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RESUMEN

Introduccién: La cuarentena por COVID-19 ha ocasionado situaciones estresantes en los
adolescentes, que influyen en los patrones de alimentacién, ya sea aumentado o
disminuyendo la ingesta de alimentos, asi como, generando preferencia hacia los alimentos
caldricos. Objetivo: Determinar la relacion entre el nivel de estrés y los habitos alimentarios
durante la cuarentena por COVID-19 en adolescentes de una Institucion Educativa, San
Martin de Porres 2020. Método: Estudio de enfoque cuantitativo, no experimental, transversal
y correlacional. Muestreo no probabilistico, por conveniencia. Se evalué a 82 estudiantes del
2°, 3° y 4° grado de nivel secundaria de la Institucion Educativa N° 3045 "José Carlos
Mariategui La Chira". Mediante una encuesta virtual se evalué el nivel de estrés y los habitos
alimentarios durante la cuarentena. La estadistica descriptiva aplicada fue frecuencia y
porcentaje, la prueba chi-cuadrado (X?) se utilizd para hallar la asociacion entre las variables.
Resultados: La mayoria de los adolescentes presentaron estrés moderado, siendo frecuente
en las mujeres. El 81.7% de los adolescentes tuvieron habitos alimentarios adecuados. Fue
mas frecuente el consumo de 3 comidas al dia y la mayoria las consumia acompanado de su
familia. En los refrigerios los estudiantes consumian mas fruta y durante el dia el agua natural
fue la bebida mas consumida. Un gran porcentaje de estudiantes tuvieron un consumo
adecuado de menestras, huevo, pollo y pescado, sin embargo, hubo una ingesta baja de
frutas y verduras. El consumo de alimentos ultraprocesados fue bajo durante la cuarentena.
Sin embargo, no se encontré asociacion significativa entre las variables. Conclusiones: No
se encontrd relacion estadisticamente significativa entre la presencia de altos niveles de
estrés y el riesgo de desarrollar habitos alimentarios inadecuados en los escolares

adolescentes (x?=0.165) durante la cuarentena.

Palabras claves: estrés, habitos alimentarios, cuarentena, adolescentes.



ABSTRAC

Introduction: Quarantine due to COVID-19 generates stressful situations in adolescents that
influence eating patterns, either increasing or decreasing food intake, as well as generating
preference for caloric foods. Objective: To determine the relationship between the level of
stress and eating habits during the COVID-19 quarantine in adolescents from an Educational
Institution, San Martin de Porres 2020. Method: Study with a quantitative, non-experimental,
cross-sectional and correlational approach. Non-probabilistic sampling, for convenience. 82
students of the 2nd, 3rd and 4th grade of secondary level of the Educational Institution No.
3045 "José Carlos Mariategui La Chira" were evaluated. A virtual survey was applied that
contained the questionnaires to assess the level of stress and eating habits during the
quarantine. The descriptive statistics applied were frequency and percentage, the chi-square
test (X2) was used to find the association between the variables. Results: Most of the
adolescents presented moderate stress, being frequent in women. 81.7% of adolescents had
adequate eating habits. The consumption of 3 meals a day was more frequent and the majority
ate them accompanied by their family. In the snacks, the students consumed more fruit and
during the day, natural water was the most consumed drink. A large percentage of students
had an adequate consumption of beans, eggs, chicken and fish, however, there was a low
intake of fruits and vegetables. The consumption of ultra-processed foods was low during the
quarantine. However, no significant association was found between the variables.
Conclusions: No statistically significant relationship was found between the presence of high
levels of stress and the risk of developing inappropriate eating habits in adolescent

schoolchildren (x?=0.165) during the quarantine.

Keywords: stress, eating habits, quarantine, adolescents.
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. INTRODUCCION

La enfermedad por el nuevo coronavirus, conocida con el nombre de 2019-nCoV o COVID-
19, era desconocida hasta que aparecié un brote de la enfermedad infecciosa en Wuhan
(China) en diciembre de 2019 (1) y debido al creciente nimero de casos y propagacion de la
enfermedad, en marzo de 2020, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) declaré la

enfermedad como una pandemia (2).

Desde una perspectiva de salud mental, una pandemia constituye un evento que involucra
alteracién psicosocial, que puede sobrepasar la capacidad de manejo de la poblacion
afectada; asi como, generar posibles reacciones emocionales de inquietud o de desorden
social (3,4).

Desde el primer caso de COVID-19 que se reporto el 21 de enero de 2020 en las Américas
(5), las respuestas de los distintos gobiernos han sido heterogéneas debido a la preocupacion
de la propagacion de la enfermedad y la transmision de persona a persona. El Peru
decret6 “Estado de emergencia” por la pandemia el 15 de marzo de 2020, seguido de una

cuarentena que inici6 el 16 de marzo (6).

Las politicas de salud publica, que se enfocan sobre todo en el distanciamiento social y
cuarentena de la poblacidon, buscan evitar que las personas que ya se encuentran
contagiadas puedan exponer a otras o, por el contrario, las personas que aun no presentan

el virus no contraigan la enfermedad (7).

Sin embargo, se ha observado que estas medidas aumentan el riesgo de problemas de salud
mental debido a factores como la disminucion en el contacto fisico directo, el aislamiento y la
restriccion de movilidad (8). Asimismo, el confinamiento conlleva la separacion de familias y
amigos reduciendo las fuentes de apoyo social (9), por lo cual, se deben tener en cuenta los
posibles efectos psicoldgicos que se pueden producir tanto en la poblacién en general como

en el personal de salud.

Estudios muestras que los efectos psicolégicos negativos que se presentan durante la
cuarentena y aislamiento son sintomas de estrés, ansiedad, confusién y enojo. Las causas
estresantes involucradas son el miedo al contagio, ampliacion de la cuarentena, escasez de
suministro, pérdidas econémicas, deficiente informacion y sentimientos de frustracion (8, 10,
11, 12).

1
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Durante la pandemia los nifios y adolescentes son en particular vulnerables, debido a que se
altera el entorno en donde ellos crecen y se desarrollan. Los principales riesgos a los que se
exponen son el estrés psicosocial y problemas psicoldgicos. La cuarentena en casa o la
hospitalizacién de los nifios y adolescentes o de sus familiares por la enfermedad son

situaciones que les puede producir elevados niveles de estrés (13).

En nuestro pais el confinamiento en casa es una disposicion sin precedentes que puede
generar en los nifios y adolescentes un impacto negativo tanto en el bienestar fisico como
psicolégico (8, 14). The National Child Traumatic Stress Network (NCTSN), red americana
enfocada a mejorar el nivel de atencion y el acceso a tratamiento de nifios y sus familiares
que experimentan eventos traumaticos, sefiala que la respuesta psicolégica al COVID-19 esta
relacionada en base a la edad y el nivel de desarrollo del nifio. A la edad de 13 a 18 afnos, es
frecuente encontrar en los adolescentes cambios en el apetito, problemas de suefio,
aislamiento de sus companeros y seres queridos, apatia, un aumento o disminucién de su

energia y desinterés a los comportamientos de promocion de la salud (15).

Dos factores que pueden afectar a los adolescentes durante el confinamiento en casa son
cambios en los habitos y el estrés psicosocial, segun los primeros estudios que analizan el
impacto psicoldgico de la cuarentena por COVID-19 en nifios de China. La pérdida de habitos
(no asistir a clases) y implementacion de otros no saludables (sedentarismo, mayor tiempo
frente a la pantalla, horarios irregulares del suefo, dietas poco saludables, mayor ingesta
dietética), pueden desencadenar resultados negativos en la salud como el aumento de peso

y la pérdida de la condicion fisica (14, 16, 17).

El estrés puede ser entendido de diferentes maneras, algunos autores definen al estrés como
un estimulo, otros como una respuesta y por ultimo como una interaccién. Para Lazarus y
Folkman el estrés es el efecto de la relacion entre una persona y su entorno, la cual es
evaluada por el sujeto como amenazante y sobrepasa sus recursos poniendo en peligro su
bienestar (18). El estrés psicosocial se centra en los agentes externos o ambientales

(psicosociales) estresantes, que alteran el funcionamiento del organismo (19).

El estrés tiene un mecanismo bioconductual que afecta los patrones de alimentacion,
aumentando o disminuyendo la ingesta dietética; asi como, alterando las preferencias
alimentarias generando un aumento del consumo de alimentos ricos en azucares y grasas
(20, 21, 22). Por consiguiente, se reconoce que el estrés esta relacionado al aumento de

sobrepeso y obesidad, ademas de alterar los habitos alimentarios en los adolescentes (23).
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Los habitos alimentarios son conductas repetitivas en base a seleccion de la cantidad, calidad
y modo de preparacion de los alimentos que consume una persona, considerando sus gustos,
la disponibilidad de alimentos, el poder de compra, las costumbres familiares y
socioculturales, teniendo en cuenta las circunstancias en que realiza (como, dénde, cuando,

con quién) (24).

