presente trabajo!?.

Muchas de ellas hicieron referencia a que les gusto el cuestionario y que les

parecié muy interesante:
Estudiante 1: “Ninguna, buen cuestionario!”

Estudiante 2: “muy buenas las preguntas que se hicieron en este

cuestionario”
Estudiante 3: “muy bueno el cuestionario!!!”
Estudiante 4: “Muy buena encuesta, me interesa mucho el tépico!”

Otros comentarios hicieron referencia a la importancia de tener una
alimentacion saludable y realizar ejercicio en forma sistematica como habito en
salud:

Estudiante 5: “Me parece interesante participar de charlas orientadas en

el ejercicio fisico y la alimentacion. Considero necesario para nuestra

12 Se evitd colocar nombres u otras referencias para mantener el anonimato.
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profesion (principalmente) y para cualquier persona que minimamente le

interese un poco su salud.”

Estudiante 6: “Este cuestionario me ayudd a poder tener mas conciencia

sobre mis habitos saludables y reflexionar acerca de ellos. Gracias!”

Estudiante 7: “hacer ejercicio mejora la salud, sumado a una buena

alimentacion, mejora condiciones, estado de animo y la energia.”

Estudiante 8: “Creo que deberiamos cambiar de habitos en cuanto a la
alimentacion, y tratar de realizar ejercicios por lo menos dos veces por
semana, 3 no necesariamente haciendo un deporte, sino saliendo a

caminar, a correr, etc.”

Estudiante 9: “quisiera saber (como) alimentarme mejor y tener una dieta

equilibrada”

Cabe resaltar un comentario donde uno de Ixs estudiantes hizo referencia a la
pandemia y como esta hizo mella es sus habitos relacionados con la

alimentacion y el ejercicio:

Estudiante 10: “Estas respuestas son basadas en estos 2 ultimos afios
de pandemia, antes de esto entrenaba bastante y tenia una alimentacion

saludable.”

Para el Objetivo especifico N°3:

Debido a la situacion de pandemia por COVID 19 se tom6 como informacion
las observaciones de los espacios de oferta de alimentos (comedor
universitario, el buffet y las maquinas expendedoras de comidas y bebidas) y
espacios de realizacion de ejercicios fisico producto de proyectos de
investigacion realizados durante el periodo 2013-2018 nombrados

anteriormentels,

En dicho periodo se observo que la UNLaM cuenta con una Coordinacion
General de Deportes que tiene como objetivo brindar a la comunidad

universitaria y no universitaria de La Matanza una opcion profesional y

13 proyectos de Financiamiento Cientifico y Tecnoldgico CyTMA2 C2SALO01 y CyTMA2 C2SAL004
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comprometida para la practica deportiva, tanto en su faz recreativa como en la
federada. Cada una de las disciplinas ofertadas son conducidas y guiadas por

profesionales universitarios.

Las disciplinas son todas aranceladas y la presentacion de un apto médico es
requisito indispensable para la realizacion de estas. Los costos de las
actividades deportivas para la comunidad en general son accesibles, en

comparacion a instituciones privadas como clubes y gimnasios.

La UNLaM brinda a la comunidad las siguientes actividades: atletismo,
basquet, gimnasia acrobatica, gimnasia artistica, boxeo, futbol once, fustal,
handbol, hockey, judo, karate, taeckwondo, rugby, natacién y softbol. Algunas de
las actividades requieren requisito minimo de edad. Otras son para ambos
sexos o solo para uno. Como la UNLaM cuenta con la carrera de Educacién
Fisica también se brindan clases de apoyo para Ixs estudiantes del

profesorado.

Los espacios donde se realizan las actividades anteriormente mencionadas
estan en continua expansion, crecimiento y remodelacién para adecuarlos a los
estandares necesarios para realizarlos por deportistas federados, pero siempre
permitiendo su utilizacion para actividades recreativas y de mantenimiento de la

salud.

En los ultimos afios la UNLaM ha refaccionado y construido diferentes espacios
para la practica de deportes. Ha construido una pileta de natacién de 25m que
cuenta con los requisitos necesarios para la realizacién de torneos federados.
Dicha pileta cuenta con placas electronicas para la fiscalizacion de los tiempos
(Fotografia 1). A su vez, construyd y modernizé espacios para la realizacion de
deportes como basquet, handbol y voley que requieren piso y dimensiones
especificas segun lo que exige cada deporte (gimnasio techado de amplias
dimensiones, con vestuarios) (Fotografia 2).
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Fotografia 1. Pileta de natacion Fotografia 2. Gimnasio multiuso.

(Fuente: informe final proyecto investigacion CyTMA2 C2SAL001)

Acondiciond un espacio con los elementos necesarios para la realizacion de
gimnasia artistica y gimnasia acrobatica. También cuenta con pista de
atletismo, gimnasio de musculacién (Fotografia 3 y 4), cancha de fatbol al aire
libre y como asi también techada y cancha de rugby.

BN
- St 1 4 :
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)

Fotografia 3. Gimnasio musculacion.  Fotografia 4. Pista atletismo.

(Fuente: informe final proyecto investigacion CyTMA2 C2SAL001)

En general los estadios, canchas y espacios cuentan con pisos, paredes,
ventilacion, iluminacion y equipamientos adecuados para la realizacion de

ejercicio fisico.

Existen bafios y/o vestuarios cercanos para la higiene e hidratacion necesaria.
No se cuenta con prestacion de servicio de agua que no sea otra que la de

vestuarios o venta en kiosco o comedor.
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Ademds, existen una serie de servicios de soporte para la realizacion de
ejercicio fisico, como ser un lugar para guardar bicicletas, una cartelera
informativa y una pantalla gigante ubicada a unos metros de la puerta principal
de acceso. Tanto la cartelera como la pantalla pueden utilizarse como
estrategias de comunicacion para actividades de promocion de habitos

saludables.

En cuanto al Comedor universitario, inaugurado a nuevo en el afio 2012 como
resultado de una politica institucional, es amplio, luminoso y confortable y tiene
capacidad para 600 personas sentadas. En los horarios pico (desayuno y

almuerzo), la concurrencia es mayor a esta cantidad.

Se accede al comedor por doble puerta vidriada que comunica con un primer
sector de mesas y el pasillo de acceso a la isla de servicio. EI ambito en total
tiene aproximadamente 20 x 25 metros y cuenta con mesas para estudiantes y
publico en general, sector con mesas para docentes y no docentes e isla de

servicio de preparaciones.

Existe una importante iluminacién artificial y hay tres grandes ventanales que
permiten el ingreso de luz natural, que se orientan al este, oeste y sur. Todo el
espacio esta climatizado y se promociona el uso de la red wi-fi. Las mesas se

pueden usar en forma individual o unir 2, 3 0 4. (Fotografia 5)

Fotografia 5. Comedor UNLaM (Fuente: informe final proyecto investigacion
CyTMA2 C2SAL001)
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En varios sectores del comedor hay grandes tachos para disponer los residuos
de las bandejas. Se mezcla organico con inorganico. Hay empleados que
recogen las bandejas de las mesas, pero se invita a los comensales a que las
vacien por si mismos. Todo el material que se utiliza para el consumo es
descartable: vasos chicos y medianos, platos, cucharitas, cubiertos, bowls para

ensalada, etc.

En las paredes hay gigantografias de preparaciones: pizzas, hamburguesas,

pastas, milanesas, papas fritas.

En el sector previo al area de distribucion se encuentran siete heladeras para
autoservicio de bebidas y yogurts. Se encuentra muy legible con luz y color la
publicidad de una marca de productos lacteos y otra de productos dietéticos

COMo jugos.

El sistema de servicio de preparaciones y/o cafeteria se hace a partir de
bandejas de plastico planas que cada comensal retira de una pila. Por encima
de ellas se encuentran los cubiertos de plastico descartables, sorbetes y el pan.

Todo se encuentra a granel para el autoservicio.

Frente a la isla de servicio se encuentra una gondola de golosinas, de cinco
planos, muy colorida y vistosa, con galletitas dulces y saladas Al lado una
gondola de 4 planos de una marca de galletitas dulces y saladas, con sus

productos.

El sector de cafeteria se encuentra al lado de las gbéndolas, frente a la isla de
entrega de raciones propiamente dicha. Cuenta con cafeteras de tres bocas y
dos tostadoras. Se ofrecen infusiones, medialunas, alfajores de maicena y
pastelitos de dulce.

La isla de servicio de raciones tiene forma de U, a fin de que los comensales
vayan circulando a medida que completan su pedido. En el sector entero hay
barras de metal para apoyar las bandejas. Todo el perimetro tiene vidrio
concavo que permiten ver las preparaciones que se encuentran dispuestas en
bandejas rectangulares de acero inoxidable. Cada bandeja tiene sus utensilios

necesarios para servir.
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El sector de ensaladas y tartas esta refrigerado, y el de comidas calientes tiene
un luchonette. Al final del circuito esta el sector donde se entregan los
condimentos y jugos o postres de los menus. Antes de llegar al sector de las
cajas registradoras, donde se abona la comida, hay cuatro heladeras de doble
puerta vidriada, todas con el logo de la gaseosa “cola” mas famosa. En una se
ofrece diferentes marcas de agua mineral con y sin gas y en las 3 restantes

gaseosas en lata y/o botella chica de plastico, con y sin azucar.

Son tres las cajas para abonar la consumicion y al lado de cada una de ellas,
existen gondolas de cuatro planos que ofrecen: chocolates, galletitas saladas y
papas fritas. Ademas, existe una gbéndola muy extensa que tiene
exclusivamente alfajores, pastillas y chicles con y sin azucar, barritas de

cereales comunes y light.

Saliendo del sector cajas hay cuatro microondas para calentar las

preparaciones o las viandas que Ixs estudiantes/docentes traen.

El tiempo aproximado para elegir la comida y pagar es de aproximadamente 25
minutos cerca del mediodia. EI mismo se acrecienta en los horarios pico, y es
menor mas temprano y por la tarde. Se puede pedir que se empaquete la
comida para llevar. Pero solo hay servicio de almuerzo desde las 11hs. (si uno
va a desayunar o por una colacion antes de esa hora no puede llevarse nada

para almorzar por ej.)

El menu econdémico y las empanadas son lo que mas rapidamente se agota.
Muchos estudiantes después de hacer la fila se encuentran con que su
eleccién se ha terminado momentaneamente y quedan (a indicacion de los
empleados) en el lugar esperando. Esto genera inconvenientes con los que van

circulando.

El espacio del comedor es muy amplio, se encuentra generalmente lleno y
muchas veces con largas filas tanto para comprar la comida tanto como para
sentarse a comer. El espacio es ameno, limpio y confortable. Se hace muy

bullicioso en los momentos en los que estd mas concurrido.
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Andlisis de la alimentacidon ofrecida en el comedor universitario, kiosco vy
maqguinas expendedoras de alimentos vy bebidas

Dicho andlisis se basa en la informacion relevada durante una serie de
observaciones no participantes de integrantes del equipo de investigacion del
proyecto CSALO01, que asistieron al comedor Universitario durante 1 semana
seguida en el mes de agosto de 2014. En este trabajo se analiz6 el menu
denominado “econdmico” y el menu “general”. Se los analiz6 en forma
cualitativa (variedad de alimentos, haciendo hincapié en los alimentos mas
saludables como frutas, verduras, carnes y aquellos que son consumidos mas
habitualmente, como pastas y arroces) y cuantitativa, haciendo calculo teérico
de la energia que aporta el plato, en relacibn con las recomendaciones
establecidas por la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y
la Agricultura (FAO).

En el comedor de la UNLaM se ofrecia una serie de comidas elaboradas de
lunes a sabado, es decir, seis veces a la semana. El menu era planificado en
base a la oferta y estacionalidad de los alimentos, y, de acuerdo con lo que se

indag6 no es tomado en cuenta el criterio nutricional.

Existian diferentes preparaciones: generales (0 mena del dia), platos
econémicos, empanadas (de carne, jamon y queso, pollo), tartas (verdura,
jamoén y queso, a veces de calabaza) y diferentes tipos de ensaladas con
productos a eleccion (tomate, lechuga, repollo, huevo, zanahoria, lentejas,

arroz, entre otros) .

La eleccion de uno u otro plato depende del gusto y el poder adquisitivo de los
comensales, que pueden elegir entre las diferentes opciones, ademas de los

productos de la cafeteria.

En la Tabla 5 se observa el menu econémico, y en la Tabla 6, el menu general.
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Tabla 5. Menu econémico ofrecido en el comedor de la UNLaM en mayo 2018.

Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado
Fideos Arroz  con Fideos -
_ Hambur _ _ Pizza Lentejas
codito con arvejas y codito con
s filet guesa con ] s filet individual ~ €ON
salsa fileto uevo salsa fileto
papas fritas verduras
poche
Hamburgue ) Hamburgue Hamburgue
Ravioles Arroz
sa con sa con sa con ~
_ _ primavera _
papas fritas papas fritas papas fritas
Polenta Hamburgue _ ]
Arroz  con Tirabuzon
- con salsa sa con
vegetales _ con salsa.
de tomate  papas fritas

Fuente: informe final proyecto investigacion CyTMA2 C2SAL001

Tabla 6. Menu general ofrecido en el comedor de la UNLaM en mayo 2018.

Lunes ‘ Martes ’ Miércoles | Jueves ‘ Viernes ‘ Sabado
Pollo con Lasagna Ravioles Pizza Vacio al
Pan de
salsa de horno con
carne
mostaza batatas
Filet de Milanesa a Milanesa Pan de Calabaza
Pollo con i
_ merluza la con puré carne rellena con
puré mixto . .
con puré napolitana de choclo vy
mixto calabaza salsa
blanca

Fuente: informe final proyecto investigacion CyTMA2 C2SAL001

En cuanto a la evaluacion nutricional del menu ofrecido, se observa en la Tabla

7 la frecuencia semanal con la que se ofrecen los diferentes grupos de

alimentos.
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Tabla 7. Frecuencia semanal de grupos de alimentos ofrecidos en el comedor
segun tipo de menda.

Cantidad de veces por semana

Grupos de alimentos Menu
o Menu general
econémico
Verduras y hortalizas crudas 1 -
Verduras y hortalizas cocidas no fritas 1 2
Papa y batata 5 3
Arroz 3 -
Pastas 5 3
Legumbres 1 -
Carne de ave - 2
Carne vacuna (diferente a carne picada) - 6
Pescado - 1

Albondigas, hamburguesas y preparaciones

_ 6 2
con carne picada
Fruta fresca 4 4
Pan 6 6

Fuente: informe final proyecto investigacion CyTMA2 C2SAL001

Al analizar la cantidad de veces por semana que se ofrecian los alimentos, se
observé una muy pobre presencia de verduras y hortalizas en ambos menus.
Solamente se ofrecia una vez a la semana vegetales crudos en el menu

econdémico y ninguna, en el general.

En el mend econémico aparece la posibilidad de elegir casi todos los dias

pastas, y todos los dias, preparados con carne picada (albéndigas y
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hamburguesas) con guarnicion de papa o batata (ya sean como puré o fritas).
Se ofrecian también, tres veces a la semana platos con arroz. En el menu
general no se ofrecia arroz y habia pastas tres veces a la semana. Lo mismo

sucede con la papa/batata, que se ofrecian tres veces a la semana.

La oferta de carnes era mayor en el menu general que en el econdmico. En el
general se ofrecia dos veces a la semana carne de ave y todos los dias carne
vacuna. En cambio, en el menu econdmico, la oferta de carne de vaca es solo

a través de carne picada y no se ofrece carne de ave.

En ambos menus se ofrecia cuatro veces a la semana fruta fresca como postre

y en general, todos los platos podian acompafarse con pan francés.

En promedio, teniendo en cuenta las diferentes comidas observadas, tanto el
menu econdmico como el general, aportan entre 680 y 690Kcal, sin considerar
el postre, el pan y el consumo de gaseosas (si los hubiera). La FAO calcula
para adultxs jovenes, entre 18 y 30 afios, un requerimiento promedio para
hombres de 2700kcal/dia y para mujeres de entre 2200Kcal/dia, siendo el
promedio por lo tanto de 2450Kcal/dia. Al comparar este valor con la
recomendacion promedio para un adulto propuesta por la FAO para un
almuerzo (alrededor de 30% de las recomendaciones totales), que es de
alrededor de 735Kcal/dia los menus estarian cubriendo las recomendaciones

de energia propuestas.

Cabe aclarar que, para este andlisis no fue tomado en cuenta el postre ya que
se ofrece solo en algunos menus de la semana observada y es tomado en
forma optativa por el consumidor. Si se tomase en cuenta el consumo de pan,
postres y gaseosas, ademas del aceite absorbido en los alimentos durante las
frituras, apareceria un exceso de Kcal en un 20% de las recomendaciones de
la FAO.

Mas alla de esta relativa adecuacion de energia de los menus' el hecho en

cuestién gira en torno a la inadecuada calidad nutricional de las comidas
ofrecidas en ambos menus. Esto se observd fundamentalmente en la escasa

cantidad y variedad de vegetales ofrecidos. Al ofrecer poca variedad de
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vegetales, se esperaria que la cantidad de vitaminas, minerales y fibra sea

insuficiente.

El aporte de proteinas y hierro estaria garantizado en el menu general ya que
hay carnes a diario. En el mena econdmico, solamente se ofrecia carne, pero
picada. Si bien se ofrecia a diario, por lo que el aporte de hierro estaria

cubierto, apareceria un exceso de aporte de grasas.

Aparece también en el menu econdémico, la posibilidad de ingerir papas fritas a
diario, lo que estaria incrementando el aporte de grasas (energia) y otras

sustancias nocivas si el aceite no es rotado constantemente.

Ambos menus son pobres nutricionalmente, de baja calidad en contenido de
nutrientes y escasa variedad en la oferta de alimentos. En ese sentido, el menu
econémico es aun mas pobre que el general ya que contiene menor variedad

de alimentos y mayor cantidad de grasas.

Con relacion al sodio se cocinaba sin sal y se preguntaba al cliente que

condimentos queria.