Los habitos alimentarios se comienzan a adquirir por las ensefianzas que se reciben en la
familia. Sin embargo, los habitos son variables, es decir, pueden ser modificados a lo largo
del tiempo. Ademas, son acumulativos, ya que cuando se adapta un nuevo habito en la
familia, este es transmitido a las siguientes generaciones (25). Ademas, el tiempo minimo
promedio necesario para la formacion de un habito es de 66 dias aproximadamente, segun
el estudio realizado por Lally P., et al. (2010) que buscaba investigar el proceso de formacion

de habitos en la vida cotidiana (26).

Debido a que los habitos alimentarios dependen de los factores sociales, psicolégicos y
econémicos de una determinada poblacion (23), la provision de alimentos para un lapso de
tiempo impredecible, mayores ocasiones para consumir alimentos y las situaciones
estresantes que pueden surgir del aislamiento y la inseguridad pueden influir en el
comportamiento alimentario, alterando el consumo de alimentos en cantidad, variedad y
frecuencia (27). Ademas, de incentivar la busqueda de alimentos reconfortantes de forma
involuntaria (28), siendo este el resultado del “food craving”, término que define el impulso
irresistible por comer un determinado alimento, implicando aspectos emocionales (anhelo por
comer), conductuales (busqueda de alimentos), cognitivos (pensamientos acerca de la

comida) y fisiolégicos (la salivacion) (29).

Todo esto desencadena habitos alimentarios no saludables; dietas ricas en grasas saturadas,
azucares y carbohidratos simples; los cuales, estan relacionados con la actual problematica
de obesidad y diabetes; asimismo de repercutir sobre el sistema inmune innato poniendo a

esta poblacién en una situacién de riesgo por el COVID-19 (30).

Durante la revision de la literatura no se encontraron estudios que analicen la relacién entre
el nivel de estrés y los habitos alimentarios durante la cuarentena en adolescentes a nivel

nacional e internacional.

Diversos estudios han propuesto que existe una asociacion entre las emociones negativas y
el comportamiento alimentario, algunos autores nombran esta asociacién de diversas

maneras, siendo el término “comer emocional” uno de ellos. En un estudio realizado en
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México (2016) con el objetivo de conocer si el sexo y el peso influyen en el “comer emocional’
de los adolescentes, evaluaron a 455 adolescentes con edades de entre 13 y 19 afios. Los
resultados mostraron que las mujeres con sobrepeso y obesidad puntuan mas alto en el
comer emocional, probablemente como estrategia de afrontamiento. Adicionalmente, se
corroboré que el comer emocional es un predictor confiable del sobrepeso, pero Unicamente

en las mujeres (31).

Se realizé un estudio en Brasil (2016) con el objetivo de analizar la ingestién de frutas y
verduras por los adolescentes e identificar los factores asociados con un abordaje ecoldgico
que considere multiples dimensiones de influencia. Encuestaron adolescentes de edades
entre 12 y 19 afios, para identificar la ingestion inadecuada de frutas y verduras (<1 vez al
dia) y asociaciones con factores socioecondémicos, demograficos, ambientales, sociales y
psicosociales. La ingesta inadecuada de frutas y verduras fue de 34% y estuvo asociada a

indicadores de estrés psicosocial y factores del ambiente comunitario y social (32).

En Bélgica (2018), se realizé un estudio con el objetivo de investigar la relacion diaria entre
el estrés y las trayectorias de la conducta alimentaria autoinformada (motivos del deseo de
comer, motivos de alimentaciéon del hambre y merienda) a lo largo de 1 semana. Participaron
109 nifos y adolescentes entre 10 y 17 afos. Los resultados revelaron que los niveles mas
altos de estrés diario se asociaron significativamente con niveles mas altos de deseo de
comer y hambre (p < 0,01) (33).

En Pakistan (2019), evaluaron el consumo de alimentos insalubres y saludables y su
asociacion con el estrés percibido en 226 adolescentes de 13 a 19 anos. Los resultados
mostraron que la frecuencia de consumo por semana de aperitivos dulces, alimentos fritos,
refrescos, bebidas deportivas, bebidas energéticas fue significativamente mayor en los
hombres en comparacién con las mujeres. El consumo de estos alimentos insalubres tuvo
una relacién positiva significativa con las puntuaciones de estrés percibidas, en cambio el

consumo de frutas y verduras frescas tuvo una correlacién negativa (p<0.05 cada uno) (34).

En China (2020), analizaron las relaciones entre el estigma del peso, los comportamientos
alimentarios y el estrés en adolescentes. Los datos se recolectaron en el 2019, de una
muestra de 1818 adolescentes con edades entre 14 y 19 afios. Los analisis de mediacion
mostraron que el estrés interviene en las asociaciones entre la alimentacion descontrolada y

la alimentacion emocional entre los adolescentes (35).
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En Palestina (2020), evaluaron el impacto del confinamiento por COVID-19 en los
comportamientos dietéticos y de estilo de vida de los adolescentes durante el mes de abril
2020. La muestra fue de 600 adolescentes entre 10 y 19 anos. El 41.7% informé ganancia de
peso y el 50% un aumento en la ingesta de alimentos, tales como, alimentos dulces y
azucarados (46.5%), alimentos fritos (36.7%), bebidas azucaradas (31.5%), vegetales
(39.5%) y frutas (33.2%) en comparacién con antes del confinamiento. Los factores
estresantes, quedarse en casa, aprender a distancia, situacion financiera, relacién con la
familia y amigos se asociaron significativamente con un aumento de peso y una mayor ingesta

de alimentos durante el confinamiento (36).

Una investigacion realizada en Bangladesh (2021), examind las relaciones entre el estrés
percibido de los adolescentes, el comportamiento alimentario, la actividad fisica y el
sobrepeso y la obesidad. Se evaluaron de enero a junio del 2019 a 4609 adolescentes, de
los cuales, el 61.5% se encontraba en niveles de estrés moderado a alto. El estrés percibido
se correlacioné positiva y significativamente con las conductas alimentarias y el indice de
masa corporal. La obesidad fue 1.13 veces mas probable en los que habian experimentado

estrés por conflicto escolar/ocio (37).

En Corea (2022) investigaron como la restriccion social podria haber cambiado la prevalencia
de la obesidad y los patrones de estilo de vida en los adolescentes. Se encuestd a los
adolescentes antes (junio-julio 2019) y durante (agosto-noviembre 2020) el confinamiento. La
actividad fisica, el consumo de frutas, el consumo de bebidas azucaradas y el estrés
mostraron una disminucién durante la cuarentena. El consumo de comida rapida disminuyo
en el grupo de edad de 12 a 15 afios y aumenté en el grupo de edad de 16 a 18 afios. La
prevalencia de estrés en los adolescentes fue de 78.5% durante la cuarentena por COVID-
19 (38).

Todos los estudios descritos anteriormente, respecto a los niveles de estrés, la ingesta de
alimentos no saludables en los adolescentes, conlleva a que se presente una conducta
alimentaria inadecuada con tendencia al aumento del consumo de alimentos no saludables
como frituras, dulces y un bajo consumo de alimentos como frutas y verduras, influyendo en
el estado nutricional de los adolescentes, es decir, al encontrarse en situaciones estresantes

influiria sobre los habitos alimentarios de este grupo etario.

Las medidas empleadas para evitar la propagacion y reducir el impacto en los recursos
médicos del sistema de salud fueron el aislamiento y cuarentena de la poblacion, estrategia

que desafortunadamente impacta sobre el estilo de vida, la practica de actividad fisica y sobre
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el aspecto alimentario de la poblacion (39). En este sentido, cabe resaltar que, si bien la
nutricion tiene un papel importante en nuestra salud fisica vy fisiolégica, también representa
un aspecto cotidiano que permite la socializacion y en algunos casos es un mecanismo

regulador de situaciones psicoldgicas ante condiciones estresantes (27, 30, 40).

Se conoce que durante la adolescencia se presentan patrones de conducta de estrés debido
a que se forman las bases fundamentales del desarrollo de la personalidad y la independencia
conductual (41), y agregando la situacion de la cuarentena por COVID-19, el estrés tiene un

gran impacto en esta poblacion.

En este contexto, el objetivo del estudio fue determinar el nivel de estrés y los habitos
alimentarios que tienen los adolescentes de un colegio publico durante la cuarentena por
COVID-19, mediante la aplicacidon de encuestas virtuales, para asi poder conocer la situacién

en la que se encuentra la poblacién adolescente durante la etapa de cuarentena.

Consecuentemente los resultados obtenidos de este trabajo de investigacion, serviran para
formular estrategias de prevencion de manera integral y con un equipo multidisciplinario
(nutricionistas, psicélogos, otros), e implementar programas que promocionen un estilo de
vida saludable tanto a nivel fisico y mental (alimentacion balanceada, horas de suefio
adecuadas, técnica de relajacion, actividad fisica regular), con la finalidad de reducir la

susceptibilidad de las complicaciones por covid-19.

Asimismo, para disminuir el efecto de los cambios en el comportamiento alimentario las
Instituciones del Estado deberan implementar estrategias que garanticen la seguridad

alimentaria en distintos niveles.
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Il. OBJETIVOS
2.1 Objetivo general:

Determinar la relacion entre el nivel de estrés y los habitos alimentarios durante la cuarentena

por COVID-19 en adolescentes de una Institucion Educativa, San Martin de Porres 2020.

2.2 Objetivos especificos:

a) Identificar el nivel de estrés durante la cuarentena por COVID-19 en adolescentes de una

Institucion Educativa en San Martin de Porres 2020.

b) Identificar los Habitos Alimentarios durante la cuarentena por COVID-19 en adolescentes

de una Institucion Educativa en San Martin de Porres 2020.

. METODOLOGIA
3.1 Tipo de investigacion:

Segun Hernandez la investigacion es de enfoque cuantitativo porque empleé la recoleccién
de datos para analizar variables a través de métodos estadisticos con el fin de probar
hipétesis. El disefio del estudio es no experimental, transversal y correlacional porque no se
manipularon las variables y se recopilaron los datos en un momento Unico para conocer la

relacion que existe entre las dos variables (42).

3.2 Poblacion:

La poblacién de estudio estd conformada por 120 adolescentes, hombres y mujeres que
cursan el 2°, 3° y 4° grado de nivel secundaria, de la Institucion Educativa N° 3045 "José
Carlos Mariategui La Chira" perteneciente al distrito de San Martin de Porres, durante el afio
2020.

3.2.1 Area de estudio

La Institucién Educativa N° 3045 "José Carlos Mariategui La Chira" cuenta con un nivel de
atencion primaria y secundaria, se encuentra ubicado en el Jr. Maria Parado de Bellido s/n
en el distrito de San Martin de Porres. De los 43 distritos de la Provincia de Lima, San Martin
de Porres es el segundo mas poblado y en el cual predomina el estrato medio, seguido del

estrato medio bajo, luego el estrato medio alto y por ultimo el estrato bajo, segun el ingreso
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per capita por hogares de acuerdo a los Planos Estratificados de Lima Metropolitana a Nivel
de Manzana del INEI (2016) (43).

3.2.2 Criterios de inclusiéon

a) Estudiantes adolescentes hombres y mujeres con edades entre 12 y 16 afios.

b) Estudiantes matriculados en el 2°, 3° y 4° grado de nivel secundaria de la Institucién
Educativa N° 3045 "José Carlos Mariategui La Chira" durante el afio 2020.

3.2.3 Criterios de exclusion

a) Estudiantes que no obtuvieron el consentimiento de sus padres o apoderados para
participar en la investigacion.

b) Estudiantes deportistas, vegetarianos o veganos que siguen una dieta estricta.

c) Estudiantes que reciben tratamiento psicolégico.
3.3 Muestra:
3.3.1 Tamafo Muestral:

El tamano de la poblacién es de 120 estudiantes matriculados en el 2°, 3° y 4° grado del nivel
secundaria. Para el célculo del tamafio de la muestra se empled la siguiente férmula
matematica para muestras con poblacion finita, con un nivel de confianza del 95%, la

prevalencia estimada de la poblacién fue 0.5, y el error maximo aceptable de 0.05.

_ NzZpq
d?(N-1)+z2pq

120 x (1.962)x 0.5 x 0.5
n= =92
(0.052x 119)+(1.962x 0.5 x 0.5)

El tamafio de muestra calculado fue de 92 estudiantes adolescentes que cursan el 2°, 3° y

4° de nivel secundaria.
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3.3.2 Método de muestreo:

El método de muestreo fue no probabilistico, por conveniencia (42), debido a que se trabajo
con los estudiantes que tuvieron la aprobacién de sus padres y aquellos que estuvieron

disponibles.

3.4 Variables:
3.4.1 Nivel de estrés

Definiciéon conceptual: “Medida para categorizar la respuesta o reaccién de una persona

sometida a factores estresantes por parte su entorno (Definicion adaptada)” (18).
Definicion operacional: Grado de estrés que presenta el adolescente durante la cuarentena.
3.4.2 Habitos alimentarios:

Definiciéon conceptual: “Son conductas repetitivas en base a la seleccion y eleccién de la
cantidad, calidad y forma de preparacién de los alimentos que consume un individuo,
pudiendo ser modificados a lo largo del tiempo, teniendo en cuenta que el tiempo minimo

para formarse un habito es de 66 dias”. (24, 26).

Definiciéon operacional: Son conductas en base a la seleccion de la cantidad, calidad y modo
de preparacion de los alimentos que consumen los adolescentes durante el tiempo de

cuarentena (24).
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Tabla 1. Operacionalizacién de variables

Variables | Definiciéon operacional Indicadores Categorias Puntos de corte Esca_la. fje
medicion
Nivel de Grado de estrés presenta Estrés leve 0 a 29 puntos
estrés (*) el adolescente durante la Nivel de estrés Estrés moderado 30 a 59 puntos Ordinal
cuarentena. Estrés severo 60 a 88 puntos
NG de Comid Adecuado: 3-5 comidas/dia.
umero de Lomidas Inadecuado: < 3 comidas o > 5 comidas/dia Habitos alimentarios
Frecuencia de consumo de Adecuado: Consumo diario. 38(l)d205u8ad3iitos
comidas principales Inadecuado: Consumo no diario. P
= : C Adecuado: Con compafiia
Compainia en la alimentacion Inadecuado: Solo(a)
. - Adecuado: Guisado, sancochado, a la El puntaje total
Tipo de preparacion de las plancha o al horno. oscila entre 0-58
Son conductas en base a comidas Inadecuado: Frituras puntos,
la seleccion de la Adecuado: Frutas o frutos secos s¢ cllgljg;)c,}?ogomo
- cantidad, calidad y modo Consumo de refrigerios Inadecuado: Alimentos industrializados alimentarios
Habitos de preparacion de los (snack, galletas, sandwiches) o nada. adecuados” a un
alimentarios |alimentos que consumen Ordinal

*)

los adolescentes durante
el tiempo de cuarentena.

Durante el

Consumo de desayuno

Bebidas

Adecuado: Producto lacteo/derivados, avena
Inadecuado: Bebida con insuficiente aporte
nutricional

Con las comidas
principales

Adecuado: Agua natural o refrescos naturales
Inadecuado: Otros tipos de bebidas

Acompafiamiento del pan

Adecuado: Con alimentos proteicos o con
contenido de grasas insaturadas.
Inadecuado: Con alimentos con alto
porcentaje de grasa saturadas e
hipercaléricos o solo.

Sal en las comidas
preparadas

Adecuado: No adicionar sal.
Inadecuado: Adicionar sal.

puntaje mayor igual
a 30 puntos y los
que obtuvieron un
puntaje menor de
29 puntos se les
clasific6 como
“Habitos
alimentarios
inadecuados”
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AzuUcar en las bebidas

Adecuado: Max. 2 cucharaditas/vaso.
Inadecuado: > 2 cucharaditas/vaso.

Frecuencia
de
Consumo

Lacteos y Adecuado: Diario o Interdiario
derivados Inadecuado: £ 3 dias/semana
Res o Cerdo Adecuado: 1-2 veces/semana.
Inadecuado: < 1 0 > 2 veces/semana.
Adecuado: = 1-2 veces/semana.
Pollo ) .
Inadecuado: < 1 vez/semana o diario.
Adecuado: = 1-2 veces/semana.
Pescado

Inadecuado: < 1 vez/ semana o diario.

Huevo y forma
de preparacion

Adecuado: = 1-2 veces/semana, sancochado

Inadecuado: < 1 vez/semana, en frituras

Adecuado: = 1-2 veces/semana o interdiario.

Menestras o
Inadecuado: < 1 vez/semana o diario.
A : nsumir diariamente.
Verduras decuado C_o su diaria e _te
Inadecuado: Consumo no diario.
Adecuado: Consumir diariamente.
Frutas ] o
Inadecuado: Consumo no diario.
Mayonesa u Adecuado: Maximo 1-2 vez/mes o0 nunca

otras cremas

Inadecuado: > 2 veces/mes

Hamburguesas

Adecuado: Maximo 1-2 vez/mes o nunca
Inadecuado: > 2 veces/mes

Snacks

Adecuado: Maximo 1-2 vez/mes o nunca
Inadecuado: > 2 veces/mes

Galletas dulces

Adecuado: Maximo 1-2 vez/mes o nunca
Inadecuado: > 2 veces/mes

Adecuado: Maximo 1-2 vez/mes o nunca

Gaseosas
Inadecuado: > 2 veces/mes
Jugos Adecuado: Maximo 1-2 vez/mes o nunca
azucarados Inadecuado: > 2 veces/mes

Habitos alimentarios
inadecuados:
0 a 29 puntos

(*) Adaptado por Lostaunau G. y el psicologo Torres Valladares “5).