Con respecto a los alimentos ofrecidos en el kiosco y las maquinas
expendedoras, los mismos ofrecen casi exclusivamente snacks y golosinas. Lo

cual se puede apreciar en las fotografias 6y 7.
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Fotografias 6 y 7. Pizarra de alimentos ofrecidos en el kiosco y méaquinas
expendedoras UNLaM. (Fuente: informe final proyecto investigacion CyTMA2
C2SAL001)

Cabe aclarar que desde el afio 2019 y gracias a 2 Proyectos de Extensién se
pudo desarrollar la propuesta de kiosco saludable en la UNLaM debido a la
construccion de un food truck con los fondos provistos por la Secretaria de
Politicas Universitarias del proyecto EU14-UNLM5938 “Nutriendo un futuro
saludable” (2017-2018) y del proyecto “Kiosco saludable universitario” (2019)
financiado por la Secretaria de Extension de UNLaM de los cuales fui directora.
En las fotos 8 a 10 se pueden ver actividades y productos ofrecidos.
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Fotografias 8, 9 y 10. Pizarra de alimentos ofrecidos en el kiosco y maquinas

expendedoras UNLaM. (Fuente: propia)

Para el Objetivo especifico N°4:

Con la informacién recolectada se realizaron reuniones con actores claves para
indagar sobre las necesidades y las posibilidades de implementacién de
estrategias promotoras de salud. Se tuvo acceso al Prosecretario de Extension
Universitaria, al Director de Bienestar Estudiantil, al Presidente vy

Vicepresidente del Centro de Estudiantes, al Director de Deportes, entre otros.

Se elaboré un conjunto de estrategias (a corto, mediano y largo plazo) que
integran a diferentes areas de la universidad para realizar acciones de
promocién de ejercicio fisico y alimentacién saludable de acuerdo con las
necesidades y problemética detectadas contemplando que dichas actividades
no solo sean eficaces para alcanzar la situacion objetivo, sino ademas viables.

Las actividades planificadas son:

A corto plazo (durante septiembre-octubre 2021 para la poblacion encuestada):
e Charlas sobre alimentacién saludable.

e Folleteria sobre alimentacion saludable.
A mediano plazo (durante el afio 2022 para toda la comunidad universitaria)
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e Talleres sobre recomendaciones de ejercicio fisico y sus beneficios.

e Talleres sobre alimentacién saludable.

e Participacion en eventos de la universidad como ser: Feria Educativa,
Bienal de Arte, Maraton y/o dia de deporte universitario para colaborar
con su difusién y realizacion para tener mas llegada a la comunidad.

e Concurrencia a los medios de difusion de la universidad (radio, television,
diario, Instagram, pagina web, etc.) para realizar promocién y prevencion

en salud de las tematicas abordadas.

A largo plazo (desde el afio 2023 en adelante)

¢ Planificacion conjunta entre la carrera de Lic. en Nutricion, Bienestar
estudiantil, Centro de estudiantes y concesionario del comedor de menus
saludables.

e Planificacién conjunta entre la carrera de Lic. en Nutricion, Bienestar
estudiantil y Centro de estudiantes de un Espacio Amigo de la Lactancia.

e Planificaciébn conjunta entre las carreras de Educacidon Fisica, Lic. en
Nutricidn, Bienestar estudiantil y Centro de estudiantes de espacios para
la realizacion de ejercicio fisico.

¢ Planificacion conjunta entre las carreras de Educacidon Fisica, Lic. en
Nutricion, Bienestar estudiantil y Centro de estudiantes de una politica

para asegurar el libre acceso a la hidratacion con agua potable.

Para el Objetivo especifico N°5:

Se selecciond y se puso en practica las estrategias a corto plazo segun orden

de prioridad y posibilidad de llevarlas a la préactica.

Todos los afios la UNLaM realiza una Maraton participativa en el mes de
septiembre por lo que la idea original fue incluir las charlas sobre alimentacién
saludable en el marco de dicho evento. Cabe aclarar que ademas de temas
relacionados con la alimentacion la idea era que otras carreras aporten otras

actividades como ser realizacion progresiva de ejercicio.

Finalmente, por cuestiones de logisticas este evento no se pudo llevar a cabo y

por lo tanto se convoco para el dia 29 de octubre a una charla informativa a
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través de la plataforma Meet sobre beneficios de la realizacibn de una

alimentacion saludable. Para ello se invitd a través de un mail a todxs aquellxs

gue demostraron interés al momento de contestar el cuestionario. En los dias

sucesivos se recibidé respuesta por parte de Ixs estudiantes agradeciendo la

invitacion pero que por motivos de falta de tiempo debido a las cursadas mas

las actividades de cada uno, lamentaban no poder asistir; por o que se decidio

suspender dicha charla y realizar dicha actividad, pero en otro formato. Para

ello, utilizando la presentacion en power point que se iba a emplear para la

charla, se realizé un video. En dicho video a partir de la explicacion de los

grupos de alimentos se abord0 estrategias e ideas para llevar a cabo una

alimentacion equilibrada. A continuacion, se muestran algunas diapositivas:

Ejemplos recomendados Funciones Ideas para cocinar
CARNES Y

Todas las carnes Fuente principal de -
comestibles (cerdo, vacuna, proteinas de

pollo, cordero, pescado, excelente calidad y
conejo, etc.) ademas de los  hierro.

huevos

Una pequefia cantidad de carne
sirve para enriquecer guisos y
otros platos.

Seleccionar cortes magros vy
sacar la grasa visible.

Las cortes de carne vacuna mas
convenientes son la carne roast
beef, paleta, palomita,
tortuguita y nalga.

Consumir algun tipo todos los
dias e ir variando entre los
distintos tipos.

HUEVOS

s1a foto de Autor desconocido estd bajo licencia

(]
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Ejemplos recomendados

Arroz, maiz,

trigo, avena,

cebada y sus
derivados (harinas,
fideos,

panificados).
Preferentemente
integrales.
Legumbres secas (lentejas,
porotos, arvejas, soja,
garbanzos).

Ejemplos recomendados

Todas de diversos colores

Funciones

principales

Fuente de energia
Si se consume
cereales integrales
son una buena
fuente de fibra

Funciones
principales

Aporte de fibra,
vitaminas y
minerales

- Se puede usar el

- Consumirlas

Ideas para cocinar

- Combinar los cereales y las
legumbres para conseguir una
proteina vegetal de mejor
calidad (3 partes de cereal y 1 de
legumbre). Como por ejemplo
en un guiso que incluya arroz y
lentejas.

- Pueden ser la base de un plato
econdmico y nutritivo si se los
consume en preparaciones que
ademas incluyan alimentos de
otros grupos como verduras,
carnes, huevos, etc.

- Podemos wusar avena para
empanados y rellenos. También
en sopas.

- Preferir los integrales como el
arroz integral, el pan de salvado,
etc.

- Cocinar en casa masa de tarta o
pizza integrales.

Ideas para cocinar

- Tratar de usar todas las partes

de las verduras como relleno en
tartas, bocaditos y ensaladas.
agua de
hervor para preparar sopas,
salsas y guisos.

- Incluirlas todos los dias tanto

en el almuerzo como en la
También podemos
agregar frutas en el desayuno y
en la merienda.

preferentemente
crudas y en lo posible con
cascara, dado que de esta
forma conservan los nutrientes.

cena.

- Comprar las de estacién dado

que seran mas baratas y con
mayor contenido de nutrientes.

CEREALES Y
LEGUMBRES
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= KCEITES Y

Aceite de maiz, girasol, soja, Fuente de energiay - Agregarlos en crudo, una vez
oliva. vitamina E retirada la preparacion del GRHSH.S
fuego.

Ejemplos recomendados Funciones Ideas para cocinar
_ principales SEMILLAS Y

Semillas de lino, chia, Aporte de grasas - Agregar semillas a ensaladas y
zapallo y girasol saludables rellenos. FRUTOS SECOS
Nueces y almendras - Agregar en yogur

conjuntamente  con  frutos

secos.

E Optimizar la compra de alimentos del hogar.

Idea aproximada acerca de la cantidad y tipo de alimentos necesarios

para cubrir los requerimientos esenciales de una alimentacién

saludable.
’
V'S La cantidad total de calorias diarias depende de los requerimientos PLANIFI CBCIO N
= basales y de la actividad fisica que desarrolla cada persona. DE L R

w Concepto de calorias esenciales y alimentos de buena calidad 3
o nicona ALIMENTACION

l:!.;" Realizar un meni tentativo y que de él se desprenda los alimentos y
T cantidad a comprar.

{@!! Revalorizar comidas tradicionales.

f Rotulado.