(**) Modificado del cuestionario de Ferro y Maguifia ),
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3.5 Técnicas e Instrumentos

3.5.1 Encuesta para evaluar Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés

Es una prueba psicoldgica, concisa y de facil aplicacion, que permite la evaluacion de los
sintomas relacionados con los niveles de estrés en los adolescentes, el test evalua el nivel de
estrés experimentado por el adolescente en base a una serie de sintomas fisicos y

psicoemocionales (44).

La encuesta (Anexo 3) consta de 22 partes, en las que los adolescentes deben calificar los
sintomas segun el grado de su ocurrencia, medidos en una escala de 0 a 4 puntos y clasificados
en la escala de Likert (“Nunca=0", “Rara vez=1", “Algunas veces=2", “Casi siempre=3",

“Siempre=4).

Esta herramienta fue desarrollada por Laura Oros de Sapia e Ivana Neifert en el 2006, psicélogas
especialistas en estrategias educativas del Centro de Investigaciones en Psicologia y Ciencias
Afines (CIPCA) en Argentina. El objetivo de crear y validar un cuestionario sobre indicadores de
estrés fisico y psicoemocional fue permitir un examen rapido de los sintomas de una persona

expuesta a una situacién psicolégicamente estresante (44).

Posteriormente en el afio 2014, para el estudio de la Bach. Lostaunau G. y el psicologo Torres
Valladares, se adapté el cuestionario a la poblacion peruana y se utilizé en escolares adolescente
entre 10 y 19 afios. La adaptacion del cuestionario se baso en los resultados de la prueba piloto,
asi como los resultados de las pruebas de confiabilidad y validez del cuestionario de estrés (Tabla
2) (45).
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Tabla 2. Ficha técnica del instrumento para medir nivel de estrés

Construccion y Validacion de una Escala para evaluar Indicadores

Nombre
Fisicos y Psicoemocionales de Estrés
Laura B. Oros de Sapia; Neifert, Ivana(Prueba original)
Autores: Manuel Torres Valladares(Puntos de corte mediante prueba piloto en
muestra de adolescentes peruanos)
Afo 2006
Pais Argentina
Dirigido a: Adolescentes de ambos sexos

] ) Comprenden: a) déficit cognitivo y estado animico, b) nerviosismo y
Tipo de items . o : .
dificultad para la relajacion, y c) sintomas fisicos.

Cuestionario escrito aplicado de forma colectiva, con previa

Administracion L ,
explicacion del llenado del mismo.

Duracion 10 minutos aproximadamente

Validez Alfa de Cronbach= 0.77, es valido

— Kaiser-Meyer-Olkin alcanza un valor de 0.68.Presenta validez de
Confiabilidad
constructo.

Se adapté el cuestionario a una encuesta virtual creada en la aplicacién de Google Forms, debido
a la situacion actual de pandemia en la que nos encontramos, los estudiantes tuvieron acceso a
la encuesta virtual a través de un link; se realizé una prueba piloto para verificar la confiabilidad
del instrumento, al 10% de la muestra hallada (n=10), en personas con caracteristicas similares
a la poblacién estudiada: entregandoles la encuesta de estrés a los adolescentes de forma virtual
y preguntandoles el tiempo que demoraron en responderla y si la estructura de las preguntas era

facil de comprender.

3.5.2 Cuestionario de habitos alimentarios:

Se utilizé el cuestionario de habitos alimentarios de Ferro y Maguifia para conocer y analizar los
habitos alimentarios de los adolescentes durante la cuarentena (46). El cuestionario fue
modificado en las alternativas, se le retiraron las preguntas que indican: el lugar y horario de

consumo de alimentos y consumo de bebidas alcohdlicas.
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La validacion del cuestionario fue mediante un juicio de expertos, formado por tres jueces, en el
cual, el coeficiente de proporcion de rango determinado fue de 0.72 (Anexo 5), con el cual el
instrumento ha alcanzado una validez y concordancia alta, sin embargo, también se considero

las sugerencias y recomendaciones de los jueces calificadores.

Se decidio retirar las preguntas que indican el tipo de comida de las comidas principales, la
bebida que acompanfia a las menestras e incluir alimentos ultraprocesados (AUP) en la frecuencia
de consumo de alimentos. El cuestionario adaptado (Anexo 4) es autoadministrado, el cual
contiene 31 preguntas sobre el niumero de comidas consumidas, frecuencia de comidas
principales, compania en la alimentacion, tipo de preparacion, consumo de refrigerios, consumo
de bebidas, frecuencia de consumo de alimentos y consumo de azucar y sal. Fue adaptado a
una encuesta virtual creada en la aplicacion de Google Forms, teniendo acceso a la encuesta a

través de un link.

Asi mismo, se realizé una prueba piloto a una muestra de 10 adolescentes con caracteristicas
similares a la poblacion estudiada, entregandoles la encuesta de habitos alimentarios durante la
cuarentena en formato virtual. Se les pregunté el tiempo que demoraron en responder la
encuesta y si la estructura de las preguntas era facil de comprender. La mayoria de los
estudiantes refirieron que demoraron entre 5 a 8 minutos en responder las encuestas y que no
tuvieron ninguna dificultad en responder las preguntas, sin embargo, un estudiante refirié que le
fue dificil contestas las preguntas y que se demor¢ al tratar de comprenderlas. Por ese motivo,
con la informacion obtenida de la prueba piloto se modificé la redaccion de algunas preguntas

del cuestionario para una mejor comprension y asi evitar errores en la obtencion de datos.

3.6 Plan de procedimientos:

Se realizdé una coordinaciéon previa con la directora de la Institucion Educativa “José Carlos
Mariategui La Chira”, se le envié una solicitud (Anexo 1) para obtener el permiso para la
recoleccion de datos durante el mes de julio y agosto de 2020, explicando en qué consiste el
estudio y cual es la importancia de realizar la investigacion, ademas, se le hizo llegar las

encuestas que se aplicaran.
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Posteriormente la jefa del laboratorio de ciencias, encargada de las coordinaciones de gestion
en salud de los estudiantes del nivel secundaria, les comunicé a los docentes del curso de
Ciencia, Tecnologia y Ambiente (C.T.A) el estudio a realizar y ella nos brindo la informacién de
los grados seleccionados y los horarios del curso. Las clases de los estudiantes se informan a
través de la red social WhatsApp, y por este medio los docentes del curso de C.T.A informaron
a los estudiantes acerca del estudio y les enviaron el consentimiento informado (Anexo 2), para

que les hicieran llegar a sus padres.

Luego, se realiz6 una prueba piloto en el mismo colegio, pero en una seccién que no forma parte
de la muestra, la cual consistié en aplicar la encuesta virtual que contenia el cuestionario de
estrés en los adolescentes y el cuestionario de habitos alimentarios a una poblacién con las
mismas caracteristicas del grupo objetivo evaluado. La prueba piloto se realizé6 en 10
estudiantes, de ambos sexos, del 3° grado de secundaria, fuera de horario de sus clases y previa

coordinacién con la docente del curso de C.T.A.

Durante la prueba piloto, hubo preguntas en la encuesta virtual acerca si tuvieron alguna
dificultad con alguna pregunta de la encuesta y cuanto considera que le tomoé responderlas; esa
informacién ayudo6 a tomar en cuenta varias consideraciones necesarias durante la aplicacién
del cuestionario y para una mayor comprension por parte de los estudiantes y una mejor

recoleccion de datos.

En base a las observaciones hechas durante la prueba piloto se corrigié el instrumento y se
procedié a aplicarlo a la poblacién objetivo. Posteriormente los docentes volvieron a informar a
los estudiantes acerca del estudio y les hicieron llegar el link de la encuesta virtual a los
estudiantes a través del grupo de WhatsApp del curso de C.T.A durante el horario de clases del
curso; se les comunicé a los estudiantes que no es necesario tener un correo electrénico para

poder acceder a la encuesta a través del link.

En la primera seccidn de la encuesta virtual se encuentra el consentimiento informado, por tal
motivo los estudiantes voluntarios y que obtuvieron el permiso de sus padres, pudieron continuar
con las siguientes preguntas del cuestionario; se les dio un plazo de 2 semanas para que

pudieran responder la encuesta.
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3.7 Procesamiento de Datos

Las respuestas de la encuesta virtual se envian automaticamente a una hoja de calculo en el
programa Microsoft Excel, no se obtuvo informacién incompleta debido a que se configurd en la
encuesta las respuestas como obligatorias, por lo cual, no pudieron continuar o enviar la
encuesta si no respondian todas las preguntas; sin embargo, la informacion recolectada se reviso
y paso por un proceso de depuracion a fin de eliminar informacién que se pudo encontrar repetida
(estudiantes que respondieron dos veces la encuesta); tomando como criterio la marca temporal

(fecha y horario de envio) y una pregunta de filtro como la fecha de Nacimiento.