A su vez, también, se les compartié los siguientes folletos que amplian las

ideas principales desarrolladas en el video:
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CONOCE EL CONTENIDO DE SODIO DE TUS ALIMENTOS

A

ALTO CONTENIDO 25§
EN S0DIO

AR

APAR ; A AAYTFLTIT A

M)‘W ;Q’e \ U ] ch‘:' “ ]\%‘M {0 |

MUVERGRUY LULT LG
\' T3

BAJO CONTENID
EN SODI0

p U

|
. Bajoen grasas sa- No es bajo en gasas
N ne s po Gor totales por tener *Porcion: ;Como se determina esa porcién? Es la cantidad
iR sples; menos de 1,5gr. «;  masde3gr, «— media de ese alimento elegido que deberia ser consumida
por personas sanas, mayores de 3 aiios de edad, cada vez que
Cantidad Cantidad se consume, con la finalidad de promover una alimentacién
o aas gl per porciiall - saludable,
Valor Energético 406 101 5 * B
keala1697 ||Keateq22 ks Ingredientes: Quedan exceptuados de colocar lista de in-
gredientes aquellos alimentos que tengan un solo ingredien-
Hidratos de Carbono [52¢g 13g 4 te como yerba, aziicar, etc.
*%VD: Para entender mejor el %VD......... Si un alimento di-
Azucares 14gr —'"H;’E i
ce que cubre 6%VD de proteinas significa que con esa por-
cién indicada cubriria el 6% de toda la porcién de proteinas
Proteinas 98 2.2¢ 3 que deberia consumir en el dia para una alimentacion salu-
Grasas Totales 18g 45g| 8 dable.
Grasas Saturadas 15g Lo4g] 2 “Libre de Colesterol”: Si un alimento tiene todos sus in-
gredientes de origen vegetal puede colocar “NO CONTIENE
Grasas Trans og og COLESTEROL”.
Colesterol omg
Fibra Alimentaria  [6.7g 17¢g 7 Logo sin TACC: Alimento libre de gluten. Espe-
cial para personas celiacas. Puede ser consumido
Sodio 18g [p1mg 1 por toda la poblacién.
Bajo en aziicares sim-  Muy bajo en sodio . Aspartamo: Los alimentos con aspartamo: debe indicarse

ples por tener menos  por tener menos de
40mg por porcion.

de 5gr por porcion,

colesterol

UNLaM

1a presencia de fenil-alanina para las personas fenilcetonii-
ricas.

UNLaM
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e
ROTULADO DE ALIMENTOS

Ingredientes: Se colocan de
modo decreciente segin el
contenido, el que esta en pri-
mer lugar sera el ingrediente
en mayor cantidad*

N ‘(ww o i o M
. -

N

Porcion: La informacién nu-
tricional estara expresada por
porcién, indicando cantidad
en gramos o ml y su equivalen-
cia en unidades o una medida
casera* %

S
Em:nutrientumpud\nu-u
faltar en un rétulo

cion del alimento y se expre-/

saenKcaly KJ. , >

4 %VD: Es el porcentaje de la
Cantidad de nutrientes: Es ingesta diaria recomenda-
obligatorio declarar en el rétu- da de un nutriente que se
1o 1a cantidad de carbohidra- cubre con esa porcién de

tos, proteinas, fibra alimenta- alimento*

ria, grasas (totales, saturadasy Valor Diario: Es la ingesta dia-
trans) y sodio, ademas de todo ria recomendada de un nutrien-
otro nutrientealquesehaga  te para mantener una alimenta-
referencia. cién saludable.

UNLaM

e
ROTULADO DE ALIMENTOS

Grasas: Las grasas deben ser informadas como grasas totales,
pero también por debajo debe especificarse el contenido de gra-
sas saturadas y grasas trans. No es obligatorio indicar coleste-
rol. Es importante estar atento a esos valores ya que son nu-
trientes poco saludables. Un alimento es hajo en grasas cuando
este contiene menos de 3gr por porcién (mayor a 30gr o 30 ml)
¥ bajo en grasas saturadas si al sumar las saturadas y trans tie-
ne menos de 1,5gr por porcién (mayor a 30gr o 30ml), Se consi-
dera bajo en colesterol si contiene menos o igual a 20mg por
porcién (mayor a 30gr o 30ml). Los alimentos cuyos ingredien-
tes son todos de origen vegetal no tiene colesterol.

Carbohidratos: En Argentina no es obligatorio declarar azica-
res en el etiquetado nutricional; si es obligatorio declarar el
contenido de carbohidratos en gramos y el porcentaje del valor
diario por porcién. Si se desea declarar otros glicidos estos de-
ben ir ubicados luego de los carbohidratos. Se puede decir que
un alimento es bajo en aziicares si contiene menos de § gr por
porcién (mayor a 30gr o 30ml). Si el alimento no cumple con las
condiciones para colocar “bajo o reducido en valor energético”
debera consignar en el rétulo la frase “Este no es un alimento

bajo o reducido en valor energético”.
Sodio: Se considera un alimento libre de sodio si contiene me-
nos de smg por porcién, muy bajo si contiene menos de 4omg

por porcién y bajo si contiene menos de 80 mg por porcién. To-
das estas porciones mayores a 30gr o 30ml. Se recomienda con-
sumir alimentos con muy bajo o libre de sodio.

UNLaM

de un formulario en Google Drive. A continuacion, se detallan las preguntas:

Cabe mencionar que la idea era realizar una encuesta de satisfaccion a través

En general, ¢como describirias la charla? (pregunta con valoracion con

estrella)

¢Qué tan clara fue la forma de hablar del docente? (pregunta con

valoracion con escala)
¢, Qué te gusto de la charla?

¢, Qué NO te gusto de la charla?

¢Hay algo que te gustaria compartir?

A su vez, se realiz6 un informe técnico para las autoridades institucionales y

diversas areas que lo requirieron que se detalla a continuacion.
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Informe Técnico

“Variables intra, interpersonales y del entorno relacionadas con el ejercicio
fisico y la alimentacion en estudiantes de educacion fisica de la Universidad
Nacional de La Matanza en el marco de la propuesta Universidades

Saludables”

Trabajo Final de Maestria

Nombre y Apellido de la maestranda: Lic. Graciela Areces
Nombre y Apellido de la directora: Dra. Ma. Julia Raimundi
Nombre y Apellido del co-director: Mg. Walter Dzurovcin

Fecha de realizacién: abril a noviembre de 2021

Objetivo:

El objetivo general de la propuesta de intervencién fue realizar un diagnéstico
de situacion sobre variables intra, interpersonales y del entorno relacionadas
con habitos de realizacion de ejercicio fisico y alimentacion en estudiantes de
educacion fisica de la Universidad Nacional de La Matanza (UNLaM) durante el
primer cuatrimestre del afio 2021 para generar estrategias de intervencion
relacionadas con habitos de ejercicio fisico y alimentacion dentro del marco de

Universidades saludables.

Material y Métodos:

Se trabajoé con Ixs estudiantes de educacion fisica que estuvieran cursando la
asignatura natacion 1 y/o nataciéon 2 a través de un cuestionario online. A su
vez se utilizé informes finales de proyectos de investigacion de afios anteriores
para la realizacion de un diagndstico de situacion. Luego se realiz6 una
intervencion a corto plazo consistente en el envio de un video sobre

alimentacion saludable.
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Resultados:

Observacion de los espacios abiertos y cerrados donde se realiza ejercicio

fisico y otras actividades de promocion de la salud.

e La UNLaM a través de la Coordinacion General de Deportes brinda a la
comunidad universitaria y no universitaria de La Matanza una opcion
profesional para la practica deportiva, tanto recreativa como federada.
Las disciplinas son todas aranceladas, con costos accesibles en relacion
con instituciones privadas.

e Se brindan mdltiples actividades como: atletismo, basquet, gimnasia
acrobatica, gimnasia artistica, boxeo, futbol once, hockey, rugby,
natacion entre otras.

e Los espacios donde estas se realizan son adecuados a las exigencias y
estandares de cada deporte y estan en continua expansion, crecimiento

y remodelacion.

El comedor Universitario: observacion del espacio y analisis del menu

e Se encuentra sobredimensionada la seccion de kiosco y en los menus
diarios no son frecuentes las opciones con vegetales y frutas, y en el
menu con mas salida -econdmico- hay exceso de carbohidratos simples
y complejos. En las gigantografias y publicidad en general se orienta el
consumo a las opciones menos saludables.

e El menu es planificado en base a la oferta y estacionalidad de los

alimentos sin criterio nutricional.

Cuestionario online a estudiantes sobre calidad de la alimentacién vy realizacion

de ejercicio

e Se obtuvo un total de 164 respuestas. El 52.4% respondi6é pertenecer al
femenino, el 46.3% al masculino, 1 persona eligié otro y una prefirid no
decirlo.

e EIl 91% no seguia ningun plan de alimentacion especifico, un 8% un plan
vegetariano/vegano y 2 personas un plan sin TACC (trigo, avena,
cebada y centeno).

e Se indago peso y talla auto percibidos. Al aplicar la ecuacion para el
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IMC, casi el 74% se encontraba en el rango de normalidad.

e Con relacion a la calidad de la alimentacibn se observaron
inadecuaciones en el consumo de aceite en crudo, lacteos (cantidad y
calidad), carnes (alta cantidad en el consumo de carnes rojas y bajo
consumo de pescado) y bajo consumo de frutas.

e Con respecto a la percepcién de barreras percibidas para el consumo de
frutas y hortalizas, podemos observar que en general las frutas tienen
una mayor aceptacion que las verduras y en cuanto al item relacionado
con el costo de ambas casi el 50% contestd que es muy probable que
una de las barreras para su consumo sea el alto costo de estas.

e Con relacibn a la realizacibn de ejercicio fisico se encontré baja
realizacion de ejercicios de flexibilidad y falta de chequeos médicos
adecuados.

e Con respecto a la percepcion de barreras percibidas para la realizaciéon
de ejercicio las mas probables son no disponer del tiempo necesario y

no contar con los recursos econémicos.