Posteriormente se procedio a la digitacion, codificacion y almacenamiento de toda la informacion
recogida en una base de datos creada en el programa Microsoft Excel versién 2013. Para obtener
el resultado total de habitos alimentarios se les asign6 un puntaje segun criterio de importancia

a cada pregunta:

Se les calificé con “1 punto”, para las preguntas de:

v Compafiia: con quién consume sus comidas principales.

v Tipo de preparacién que emplea en el consumo de huevo.

Para el resto de preguntas del cuestionario, se le atribuyd “2 puntos” si contestaban en forma
adecuada al resto de indicadores, a quienes contestaban de manera inadecuada no se le
otorgaba ningun punto. El puntaje obtenido de la sumatoria total oscila entre 0-58 puntos, se
categorizé como “Habitos alimentarios adecuados” a los que obtuvieron un puntaje mayor igual
a 30 puntos y los que obtuvieron un puntaje 0 a 29 puntos se les categoriz6 como “Habitos

alimentarios inadecuados” (46).

Para obtener el puntaje del nivel de estrés, cada item tuvo de 0 a 4 puntos segun la escala de
Likert (“Nunca=0”, “Rara vez=1", “Algunas veces=2", “Casi siempre=3”, “Siempre=4"), sumando
un puntaje total de 88 puntos en los 22 items, donde de 0 a 29 puntos se considerd “Estrés

leve”, de 30 a 59 puntos “Estrés moderado” y de 60 a 88 puntos “Estrés severo” (47).
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3.8 Andlisis estadistico de los datos:

Las estadisticas descriptivas aplicadas a las variables fueron para determinar la frecuencia,
porcentaje, promedio y desviacion estandar. Para hallar la asociacién entre variables: nivel de
estrés y habitos alimentarios se aplico la prueba chi-cuadrado (X?) para variables cualitativas,

con un nivel de confianza del 95% en el programa estadistico SPSS version 22.0 para Windows.

3.9 Consideraciones éticas:

En este estudio se respetaron las consideraciones éticas que estan estipuladas en el cddigo de
Etica de Investigacion que establece la Universidad Nacional Mayor de San Marcos (48). Por
medio del consentimiento informado se les comunicé a los estudiantes y sus padres acerca del

estudio y se les solicité la participacion de los adolescentes.

Por tal motivo, solo los estudiantes que obtuvieron el consentimiento de sus padres o
apoderados y aquellos voluntarios pudieron participar en el estudio, siendo libres de retirarse en
cualquier momento, ademas sus resultados y respuestas se mantienen en confidencialidad.
Ademas, la investigacién no fue invasiva para los participantes del estudio, pues se utilizaron
como herramientas formatos de encuestas que no danan la integridad fisica ni moral de los

participantes.
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IV. RESULTADOS

Caracteristica de la muestra:

La muestra era de 92 estudiantes adolescentes, sin embargo, solo se recolecto la informacién
de 82 estudiantes, matriculados en el 2do, 3er y 4to grado del nivel secundaria, del turno tarde,
de la Institucion Educativa N° 3045 “José Carlos Mariategui La Chira" del distrito de San Martin
de Porres, donde la mayoria fueron del sexo femenino y el rango de edad fue de 12 a 16 afos,
la edad promedio fue de 14.3+1.02 anos. La mayor proporcion de la muestra fueron los

adolescentes de 15 afos (Tabla 3).

Tabla 3. Caracteristicas generales de la muestra de estudiantes de una Institucion Educativa

durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020

Caracteristicas generales n %
Sexo

Masculino 40 48.8
Femenino 42 91.2
Edad

12 afios 1 1.2
14 afios 17 20.7
15 aﬁos 33 402
16 afos 7 8.5

Ano de estudio

2do ano 28 34.2

3ro afio 17 20.7

4to afio 37 45.1
18
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Estrés

En la tabla 4, se observa que durante la cuarentena la mayoria de los adolescentes presentaron

estrés moderado y que dentro de la misma categoria el mayor porcentaje se encuentra en la

edad de 15 afos. Ademas, solo se presentd un caso de estrés severo. El puntaje promedio de

la escala de estrés fue de 37.3+10.9 puntos.

Tabla 4. Distribucion de los niveles de estrés segun grupo de edad de adolescentes de una

Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020

Nivel de estrés

(Egzg) Leve Moderado Severo ot
n % n % n % n %
12 0 0.0 1 1.2 0 0.0 1 1.2
13 7 8.5 17 20.7 0 0.0 24 29.3
14 3 3.7 13 15.9 1 1.2 17 20.7
15 5 6.1 28 341 0 0.0 33 40.2
16 1 1.2 6 7.3 0 0.0 7 8.5
Total 16 19.5 65 79.3 1 1.2 82 100.0
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Se muestra en la Figura 1, que casi la mitad de la muestra de estudiantes fueron mujeres que
presentaron estrés moderado. En los estudiantes que presentaron estrés leve, los varones

ocuparon el mayor porcentaje, ademas que el Unico caso de estrés severo fue de sexo femenino.

100%
90%
80%
70%
60%
50% 45.1%

% Sexo

Masculino
40% 34.1%

30%

Femenino

20%  14.6%
10% 4.9%
0%

1.2%

Estrés leve Estrés Estrés severo
moderado

Nivel de estrés

Figura 1. Distribucion Porcentual del nivel de estrés segun sexo de adolescentes de una

Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020 (n=82)
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Habitos alimentarios

La mayoria de los estudiantes presentaron habitos alimentarios adecuados y se present6é en
mayor porcentaje en adolescentes con edad de 15 afos. Solo casi la quinta parte de la muestra
presentaron habitos alimentarios inadecuados, ademas no se encontraron casos en

adolescentes con edad de 12 afos (Tabla 5).

Tabla 5. Distribucion de los habitos alimentarios segun edad de adolescentes de una Institucion

Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020

Habitos alimentarios

(Egzg) Adecuados Inadecuados Total
N % n % n %
12 1 1.2 0 0.0 1 1.2
13 22 26.8 2 24 24 29.3
14 12 14.6 5 6.1 17 20.7
15 26 31.7 7 8.5 33 40.2
16 6 7.3 1 1.2 7 8.5
Total 67 81.7 15 18.3 82 100.0
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De acuerdo a los resultados obtenidos en la Figura 2, de los adolescentes que presentaban
habitos alimentarios adecuados, el sexo femenino lo conformaron mas de la mitad. Mientras que,

en los habitos alimentarios inadecuados, el mayor porcentaje lo presentaron los varones.

100%

80%
o 60%
X
[0)]
n Masculino
X 40% .

Femenino

20% 39.0% 42.7%
9.8% 8.5%
0%
Adecuados Inadecuados

Habitos alimentarios

Figura 2. Distribucion porcentual de habitos alimentarios segun sexo de adolescentes de una

Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020 (n=82)

En el numero de comidas al dia, mayoria de estudiantes (58.5%) consumia 3 comidas al dia,
seguido de 4 comidas (25.6%); casi el 10% (n=8) de los estudiantes consumié menos de 3

comidas al dia y solo dos estudiantes consumian mas de 5 veces al dia.

En la Tabla 6 se observa, que el desayuno era consumido de manera diaria por la mayoria de
los estudiantes; el almuerzo era la comida principal con mayor frecuencia de consumo diario; la

cena era la unica comida que fue omitida por algunos estudiantes.
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Tabla 6. Frecuencia de consumo de las comidas principales de los adolescentes de una

Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020

Comidas principales

Frecuencia de

consumo Desayuno Almuerzo Cena

n % n % n %

Diario 71 86.6 79 96.3 63 76.8

5-6 veces a la semana 0 0.0 1 1.2 9 11.0
3-4 veces a la semana 7 8.5 1 1.2 3 3.7
1-2 veces a la semana 4 4.9 1 1.2 4 4.9
Nunca 0 0.0 0 0.0 3 3.7

Total 82 100.0 82 100.0 82 100.0

En la Figura 3, se observa que la mayoria de los estudiantes consumian sus comidas
acompafnadas y que el porcentaje era mayor durante el almuerzo. Se encontré que el tipo de

compaiiia fue con la familia.

100%
19.5% 14.6% 18.3%
80%
2 60%
I
3 Sol
S 40% 80.5% 85.4% 81.7% olo(a)
& Con su familia
20%
0%
Desayuno Almuerzo Cena

Comidas principales

Figura 3. Distribucion porcentual segun tipo de compania en las comidas principales de los
adolescentes de una Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020
(n=82)
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Durante el desayuno, mas de la mitad de los estudiantes tomaba con mayor frecuencia avena,

quinua o soya, el 15% (n=49) tomaba café, el 12% (n=10) tomaba leche y/o yogurt y las bebidas

consumidas con menor frecuencia fueron las infusiones y jugo de frutas.