Recomendaciones:

e Adecuacion nutricional del menu del Comedor.

e Adecuacion de la oferta de Kioscos y maquinas expendedoras para que
incluyan productos nutritivos.

e Facilitar que Ixs estudiantes utilicen las instalaciones de la UNLaM para
realizar ejercicio fisico.

e Proponer estrategias de pausas activas en horarios de clase.

e Desarrollo e implementacion de campafia de comunicacion, en el marco
de una propuesta de educacion y promocion de la salud vinculada con

alimentacion y ejercicio fisico.

También se preveé la comunicacion de los resultados obtenidos a la comunidad
universitaria ya sea a través de los medios de comunicacion de la UNLaM

como también a través de reuniones y participaciones en jornadas o congresos.
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b. Cronograma de trabajo.

Actividad

Abril

Mayo

Junio

Julio

Agosto

Sept.

Oct.

Nov.

Relevamiento

bibliogréfico

Cuestionario a

estudiantes

Entrevistas y
reuniones con actores

claves

Elaboracion de
estrategias de
promocion y

prevencion en salud

Implementacion de las
estrategias elaboradas
(solo las de corto

plazo) (*)

Elaboracion de un
informe técnico para
las autoridades

institucionales

Redaccion de la tesis.

X

X

X

(*) Debido a que el proyecto forma parte de un proyecto mayor se prevé que la

informacion recabada colabore a programar actividades a corto, mediano y

largo plazo. Por lo tanto, en el cronograma se tuvo en cuenta solo las de corto

plazo.
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c. Metas y factibilidad (recursos necesarios).

El presente proyecto de intervencion pudo llevarse a cabo gracias a que, como
docente de la universidad desde el afio 2007 en las asignaturas Natacion 1y
Natacion 2 y luego como coordinadora de la carrera de Lic. en Nutricion entre
los afios 2012 a 2019, se participd en diversos proyectos los cuales contaron
con financiacién interna o externa a UNLaM. Esto permiti6 contar tanto con
fondos para la compra de materiales, como asi también con recursos humanos

formados y en formacion (otrxs docentes, estudiantes y egresadxs).

Cabe aclarar que al ser miembro de la comunidad de la UNLaM desde el afio
2007 se cuenta con un vinculo establecido con actores implicados en la
tematica abordada que forman parte de los sectores de coordinacién de las
carreras de Ed. Fisica, Lic. en Nutricion, Centro de Estudiantes, Bienestar
Estudiantil, Comedor Universitario, Extension Universitaria, entre otros, lo cual
permiti6 una fluida comunicacion con dichos sectores que posibilitd la

coordinacion y ejecucion de las actividades.

A su vez, actualmente se encuentran en desarrollo proyectos relacionados con
la tematica con los cuales se intercambi6é informacion y se coordinaron

actividades en el presente como a futuro.

Seria relevante también poder extender la posibilidad de participacion en
futuras propuestas a Ixs docentes que integran las diferentes asignaturas de las
cuales formo parte, a saber: Natacion 1y 2 de la carrera de Educacion Fisica y
la asignatura Nutricion y Deporte de la carrea de Lic. en Nutricion para también

coordinar acciones conjuntas.

Cabe aclarar que seria interesante poder realizar un estudio en profundidad
con una muestra representativa de toda la universidad a través de otros
proyectos de investigacion y extension que permitan ir ampliando la
informacion y por lo tanto ir generando estrategias para fomentar estilos y

entornos saludables.
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Es importante sefialar, como se enuncié en los apartados anteriores, que la
UNLaM desde el afio 2019 ha conformado una comision para llevar a cabo su

certificacion como universidad saludable.

Por lo tanto, el presente proyecto puede brindar informacion relevante sobre las
necesidades inherentes a la UNLaM sobre la temética que pueden servir como
ayuda y sustento para realizar las tareas necesarias para avanzar en dicha

certificacion.

d. Evaluacion y monitoreo.

Siguiendo la clasificacién de Ortegdn y col. (2005), los distintos momentos de

evaluacion fueron los siguientes:

Momento 1 del proyecto (evaluacion ex ante), durante la formulacién y disefio
se determiné la viabilidad (institucional, juridica, econdmica y sociocultural) y el

impacto social (pertinencia y coherencia interna).

Momento 2 del proyecto (evaluacién concurrente,) para ver si el disefio y la

ejecucion fueron eficientes, eficaces y productivos.

Momento 3 del proyecto (evaluacion ex post), para ver los resultados,

productos, efectos y/o impactos.

El monitoreo se realizé dentro del momento 2 con el objetivo de ir contrastando
los siguientes elementos para detectar oportunamente eventuales deficiencias,

obstaculos e ir realizando adecuaciones:

- Cumplimiento de las acciones (se correlacioné lo planificado con lo
ejecutado).

- Perspectiva de la institucion.

- Eficiencia, eficacia y calidad de los resultados parciales.

- Cobertura.

El monitoreo del cumplimiento de los objetivos especificos se realizo a través

de indicadores.
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Objetivo especifico N°1: Describir los habitos de realizacién de ejercicio fisico y

de alimentacion de Ixs estudiantes de la carrera de educaciéon fisica de la

UNLaM en atencién a las recomendaciones nacionales en la materia.

Indicador de cobertura: cantidad de encuestas realizadas con relaciéon a la
poblacién objetivo. Se obtuvo 164 respuestas de los aproximadamente 600
estudiantes que estaban cursando las asignaturas Natacién 1 y 2 durante el

primer cuatrimestre de 2021.

Indicador de proceso: se realizdé un diagnostico de la situacion actual (linea de
base) en cuanto a la realizacion de ejercicio y calidad de la alimentacion a

través de un cuestionario anénimo autoadministrado.

Indicador de proceso: se establecio si los encuestados cumplian con las
recomendaciones nacionales sobre realizacion de ejercicio fisico segun el
Manual Director de Actividad Fisica y Salud (2013).

Indicador de proceso: se establecio la calidad del consumo de alimentos por
parte de los encuestados segun las Guias Alimentarias para la poblacion
Argentina (2016).

Objetivo especifico N°2: Detectar posibles barreras para la realizacion de

ejercicio fisico y alimentacion saludable por parte de Ixs estudiantes.

Indicador de proceso: a través de un cuestionario anénimo autoadministrado se
identificaron barreras auto percibidas por Ixs estudiantes que fueron utilizadas
como insumo para la confeccibn de estrategias de promocién para la

realizacidon de ejercicio fisico y alimentacion saludable.

Objetivo especifico N°3: caracterizar la oferta institucional de la UNLaM con

respecto a la promocion de la salud relacionada a la realizacion de ejercicio

fisico y alimentacion.

Indicador de resultado: debido a la imposibilidad de realizacion de
observaciones de menu ofertado en el comedor universitario, buffet y maquinas
expendedoras por motivos de la pandemia se resumié en un informe los datos

mas relevantes obtenidos de proyectos y actividades anteriores.
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Indicador de resultado: se determind el valor nutricional (aporte de sodio,
grasas saturas, colesterol y trans, fibra dietaria, calcio y hierro, principalmente)
de dicha oferta segun las Guias Alimentarias para la poblacion Argentina
(2016).

Objetivo especifico N°4: generar estrategias participativas de promocién vy

prevencion en salud relacionadas con la realizacion de ejercicio fisico y

alimentacion.

Indicador de proceso: realizacion de reuniones con expertos para la
determinacion de estrategias a realizar. Se realiz6 una reunion con el
coordinador de la carrera de Ed. Fisica y otra con la coordinadora de la carrera
de Lic. en Nutricion.

Indicador de cobertura: se confecciond un cronograma tentativo de realizacion

de las estrategias propuestas.

Objetivo especifico N°5: Poner en practica una de las propuestas generadas

relacionadas con la promocién y prevencion en ejercicio fisico y/o alimentacion.

Indicador de cobertura: se realizd un video sobre alimentacion saludable y se lo
envid a aquellxs estudiantes interesados/as que cursaban las asignaturas

Natacion 1y 2.

Indicador de resultado: se realizé un Informe Técnico para las autoridades de la
institucion de los resultados obtenidos en la encuesta y de las actividades

realizadas.

La Tabla 8 resume la informacién al respecto.
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Tabla 8. Cuadro resumen de la evaluacién y monitoreo realizado.

Objetivo | Actividad Indicador/es de | Indicador/es de | Indicador/es
planificada /| cobertura proceso de resultado
realizada

N°1 Cuestionario | Se obtuvieron | Diagnostico de la | ----
online a | 164 respuestas | situacion actual y
estudiantes de los/as | comparacién con

aproximadamente | recomendaciones
600 estudiantes nacionales

N°2 Cuestionario | ----- Identificacion de | ----
online a barreras auto
estudiantes percibidas

(insumo para la
confeccion de
estrategias de
promocioén en
salud)
N°3 Informes  de | ---- Resumen de

proyectos de
investigacion
realizados en
anos

anteriores

datos
relevantes de
proyectos vy
actividades
anteriores
Determinacion
del

nutricional

valor
de
los menus
ofertados
segun
recomendacio
nes

nacionales
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Objetivo | Actividad Indicador/es de | Indicador/es de | Indicador/es
planificada /| cobertura proceso de resultado
realizada

N°4 Cronograma de | Reuniones con | ----

realizacién de las | expertos para la
estrategias determinaciéon de
propuestas estrategias a
realizar
N°5 Realizacion de un | ---- Informe

video sobre
alimentacion
saludable  para
los/as

estudiantes

interesados/as

Técnico para
las
autoridades
de la UNLaM

Fuente: Elaboracion propia
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8. Conclusiones y/o recomendaciones.