En el tipo de acompafiamiento mas frecuente del pan se encontré que, casi la mitad de los

estudiantes consumen el pan acompafiado de alimentos proteicos (queso, pollo o atin) o con

contenido de grasas insaturadas (palta o aceituna). El 40.2% (n=33) de los estudiantes tiene un

acompafamiento inadecuado con alimentos con alto porcentaje de grasa saturadas (embutidos,

mantequilla y/o frituras) e hipercaldricos (mermelada o el manjar blanco). Se encontré 10

estudiantes que consumian el pan sin acompanamiento (Figura 4).

Embutidos

Mermelada o Manjar blanco
Sin acompanamiento
Queso, pollo o atin

Palta o aceituna

Acompafamiento del pan

Mantequilla, frituras

0%

4.9%
4.9%
12.2%
20.7%
26.8%
30.5%
10% 20% 30% 40%

% Estudiantes

Figura 4. Distribucion porcentual segun tipo de acompafiamiento del pan de los adolescentes

de una Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020 (n=82)

El tipo de preparacion mas frecuentemente consumida por los estudiantes en sus comidas

principales fueron los guisados, seguido de los sancochados y en menor frecuencia se

encontraron a la plancha y las frituras.
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A media manana, mas de la mitad de los estudiantes consumia algun alimento, siendo
mayormente el consumo de frutas y en menor cantidad snacks como chifles, papitas lays, etc. A
media tarde, el consumo de alimentos procesados fue mayor en comparacién con la media
mafana, menos de la mitad de los estudiantes consumian frutas y casi el 30% (n=25) de los

estudiantes no consumian ningun alimento (Figura 5).

100%

80% Frutas
o)
T 59.8%
g 60% No consume
T refrigerios
% 40.2%

0, , .

.8— 40% 31.7% 30.5% Sandwiches
|_

20% 12.2% 11.0% Galletas

3.7% 3.7% 1 -0 6.1%
1.2%
0% Snacks
Media Mafana Media tarde
Refrigerios

Figura 5. Distribucion porcentual segun tipo de alimentos consumido en los refrigerios de los
adolescentes de una Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020
(n=82)

La bebida que consumieron los estudiantes con mayor frecuencia durante el dia fue el agua
natural. El 27% (n=22) tomaba infusiones y el 23% (n=19) refrescos naturales. El consumo de

gaseosas Y jugos industrializados fueron en menor porcentaje.

El 43% (n=35) de los estudiantes refiri6 que acostumbraba a agregar sal a sus comidas una vez
servidas. Ademas, se encontré un consumo inadecuado de bebidas azucaradas del 29% (n=24),

debido a que los estudiantes consumian mas de 2 cucharaditas de azucar por vaso.
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Frecuencia de consumo de alimentos

La mayoria de los estudiantes durante la cuarentena consumia menestras, pollo y pescado
adecuadamente, por lo menos dos veces por semana mas no diario. El consumo adecuado de
leche y queso fue del 39% (n=32) y 21% (n=17) respectivamente, es decir, de manera diaria o
interdiaria. Mas de un tercio de los estudiantes consumia carne de res o cerdo adecuadamente

(1-2 veces a la semana).

La mayoria de los estudiantes consumian huevo de manera adecuada, es decir, por lo menos 1-
2 veces a la semana. La forma de preparacion mas frecuentemente consumida fue sancochada
y casi un tercio de los estudiantes lo consumieron en frituras. Se encontré un bajo consumo
adecuado de verduras y solo un tercio de ellos consumian fruta adecuadamente, es decir, de

forma diaria (Figura 6).

Frutas 33 44 15 9
Pollo 22 39 32 5 2
Verduras 13 44 22 15 6
. Leche 12 27 28 23 10
% Huevo 9 43 41 6 1
g Menestras 7 43 40 7 2
Queso 4 17 43 30 6
Pescado 1 23 48 23 5
Carne de res/cerdo 22 39 29 10
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Frecuencia de consumo

Diario Interdiario 1-2 veces a la semana 1 -2 veces al mes Nunca

Figura 6. Distribucion porcentual segun frecuencia de consumo de alimentos de los
adolescentes de una Institucion Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020
(n=82)
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En la frecuencia de consumo de AUP, para el consumo adecuado se consideré que el estudiante
no consumia o consumia de 1-2 veces al mes. El alimento con mayor consumo inadecuado
fueron las galletas dulces, es decir, mas de un tercio de los estudiantes lo consumian mas de 2

veces al mes.

@ Hamburguesas 89.0 11.0
% Jugos azucarados 78.0 22.0

(6]

% Mayonesa 73.2 26.8

§ Gaseosas 70.7 29.3

o

§ Snacks 69.5 30.5

< Galletas dulces 64.6 35.4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Consumo

Adecuado Inadecuado

Figura 7. Distribucion porcentual segun el adecuado e inadecuado consumo de alimentos
ultraprocesados de los adolescentes de una Institucion Educativa durante la cuarentena, San
Martin de Porres 2020 (n=82)
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Relacion entre los habitos alimentarios segun el nivel de estrés durante la cuarenta

Debido a que solo se encontrd un caso de estrés severo, se recategorizé la variable nivel de
estrés y se agrupo el nivel de estrés moderado/severo. En la tabla 7, se observa que la mayoria
de los estudiantes con estrés moderado/severo tienen habitos alimentarios adecuados. También
se ha encontrado que, de los adolescentes con habitos alimentarios inadecuados la mayoria
presentan mayores niveles de estrés (moderado/severo). Sin embargo, al aplicar la prueba Chi?
a las variables, no se encontré asociacion entre nivel de estrés y habitos alimentarios de los

adolescentes (x?=0.165).

Tabla 7. Relacion entre los habitos alimentarios segun nivel de estrés de los adolescentes de

una Institucién Educativa durante la cuarentena, San Martin de Porres 2020

Habitos alimentarios

Total
Nivel de estrés Adecuados Inadecuados
n % n % n %
Estrés leve 15 18.3 1 1.2 16 19.5
Estrés moderado/severo 52 63.4 14 171 66 80.5
Total 67 81.7 15 18.3 82 100.0
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V. DISCUSION

Existen diferentes estudios y encuestas que demuestran que la cuarentena por el COVID-19 ha
afectado el bienestar psicoldgico de la poblacion en general. Las restricciones de cuarentena,
como el distanciamiento social, el cierre de escuelas, la prohibicién de reuniones grupales y
actividades fisicas en espacios abiertos, cambiaron el estilo de vida tradicional; generando
consecuencias sobre el estado psicolégico como estrés, ansiedad y depresion (14). El estrés
afecta la salud fisica y mental, la cual influye en el estado nutricional de una persona, asi como

en sus habitos alimenticios.

Sin embargo, hay pocos estudios elaborados al inicio o durante la cuarentena que relacionen el
nivel de estrés con los habitos alimentarios en adolescentes, debido a que la mayoria de
investigaciones se han centrado en la poblaciéon adulta. La poblacion estudiada mostré que
tenian altos niveles de estrés durante la cuarentena, sin embargo, no se demostré una relacion

con la variable habitos alimentarios.

En el presente estudio se encontré que, durante la cuarentena los adolescentes con mayores
niveles de estrés (moderado y severo) representaban el mayor porcentaje de la muestra. Estos
resultados coinciden con un estudio realizado por Radwan et al. en Palestina, donde la mayoria
de los adolescentes de 11 a 14 afos (61.4%) tenia estrés moderado durante la pandemia; en el
caso del grupo de 15 a 18 afios se presenté mayores casos de estrés severo y moderado (40.4%
y 31.1% respectivamente) (49). Sin embargo, en Filipinas la mayoria (80.2%) de los adolescentes
y jovenes presentaron bajos niveles de estrés y el 19.8% presentd al menos estrés moderado
(50). Esta diferencia puede deberse a que nuestro estudio se aplicé durante una cuarentena
focalizada, en comparacion con el estudio en Filipinas, que lo realizaron durante los primeros

meses de cuarentena comunitaria o cuarentena estricta.

Asi mismo, en nuestro estudio, también se encontré que las mujeres (46.3%) tuvieron mayores
niveles de estrés que los varones (34.1%). Semejante al estudio en Filipinas (50), donde se
muestra que los hombres encuestados tenian puntuaciones significativamente mas bajas para el
estrés (p=0.018) y la ansiedad (p=0.038) en comparacién con las mujeres. Asi mismo, un estudio
realizado en Palestina, donde evaluaron el malestar psicolégico en escolares durante el
confinamiento, encontrd que las mujeres tuvieron valores medios de estrés, ansiedad y depresion

mas altos que los varones (p=0,006; n?= 0,018) (51). Esta asociacion observada entre el sexo
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femenino y el estrés podria ser explicada teniendo en cuenta que las mujeres muestran una
mayor sensibilidad a los cambios y trastornos a nivel psicolégico en comparacién de los varones
(52).