En lineas generales todos los paises han incluido dentro de sus politicas de
salud publica la implementacion de universidades saludables como estrategias
para la promociéon en salud (Becerra Heraud, 2013). Uno de los motivos
fundamentales es la cantidad de horas que Ixs estudiantes universitarios pasan
dentro de las instalaciones por lo que si dicho entorno promueve habitos en
salud facilitaria la adopcion de estos (Manual de Universidades Saludables,
2012).

La UNLaM posee un gran potencial para poder cumplir con esta propuesta,
dado que, por ejemplo, cuenta con variados y adecuados espacios para
realizar ejercicio fisico a un precio accesible y a su vez posee un amplio
comedor universitario con el cual se han entablado conversaciones para
asesorar, con la ayuda de la Lic. en Nutricibn, en relacibn con menus

equilibrados.

Pero una de las mayores ventajas reside en lo manifestado en cuanto a su
mision y vision donde la UNLaM pone en gran relevancia el trabajo con la
comunidad por lo que, podriamos decir en realidad, que esta ventaja se
extiende més alla de Ixs estudiantes haciendo eco en docentes, administrativxs

y toda persona que acceda a sus instalaciones.

Por otra parte, los resultados obtenidos en el cuestionario online realizado a
estudiantes de educacién fisica son alentadores en cuanto a prevalencias de
sobrepeso y obesidad dado que no se enmarcan en la epidemia global de
obesidad corroborados a nivel nacional por los valores hallados en la Encuesta
Nacional de Factores de Riesgo (2019). Es decir, segun datos auto referidos de
peso y talla y luego de la construccién del IMC solo un 21% presentd
sobrepeso y un 3% obesidad, en contraste con los valores nacionales donde la

prevalencia es de 36% y 25% respectivamente.

Lo dicho anteriormente no quita que, a pesar de no haber una alta prevalencia
de sobrepeso y obesidad, no exista la necesidad de trabajar aspectos
relacionados con la salud. Esto se ve reflejado en que un 30% de Ixs

encuestadxs consider6 a su alimentaciéon como mala o regular y los datos
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obtenidos reflejaron un bajo consumo de frutas, pescado, lacteos y aceites en

crudo.

En cuanto a las barreras autopercibidas para el consumo de hortalizas y frutas
relacionadas con el gusto, es necesario realizar actividades de educacion
alimentaria para ampliar la gama de dicho gusto ofreciendo alternativas sanas
pero atractivas para el paladar. En cuanto al costo, se podrian idear estrategias
de compras comunitarias o establecer ferias ambulantes en el mismo predio de
la UNLaM que posibiliten un acceso de estas en forma directa con el productor
evitando de este modo los intermediarios y por lo tanto disminuyendo su costo.
En este sentido, es necesario recordar que la Organizacién Mundial de la Salud
recomienda el consumo diario de alrededor de 400-500g de frutas y hortalizas

(lo que podria alcanzarse con una porcion diaria de frutas y otra de hortalizas).

A su vez, se encontraron inadecuaciones con relacion a la practica de ejercicio
fisico segun recomendaciones nacionales en cuanto a la mejora de la
flexibilidad y la realizacion de chequeos médico en forma periddica. No asi con
la realizacion de actividad aerdébica y fuerza donde la mayoria (valores
cercanos al 70%) cumplen con la recomendacion. La realizacion de ejercicio
fisico en forma regular ademas de la mejora de las capacidades fisicas trae
aparejado un bienestar general tanto fisico, como psiquico y social (OMS,
2020) y en el caso de estudiantes un mejor rendimiento académico (Ramirez et
al, 2004).

La barrera autopercibida con mayor adhesién fue la de no contar con el tiempo
necesario para la realizacion de ejercicio, por lo que, optimizar el uso de las
instalaciones deportivas de la UNLaM, juntamente con el asesoramiento
profesional de estudiantes de educacion fisica bajo la tutela de docentes en la
realizacion de actividades autoconducidas (por ejemplo, durante pausas
activas, horas libres entre las clases o pensar en el antes o después de la

cursada), podria ser una clave para ampliar la oferta a muy bajo costo.

Dicha actividad podria ser tanto para Ixs estudiantes de la carrera de
Educacion Fisica como abiertas a otrxs estudiantes. Algunos ejemplos podrian
ser: utilizacion del natatorio, de la pista de atletismo, de la pista de salud que se
encuentra en la Av. Pte. Peron (enfrente de UNLaM), del gimnasio de
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musculacion entre otros. De esta forma Ixs estudiantes de Educacion Fisica
podrian utilizar esta actividad como parte de su formacion practica y al mismo

tiempo toda la poblacién universitaria se veria favorecida.

A su vez, este espacio de practica podria dar lugar a repensar los
conocimientos adquiridos durante la carrera, este acercamiento a la realidad
podria servir para darse cuenta de que una persona al realizar ejercicio fisico
no solo mueve su cuerpo debido a impulsos nerviosos si no que dicha accion
tiene un fin, un propdsito, un contexto y a su vez consecuencias. Es necesario
entender al movimiento como una manifestacion sociocultural dado que somos
individuos histéricamente constituidos. Da Silva (2001) propone una educacion
y un curriculo que multipliquen los significados en vez de quedarse o cerrarse

en los significados recibidos y dominados.

Son muchos los factores que condicionan la calidad de la alimentacion y la
realizacion adecuada de ejercicio fisico (factores econdmicos, sociales,
culturales, etc.). El consumo de alimentos fuera del hogar lleva en general a la
eleccion de aquellos ricos en grasas saturadas, grasas tras, azUcares simples y
bajos en fibra, vitaminas y minerales, por lo que debe garantizarse una oferta
de alimentos saludables para que juntamente con una buena educacion

alimentaria Ixs estudiantes opten por opciones mas sanas.

Varixs autorxs dan cuenta de la necesidad de implementar universidades
saludables, pero también, sostienen que no todos los proyectos para hacerlo
logran concretarlo (Cerillo Borja et al.,, 2019). El ingreso a la universidad
modifica actitudes y rutinas que inciden en los habitos y estilo de vida. Lxs
estudiantes, ya en esta instancia, se responsabilizan de sus acciones,
decisiones y proyecto de vida, pero a pesar de valorar positivamente mantener
un estilo de vida saludable pueden igualmente identificarse con
comportamientos que son contrarios a esta idea, lo cual si se sostiene en el

tiempo podria afectar su salud (Bennassar, 2013).

Por lo cual, a pesar de que Ixs estudiantes de Educacion Fisica cuentan dentro
del plan de carrera con asignaturas relacionadas a la salud, es importante
complementar con el acompafiamiento de entornos saludables que faciliten la

eleccion y mantenimiento de conductas saludables.
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Otro aspecto fundamental es generar un cambio de paradigma en la formacién
profesional que lleve a una vision menos biologicista con un mayor aporte de
las ciencias sociales y antropoldgicas que den cuenta de la necesidad de
comprender al cuerpo en movimiento como algo sociocultural. Es clave que Ixs
docentes de Educacion Fisica posean herramientas para facilitar aprendizajes
no soélo corporales y motores, sino también intelectuales, afectivos, sociales y

morales.

Lazzarotti et al. (2009), da cuenta que, en el campo de la Educacion Fisica, el
concepto de practicas corporales es utilizado en su mayor parte por las
ciencias humanas y sociales, y el concepto de actividad fisica por las ciencias
biolégicas, por lo que se hace necesario generar un puente a través de un
didlogo que acerque estas miradas para beneficio de todas las personas. Es
preciso una renovacion tedrica y metodolégica de la educacion fisica que
produzca nuevos supuestos mas abarcadores, que no invisibilicen otras voces,
que reflexionen sobre las tensiones emergentes y que achiguen brechas. Los
paradigmas pueden dialogar y convivir, pero importante tener en cuenta que los
términos aislados sin una explicacion o fundamentacién o un contexto pueden

dar lugar a ideas erréneas.

Entender la salud como el resultado coherente de la interaccion entre individuo,
sociedad y contexto en el que su vida tiene lugar, es premisa fundamental para

la construccion y el logro de un bienestar bio-psico-social.

También seria conveniente que se evalle la necesidad de profundizar sobre el
autocuidado de la salud en estudiantes universitarios y de toda la comunidad
universitaria en general, debido a los cambios socioculturales que inciden en la
estructuracion de los estilos de vida, los cuales son determinantes para la salud
(Coronel Carbo y Marzo Paez, 2018).

A su vez, es imprescindible asegurar que todx estudiante universitarix adquiera
competencias no soOlo a nivel académico de formacién profesional, sino
también, desarrollar habilidades cognitivas, actitudinales y procedimentales
relacionadas con los determinantes sociales y la salud, enfocandose en

comportamientos y compromisos personales de autocuidado y bienestar.
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De todo lo expuesto puede deducirse que lo ideal seria procurar que todas las
universidades se convirtieran en promotoras de la salud. Buscando la
consecucién de objetivos tales como: crear ambientes de aprendizaje
constante y una cultura organizacional que fortalezca el autocuidado, el
bienestar colectivo e individual y la sostenibilidad de las medidas higiénico-
sanitarias en el espacio académico, pues solo asi Ixs estudiantes y
trabajadores universitarios podran desempefarse y desarrollarse con calidad
de vida en su entorno siempre con respeto a cuestiones particulares sobre
gustos y habitos sin imponer cuestiones rigidas de causal/efecto sino una

construccion conjunta de la respuesta a los problemas.

Asi como también, potenciar la capacidad de agencia del autocuidado de la
salud en su cotidianidad y, conjuntamente, propiciar condiciones de caracter
curricular, de bienestar universitario y de infraestructura fisica institucional que
faciliten dichas practicas, generando estrategias desde la perspectiva de
género como la coeducacion, que permitan valorar el autocuidado como un
principio ético y politico que favorezca los proyectos vitales de Ixs universitarixs
(Escobar y Pico, 2010), generando espacios de reflexion tanto individuales
como grupales, que favorezcan el desarrollo de competencias en salud

colectivas.

Futuras lineas de trabajo.

En base a los resultados a continuacion se realiza una serie de
recomendaciones y propuestas, para mejorar o adaptar, alguno de los aspectos

gue fueron mencionados en el presente trabajo.

Las recomendaciones giran en torno a las siguientes dimensiones: planificacion
del menu del comedor universitario, oferta de alimentos dentro de la UNLaM,

practicas corporales y comunicacion y educacién en salud.

- Planificacidon del menu del comedor Universitario

En cuanto al menld del comedor, como se observd, es necesaria una

adaptacion, para que sea nutricionalmente mas adecuado.
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En este sentido, pareciera interesante incorporar un equipo de estudiantes de
la carrera de nutricion bajo supervision de tutores, que, en el marco de sus
practicas, puedan colaborar con el disefio y evaluacién del menu, tanto
nutricionalmente como también, evaluando el comportamiento de Ixs

comensales.
A su vez, algunas recomendaciones serian:

e Que todos los dias el menu econdémico y el general tengan la opcién de
ensalada o verduras cocidas. Es decir que esta opcion siempre esté
presente, al mismo costo, y que quien consume uno u otro menu, pueda
elegir la guarnicion.

e Poner a la vista los alimentos mas saludables.

e Incorporar cereales integrales (pan, pizza, arroz).

e Incorporar legumbres como opcion de acompafiamiento o en forma de
proteina (hamburguesas y/o bufiuelos)

e Incorporar material de comunicacion e infografias que promuevan una
alimentacion saludable, con el apoyo de equipos del departamento de

Ciencias de la Salud para su disefio.

- Mejorar la oferta de alimentos saludables en toda la UNLaM

En este sentido, una iniciativa que viene creciendo en diferentes paises, en el
marco de la propuesta de escuelas y universidades saludables de la OPS, es la
creacion de kioscos saludables. Es decir, kioscos que, en vez, o ademas de
ofrecer tipicos productos de kiosco (golosinas, gaseosas, sandwiches,
alfajores, snacks), ofrezcan frutas, ensaladas de frutas, frutas secas, yogures
(enteros y descremados), granolas y opciones saludables de sandwich,

budines, etc. que incorporen harinas integrales y de legumbres.

Esta iniciativa se viene desarrollando con éxito en diferentes provincias del
pais, fundamentalmente, en escuelas y ya se encuentra instalada en algunas
universidades de nuestro pais contando a la UNLaM dentro de ellas como se
citd mas arriba; por lo que la idea es que esta iniciativa se retome nuevamente

en condiciones de presencialidad.
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- Incorporar las practicas corporales dentro de la vida Universitaria

Por un lado, se ve como necesario que la UNLaM les ofrezca mas activamente
a sus estudiantes diferentes facilidades para que estos puedan utilizar las
instalaciones, dando a conocer por un lado las diferentes actividades que se
ofertan como asi también, ampliando la gama de actividades para, de esta

forma, satisfacer a un mayor nimero de personas.

Dado que la principal barrera detectada fue la falta de tiempo, brindar espacios
y/o elementos necesarios para diferentes practicas corporales (y no solo ofertar
actividades programadas) podria ser, también, una solucién para la practica

espontanea.

Por otro lado, la adopcion de la estrategia de pausas activas aparece como una
opciébn mas que interesante, posible y viable. Esto podria adoptarse de modo
tal que cada 2 horas de clase, Ixs estudiantes y Ixs docentes, se detengan
entre 5 y 10 minutos para realizar diferentes tipos de actividades que pueden
ser realizadas en el mismo espacio de estudio como ser relajacion, ejercicios

de fortalecimiento muscular y equilibrio, ejercicios de respiracion, etc.

Asi mismo, podria pensarse alguna clase o parte de una clase donde incluir un
componente practico al contenido a abordar a través de juegos motores o
actividades de expresion corporal entre otras. Un ejemplo seria en el caso de
las carreras del Departamento de Cs. de la Salud que al abordar los beneficios
relacionados con una vida activa ademas de la lectura y debate del tema se
realice algun tipo de practica corporal ya sea impuesta por Ixs docentes o

consensuada entre Ixs estudiantes.

Se podria acompafiar estas acciones con la realizacion de otros eventos
gratuitos que incentiven no solo la realizacion de ejercicio fisico sino también
una vida activa, como la maraton solidaria y el dia del deporte universitario que

realiza la UNLaM cada afo.

A su vez se podrian realizar talleres que promuevan una concientizacion del
cuerpo y su relacién con la actividad fisica y la salud dentro de un marco de lo
individual, lo social y lo histérico.
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- Educacién en salud y comunicacion

El desarrollo e implementacion de una campafia de comunicacion, en el marco
de una propuesta de educacion y promocion de la salud podria ser considerado
como la oportunidad para desarrollar la estrategia integral que en este proyecto
se propone.

En este sentido, seria util el desarrollo de materiales de comunicacion que
promuevan estilos de vida saludables y apoyen a las actividades que se
realizan, ya sean actividades mas vinculadas a lo corporal o la eleccién de
alimentos. Alguna de las opciones gira en torno al desarrollo de infografias y

gigantografias en el comedor, individuales (manteles) y folletos.

A su vez, algunas actividades de apoyo, con gran sentido de convocatoria,
serian la realizacion de talleres gratuitos para la promocién de realizacién de
practicas corporales, asi como también de alimentacion y cocina saludable,

entre otros.

Estas propuestas son quizds generales, por lo tanto, requieren el
involucramiento de todxs, tanto en forma individual (estudiantes, docentes,
administrativxs) como sectorial (departamentos, extension universitaria,
bienestar estudiantil, direccion de deporte, centro de estudiantes) apelando
también a un cambio de paradigma donde la adopcién de una nueva
concepcion de la educacion fisica provoque una modificacion de los habitos de
pensamiento y de la manera de actuar relacionada con la salud, el cuerpo, la

conducta motriz y su contexto.

Aportes del presente proyecto al campo de la educacion fisica y el deporte.

Dado que la promocién de la salud es una probleméatica abordada por varios
campos del conocimiento y que, por lo tanto, debe ser trabajada en equipo
(varios profesionales de diversas disciplinas) hay que considerar los distintos
enfoques desde los cuales la educacion fisica realiza aportes a esta tematica

sin perder de vista la identidad disciplinar.

Este posicionamiento da lugar para tener en cuenta que, ademas de considerar

los beneficios morfofuncionales (adaptaciones organicas) de la realizacion de
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ejercicio, es necesario considerar otros beneficios como ser una mejor relacion
con el cuerpo que posibilita ampliar las formas de expresion e interaccion con
otras personas y la sensacion de bienestar al sentir placer durante la practica

de distintas actividades.

A su vez si entendemos este bienestar desde un punto de vista cualitativo y
desde la perspectiva de proceso, las practicas corporales pueden ser
entendidas como experiencias tanto personales como expresiones
socioculturales que encierran potenciales beneficios para la salud de las

personas, de la comunidad y del entorno.

Por todo lo expuesto, el presente proyecto de intervencion pretende aportar al
campo de la Educacién Fisica y el Deporte una propuesta para la promocién de
estilos de vida saludables de una poblacién especifica: Ixs estudiantes
universitarixs, en el marco de la estrategia de Universidades Saludables y a
partir de la concepcién de la Educacion Fisica como puerta de entrada para la

promocion en salud.
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10. Anexos.

Anexo 1. Cuestionario online sobre calidad de la alimentacion y realizacion de

ejercicio fisico.

En el siguiente enlace puede accederse al cuestionario mencionado:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpOLSd5FIi0hOkelW|iBOJk5EEI7PBel8qY

KhUmdledv74x0SCjSg/viewform

Cuestionario sobre calidad de la alimentacion y realizacion de ejercicio
fisico

Estudiantes Ed. Fisica UNLaM Natacion 1y 2 - Afio 2021

Hoja de informacion

El siguiente cuestionario, de participacion voluntaria y andnima, es parte de una
actividad para la realizacion del trabajo final de maestria titulado "Variables
intra, interpersonales y del entorno relacionadas con el ejercicio fisico y la
alimentacion en estudiantes de educacion fisica de la Universidad Nacional de
La Matanza en el marco de la propuesta Universidades Saludables" bajo la
direccion de la Dra. Maria Julia Raimundi y la codirecciobn del Mg. Walter
Duzurovcin.

No hay riesgos relacionados con tu participaciéon, sin embargo, podés negarte a
contestar cualquier pregunta y podras abandonar el formulario en caso de que
te parezca necesario. Tené en cuenta que no recibiras ninguna remuneraciéon
por participar en esta actividad.