En el presente estudio se encontré que la mayoria de los adolescentes presentd habitos
alimentarios adecuados y solo el 18.3% presentd habitos alimentarios inadecuados durante la
cuarentena. Resultados similares se encontraron en Arabia Saudita, donde el porcentaje de
adolescentes con alimentacion saludable fue mayor durante la pandemia (66.3%) en

comparacion con antes (15.6%) (53).

Asi mismo, los adolescentes con mayores habitos alimentarios adecuados fueron las mujeres,
estos resultados concuerdan con el estudio de Maganto C., donde las mujeres tienen una
alimentacion significativamente mas saludable en comparacion a los varones, asociandolo a una
ingesta adecuada en las comidas principales y un menor consumo de alimentos y bebidas no

saludables, debido a que las mujeres estdn mas al pendiente de su imagen corporal (54).

Se encontré que la mayoria de los adolescentes consumia de 3 a 4 veces al dia, siendo mas
frecuente el consumo de 3 comidas al dia. Una de esas veces puede ser el almuerzo, pero alguna
de las otras dos comidas principales podria ser omitida, principalmente la cena, ya que es la
comida que mas se omitié en el estudio. Se observé una situacion similar en Italia, con el 70%
(n=63) de los adolescentes teniendo 3 a 4 comidas/dia y el 26% comiendo 5 veces al dia durante
el confinamiento por COVID-19 (55). Igualmente, otro estudio realizado en ltalia, pero en
adolescentes con obesidad se observé que durante el confinamiento hubo un aumento del
numero de comidas consumidas (p< 0,001) (56). La omisién de las comidas afecta de manera
negativa el estado nutricional; Berkey C. en su estudio demostré que existen asociaciones

positivas entre la omision del desayuno y la obesidad (57).

Durante la cuarentena el habito de desayunar diariamente lo realizé la mayoria de los
adolescentes. Igualmente, un estudio en Grecia reveld que el consumo de desayuno entre nifios
y adolescentes aumenté (p<0,05) durante los primeros meses de confinamiento (58). Es
importante recalcar este aspecto, debido a que el desayuno es la comida principal del dia, que
recarga los depésitos de energia. Un estudio reveld que los adolescentes que desayunan
regularmente (p=0,020) y tienen un desayuno de calidad (p=0,001) presentaron un mayor

rendimiento cognitivo en una prueba (59). El consumo del almuerzo y la cena, también fue

30
Irma Hayde Morales Huayhualla



“Nivel de estrés y habitos alimentarios durante la cuarentena por COVID-19 en adolescentes de una Institucion
Educativa, San Martin de Porres”

mayormente diario, siendo el almuerzo el de mayor frecuencia y la cena, la Unica comida omitida

por algunos estudiantes.

Nuestros resultados muestran que la mayoria de los adolescentes consumen las comidas
principales acompafados, estos datos concuerdan con un estudio en Palestina, en el cual,
durante la pandemia la mayoria de los adolescentes consumia el desayuno acompafnado de la
familia (75.5%), siendo mas frecuente en compafiia de los hermanos (60). Es necesario revalorar
la practica de comer nuestros alimentos junto con nuestra familia, amigos o companeros, ya que
esto influye en el disfrute a la hora de comer; comer solo, en cambio, se relaciona con
sentimientos negativos como la soledad y el aburrimiento, ademas de no hacernos conscientes

de lo que comemos y cuanto (61).

Saltarse el desayuno o consumir un desayuno desequilibrado conduce a una alimentacion
inadecuada. Desayunar con regularidad se ha asociado con un mayor consumo de alimentos
saludables como leche, frutas, verduras y cereales, en lugar de alimentos ricos en calorias,
grasas Yy azucar (62). En nuestro estudio los adolescentes consumian con mayor frecuencia

avena, quinua o soya; el consumo de leche/yogurt representaba el 12% y el de café, el 15%.

Consumir pan durante el desayuno es una costumbre de la poblacién limefa; en cuanto al tipo
de acompanamiento del pan, la mayoria de estudiantes suele consumir el pan con mantequilla
y/o frituras, siendo este consumo inadecuado, debido a que eleva el aporte energético y
contribuye al incremento del sobrepeso. En su estudio Badrasawi M. examind la composicion del
desayuno de adolescentes palestinos durante el confinamiento, siendo el sandwich el tipo de

alimento mas consumido (53%) acompafado de queso o salchicha (60).

El tipo de preparacién mas consumida por los estudiantes en las comidas principales durante la
cuarentena fueron los guisos y en menor frecuencia las frituras. El consumo de comida casera
aumento debido al confinamiento en el hogar, ademas a causa del cierre de establecimiento de

comida rapida durante la cuarentena se disminuyé el consumo de frituras.

Durante la media mafiana y media tarde, el alimento mas consumido por los adolescentes
durante el confinamiento fueron las frutas y en menor cantidad alimentos no saludables como los

sandwiches, galletas y snacks. Resultados contrarios se encontraron en el estudio de Badrasawi
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M., donde durante la cuarentena el aperitivo mas consumido (74.7%) por los escolares eran solo

sandwiches (queso, chocolate) y una minoria (2.5%) elegia solo frutas (61).

En el estudio de Moitra P., realizado durante la pandemia en India, los adolescentes informaron
consumir ensaladas y refrigerios saludables solo 1-2 veces/semana mientras miraban la
television u otra pantalla, en cambio, la comida rapida, bebidas carbonatadas y alimentos grasos
las consumieron mas de 3 veces/semana (63), siendo inadecuado la eleccion de estos alimentos,
debido a que los alimentos industrializados tienen un alto contenido en grasas, azucar y sal,

ademas, no aportan los nutrientes esenciales en comparacion con las frutas como refrigerio.

La bebida que mas consumieron durante el dia fue agua natural, en cambio, el consumo de
gaseosas Y jugos industrializados fue un minimo porcentaje. Estos resultados son consistentes
con el estudio de Kolota A., donde los adolescentes tenian una mayor ingesta de agua durante
la pandemia (64). De igual manera, Kim et al. descubri6 que los adolescentes coreanos
consumian menos gaseosas Yy bebidas azucaradas en comparacién con antes de la pandemia
(p<0,001) (65). Contrariamente a nuestros resultados, en el estudio de Moitra P., mostrd que en
los adolescentes el consumo de bebidas carbonatadas aumenté (59,1%) durante la cuarentena
(63). La guia alimentaria peruana no recomienda consumir estas bebidas, porque no tienen valor
nutricional y contienen colorantes, saborizantes, potenciadores del sabor y diversos tipos de

aditivos que se utilizan para otorgar al producto propiedades organolépticas atractivas (61).

La mayoria de estudiantes tuvieron un consumo adecuado de menestras, destacando su
consumo ya que es fuente importante de proteina de origen vegetal, de fibra y hierro no hem.
Parecido a nuestros resultados, Ruiz-Roso et al. encontré en su estudio que durante la
cuarentena el consumo adecuado de menestras, por lo menos dos veces por semana mas no

diario, fue en la mayoria de estudiantes (73.1%) (66).

Durante la cuarentena, el pollo fue la carne mas consumida por los adolescentes, posiblemente
debido a su menor costo, mayor costumbre y oferta en el mercado. El consumo de carnes es
importante porque es fuente de proteinas de alto valor biolégico, que son esenciales para
construir y reparar los tejidos del organismo. Ademas, contiene micronutrientes como vitamina
A, D y del complejo B; y minerales como el hierro y el zinc, que fortalecen nuestras defensas
(61).
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Igualmente, en el estudio de tuszczki E, et al. compararon la ingesta de alimentos de nifos y
adolescentes antes y durante la pandemia, encontrando que el consumo de aves de 1 a 3 veces

a la semana aumento (23.2% frente a 54.6%) (67).

En el estudio de Luszczki et al., durante la pandemia el 46% de los adolescentes comia pescado
de 1-3 veces por semana y el 50.7%, menos de 1 vez por semana (67). En nuestro caso, la
mayoria de los estudiantes consumia pescado al menos 1-2 veces por semana, siendo este
aspecto adecuado, ya que este alimento es una fuente dietética importante de acidos grasos

omega-3, proteinas de alta calidad, vitamina D y varios minerales (61).

Los lacteos y sus derivados, son alimentos fuente de proteina y de calcio, ademas tienen un
efecto beneficioso sobre la densidad mineral 6sea, por lo que la guia alimentaria peruana
recomienda su consumo (61). En nuestro estudio, el consumo adecuado de leche y queso fue
del 39% y 21% respectivamente. No obstante, tuszczki et al. descubri6 que los nifios y
adolescentes polacos tuvieron un mayor consumo adecuado de leche durante la pandemia
(52.2%) en comparacion con antes (25.4%) (67).