Ante  cualquier duda  podés comunicarte  al siguiente mail
gareces@unlam.edu.ar perteneciente a la Lic. Graciela Areces (maestranda)

A continuacién, te pedimos que marques si aceptas participar en el estudio,
para poder comenzar.

iMuchas gracias, desde ya, por tu respuestal

Consentimiento para la participacion

He sido informado sobre las caracteristicas del estudio en su totalidad. Tuve la
oportunidad de realizar preguntas sobre el mismo, obteniendo todas las
respuestas apropiadamente. He sido informado de que mi participacién es
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voluntaria y entiendo que puedo retirarme en cualquier momento. Comprendo
gue los datos son andénimos y que los participantes no seran identificables en
ninglin manuscrito. He sido informado que el investigador responsable se
compromete a observar estrictas normas de seguridad y confidencialidad en los
términos de la ley 25.326/00 (Ley de Proteccidon de Datos Personales —
Habeas).

o Si, acepto participar
o No, acepto participar

Género:

o Femenino

o Masculino

o Otro

o Prefiero no decirlo

Nivel de la asignatura Natacion que estads cursando actualmente en
UNLaM (en caso de que tengas excepcion de correlatividad podés marcar
la opcion ambas)

o Natacion 1

o Natacion 2

o Ambas

¢Trabajas actualmente? SI-NO (En caso de respuesta afirmativa)

Lugar de residencia: CABA /GBA/Otro

Antes de continuar, necesitamos saber si seguis alguno de los siguientes
planes de alimentacién: (en el caso de ser necesario podés seleccionar
mas de una opcion)

o Vegetariano/vegano

o Sin gluten (TACC)

o Especial por problemas renales.

o Soporte nutricional por sonda de alimentacion o por acceso vascular.

o No sigo ninguno de los planes mencionados anteriormente

¢, Coémo consideras que es tu alimentacion dentro de una escala del 1 al 4,
donde el 1 representaria la menos saludable y el 4 la méas saludable?

¢, Cual es tu peso aproximado? (en Kg. Por ejemplo 56,5)
¢,Cudl es tu talla/estatura aproximada? (en metros. Por ejemplo 1,68)

Cuestionario sobre la calidad de la alimentacion:

Por favor marcd la opcidbn que consideres mas representativa sobre tu
alimentacion habitual, es decir, tomando en cuenta los Ultimos 6 meses.
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1- En un dia habitual, ¢realizas las 4 comidas | Si NO

principales (desayuno, almuerzo, merienda y cena)?

2- ¢Tomas diariamente un minimo de 8 vasos (2 | Si NO

litros) de agua, u otro liquido sin azucar ni alcohol?

Por ejemplo: mate, t¢é o café amargos o con

edulcorante, aguas saborizadas, jugos comerciales o

gaseosas dietéticas, caldos.

3- En un dia habitual, ¢agregas sal a tus platos antes | Si NO

de consumirlos?

4- ¢ Utilizas aceite todos los dias para condimentar | Si NO

tus comidas? (No considerar el que se usa para

preparar frituras ni rehogados).

5- ¢Consumis, al menos una vez por semana, un | Si NO

pufiado de frutas secas sin sal (mani, nueces,

almendras, avellanas, castaias) o de semillas sin sal

(chia, girasol, sésamo, lino)?

6- ¢ Consumis diariamente algin cereal INTEGRAL o | Si NO

su derivado, o alguna legumbre?

*Derivados integrales (también llamados “de

salvado”): pan, galletitas, arroz, fideos, masa de tarta

0 empanadas, avena, cebada, centeno. Legumbres:

arvejas, lentejas, soja, porotos, garbanzos.

7- ¢Cuéantas porciones de leche, yogur y/o quesos | 3 2

consumis por dia? porciones | porciones

*1 PORCION EQUIVALE A: 1 vaso de leche o yogur, | 0 mas 0O menos

O 6 cucharadas al ras de queso untable, O 3 fetas de /INo

queso de maquina, O 1 porcién tamafo “cajita de consumo

fésforos” de quesos de horma.

8- Al consumir leche, yogur y/o quesos, ¢los preferis | Si NO

descremados?

9- ¢Cuantas porciones de carne (de vaca, pollo, | 1 porcion | 2

pescado o cerdo) consumis por dia? 0 menos | porciones

*1 PORCION EQUIVALE A la cantidad de carne que 0 mas

cubre la palma de una mano.

10- Al comer carnes de vaca, pollo, pescado o cerdo, | SI NO

¢Jretiras la grasa visible (incluyendo la piel del pollo)?

11- ¢Cuéntas veces por semana consumis|2veceso |1l vez o

pescados? mas menos/No
consumo

12- ¢ Qué cantidad de vegetales (de cualquier color) | 1 plato o | Menos de

consumis en el dia? mas 1 plato /

*Papa, batata, choclo y mandioca NO se consideran No

como “vegetales”. consumo
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13- ¢Cuéantas frutas frescas consumis por dia? | 2 0 mas 1 o]
(Enteras o como jugo natural). menos
/INo
consumo
14- ;Cuéantas veces por semana consumis fiambres, | Nunca, o | 3 veces o
shacks salados o comida rapida (pizza, empanadas, | hasta 2 | mas
milanesas fritas, papas fritas, panchos, choripan, | veces
hamburguesas)?
15- ¢ Cuéntas veces por semana consumis golosinas | Nunca, o | 3 veces 0
(caramelos, gomitas, chocolates, alfajores) o |hasta 2| mas
productos de pasteleria (facturas, galletitas dulces, | veces
tortas)?
16- ¢Cuantas medidas de alguna bebida alcohdlica | Ninguna, |3
consumis por semana? 0 hasta 2 | medidas
*1 MEDIDA EQUIVALE A: un vaso mediano de vino, | medidas | o mas
0 una lata de cerveza o un trago de alguna bebida
blanca, como whisky, vodka, o ron).
17- ¢Cuantas veces por semana tomas bebidas | Nunca, o | 3 veces o
azucaradas (gaseosas Yy jugos comerciales, aguas | hasta 2 | mas
saborizadas con azucar, infusiones con azlcar o | veces
miel)?
18- ¢Cuantas veces por semana utilizas manteca, | Nunca, o | 3 veces 0
margarina o crema de leche (para untar o para | hasta 2 | mas
cocinar)? veces
¢Cuales son las barreras que percibis para el consumo de frutas y
hortalizas?
Que tan probable es que digas:
UL Probable [Improbable|. LG
probable improbable

No me gustan las frutas

No me gustan las verduras

Las frutas y/o verduras son
caras

No cuento con una fécil
disponibilidad a las frutas y
verduras

No sé/ me cuesta trabajo
realizar preparaciones con
frutas y/o verduras
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Héabitos de ejercicio fisico

Por favor marca la opcion que consideres mas representativa sobre tu ejercicio
fisico habitual, es decir, tomando en cuenta los ultimos 6 meses.

Item

Sl

NO

¢ Realizas actividades diarias que impliquen desgaste fisico
(en tu trabajo, subir escaleras, movilizarse en bicicleta,
limpiar, cuidar el jardin, jugar con los nifios, pasear el perro,
etc.)?

¢ Practicaste ejercicio fisico en forma regular (2 a 3 veces
por semana como minimo) en los ultimos 3 afios?

¢ Realizas actividad aerébica de intensidad moderada (como
caminar, bailar o andar en bicicleta sin llegar a la fatiga) por
un minimo de 30 minutos 5 dias a la semana, continuos o
de a 10 minutos, o actividad aerdbica de intensidad vigorosa
(como correr, ciclismo, crossfit y/o cualquier ejercicio fisico
gue provoque un aumento significativo de la FC y FR) por
un minimo de 25 minutos 3 dias a la semana, o
combinacion de ambas.

¢Realizas por lo menos 2 0 3 v x semana ejercicios de
fortalecimiento muscular?

¢ Realizds por lo menos 2 0 3 v X semana ejercicios de
flexibilidad?

¢ Realizds ejercicio fisico durante todo el afio en forma
sistematica?

¢En la actualidad realizas algun deporte o ejercicio fisico
como voley, basket, natacion, ciclismo, musculacién, etc.?

¢, Competis?

¢ Realizds chequeos médicos de control para la realizacion
de ejercicio fisico una vez al afio?

Si competis ¢en qué categoriay nivel lo realizas?
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¢,Cuales son las barreras percibidas para realizar ejercicio fisico?

Que tan probable es que digas:

Muy
probable

Muy

Probable |Improbable improbable

No tengo tiempo

No tengo compafiia con quién
realizarla

Me canso demasiado

Me da miedo lastimarme

No soy bueno para practicarlo

No tengo recursos econémicos
para pagarlo

No me gusta/no me interesa/me
aburre

¢ Estarias interesado en recibir informacion sobre ...? (podés marcar mas
de una opcién)

o Alimentacion

o Ejercicio fisico

o Otra

o No estoy interesado

Con los datos obtenidos realizaremos una actividad grupal de devolucién.
Si estas interesada/o por favor deja tu mail y numero de celular para que
podamos contactarte y coordinar dicha actividad.

¢Algun comentario o sugerencia que quieras hacer?

Muchas gracias por tu colaboracion!!!
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