La carne de res es fuente de proteinas de alto valor biolégico, sin embargo, también contiene
grasas saturadas que pueden aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares en el futuro,
por lo cual, la recomendacion es un consumo de 1-2 veces a la semana (61). En el estudio de
Jia P, et al. el consumo de carne de 1 a 3 dias a la semana fue de 45.4% durante el confinamiento
y de 47.2% antes de la pandemia COVID-19 (68), parecido a nuestro estudio donde el consumo

adecuado, fue en mas de un tercio de los estudiantes

El huevo es un alimento importante en cuanto a proteinas de alto valor bioldgico, que contribuye
al mantenimiento de un buen estado nutricional, asi como al crecimiento y desarrollo en nifios y
adolescentes (61). Durante el confinamiento, la mayoria de los estudiantes consumian huevo y
el método de preparacion mas utilizado era sancochado y casi un tercio de los estudiantes lo
consumieron en frituras. De igual manera, en el estudio de Jia P. se encontré que el 74.6% de
los adolescentes chinos consumian huevo de manera adecuada durante el confinamiento (68).
Parecidos resultados se encontraron en el estudio de Yu B., donde el consumo de huevo

aumento en los estudiantes de secundaria después del confinamiento (p<0,05) (69).
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El consumo diario de verduras (13%) y frutas (33%) por parte de los adolescentes fue bajo
durante la cuarentena, por lo cual, es necesario una mayor promocion de su consumo debido a
los aportes que tiene en vitaminas, minerales y fibra, que brinda la sensacion de saciedad y
contribuyen al funcionamiento intestinal. En el estudio de Ruiz-Roso et al., el 43% de los
adolescentes consumieron verduras todos los dias durante el tiempo de cuarentena y el consumo
de frutas fue similar en ambos estudios (66). Igualmente, en el estudio Bustos-Arriagada et al.,
un bajo porcentaje de adolescentes chilenos cumplieron las recomendaciones de frutas (29.8%)

y verduras (41.2%) después del confinamiento (70).

Menos de la mitad de los estudiantes refirié6 que acostumbraba a agregar sal a sus comidas una
vez servidas. La sal es una fuente importante de sodio en nuestra dieta, sin embargo, el consumo
excesivo puede causar presion alta y aumentar el riesgo de padecer enfermedades cardiacas,
por tal motivo la OMS y la FAO recomiendan reducir su consumo a menos de 5 g/dia, por lo cual,

no es recomendable adicionar sal a las comidas una vez servidas (61).

En el consumo de bebidas azucaradas, nuestros resultados muestran que sélo 29% de los
encuestados tuvo un consumo inadecuado, es decir, consumian mas de 2 cucharaditas de
azucar por vaso. En el estudio de Kolota A. se encontrd resultados similares, el 38.3% de los
adolescentes no mantuvieron una baja ingesta de azucar durante la cuarentena (64). Segun la
OMS se ha demostrado que el consumo de bebidas azucaradas es una fuente elevada de
calorias innecesarias, por lo que su ingesta no debe sobrepasar el 10% de la energia que se

necesita al dia, comparable a 10 cucharaditas al dia (71).

Del listado de AUP, casi un tercio de los estudiantes tenian un consumo alto de galletas dulces
y snacks, en cambio, la hamburguesa fue la de menor consumo (11%). En el estudio de Ruiz-
Roso M. se encontré que la ingesta de comida rapida se redujo drasticamente durante el
confinamiento por COVID-19; contrario a los alimentos fritos y dulces, los cuales aumentaron
(66). En Polonia, el consumo inadecuado de hamburguesas y snhacks durante la pandemia fue
del 31% y 48.8%, siendo estos porcentajes menores en comparacion con antes de la pandemia;
sin embargo, el consumo inadecuado de bocadillos como galletas y pasteles aumenté (78.3%)
(67). Estos resultados pueden confirmar estudios previos que sugirieron que el confinamiento
podria conducir a patrones alimentarios irregulares y refrigerios frecuentes en adolescentes
debido al estrés (16).
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En nuestro estudio no se encontré asociacion entre las variables habitos alimentarios y nivel de
estrés durante la cuarentena. Una explicacién seria que las medidas de afrontamiento del estrés
en los adolescentes pueden ser diferentes; ademas la situacién de confinamiento ocasionaria un
aumento de comidas caseras, disminucién de comida rapida por el cierre de establecimientos,
asi como, la promocién de alimentaciéon saludable por parte del Minsa. Sin embargo, segun
Allabadi H. los estresores: quedarse en casa, educacion a distancia, situacion econdémica y
distancia de familiares/amigos se relacionaron significativamente con el aumento de peso y
mayor ingesta de alimentos durante el confinamiento (37). No obstante, nuestros resultados
concuerdan con el estudio de Yunianto A., durante la pandemia en Indonesia el nivel de estrés
no se correlaciond significativamente con el consumo de carbohidratos, proteina animal y

vegetal, verduras y frutas (p>0.05) (72).

En este estudio, la limitacidon se debio a la disponibilidad de horarios de los adolescentes y a los
problemas para la recoleccion de datos, debido a que al ser una encuesta en linea no se pudo
completar toda la muestra. Dentro de las fortalezas esta el uso de la Escala para evaluar
Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés, de facil aplicacion y utilizada en estudios en
poblacion adolescente, ademas de su comprobada validez y confiabilidad. Otra fortaleza son los

datos que aporta como antecedentes para otras investigaciones.

En este estudio encontramos una gran prevalencia de altos niveles de estrés en los adolescentes
durante la cuarentena, por ello, se considera necesario realizar mas investigaciones para obtener
mas informacién sobre el aspecto psicoldgico durante la cuarentena en esta poblacién y cédmo
esto puede influir en la modificacion de los habitos alimentarios y, por lo cual, que nos permita

prevenir dafios en la salud y capacidad cognitiva y emocional de los adolescentes peruanos.
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VI. CONCLUSIONES:

< No se encontro relacion estadisticamente significativa entre las variables nivel de estrés
y los habitos alimentarios de los escolares adolescentes durante la cuarentena por
COVID-19 (x?>=0.165), sin embargo, se evidencia una tendencia a que los adolescentes

con habitos alimentarios inadecuados presentan mayores niveles de estres.

< Un gran porcentaje de los adolescentes (80.5%) presentaron altos niveles de estrés
(moderado y severo) durante la cuarentena por COVID-19, de los cuales, se encontré
solo un caso de estrés severo. El puntaje promedio de la escala de estrés fue de

37.31£10.9 puntos, siendo mayor en las mujeres.

« La mayoria de los adolescentes presentd adecuados habitos alimentarios durante la
cuarentena por COVID-19, entre ellos se observé un bajo consumo de alimentos

ultraprocesados.
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VI. RECOMENDACIONES:

En el ambito escolar

< Promover la alimentacion saludable a través de sesiones y/o talleres, compartiendo
materiales educativos con imagenes alentadoras y mensajes claves, ademas de

difundirlos en espacios abiertos y en las redes sociales.

< Supervisar frecuentemente los tipos de alimentos que se expende en los quioscos

escolares y endurecer las sanciones administrativas.

< Preparar sesiones de apoyo psicolégico para los estudiantes diagnosticados con

problemas de ansiedad, estrés, depresion y/o trastornos alimentarios.

< Brindar informacion y/o realizar talleres grupales sobre estrategias para el manejo del

estrés u otros problemas emocionales.

< Incentivar la practica de actividad fisica y una alimentacion saludable, con el propésito de

que los adolescentes puedan tener una salud tanto fisica como mental.

En el ambito nacional

« Elaborar estrategias y programas para incentivar la alimentacion saludable y la actividad

fisica, a través de campafnas y/o medios de difusion como las redes sociales.

« Disenar programas integrales de medidas de afrontamiento para problemas de estrés,

ansiedad y depresién en los escolares.

< Impulsar el desarrollo de aplicativos madviles que informen y recomienden sobre

alimentacion saludabile.

37
Irma Hayde Morales Huayhualla



“Nivel de estrés y habitos alimentarios durante la cuarentena por COVID-19 en adolescentes de una Institucion

Educativa, San Martin de Porres”

En el ambito de investigacion

2
°o

Se recomiendan mas estudios enfocados en la poblacién adolescente y que relacionen
las variables, asi como, complementarlos con el estado nutricional, considerando ademas

del peso y la talla, la circunferencia abdominal u otros parametros antropométricos.

Se recomienda que al analizar la variable estrés, se debe incluir algunos factores
psicosociales de la salud mental de los nifios y adolescentes como el rendimiento

académico, la presion académica y las relaciones sociales con los companeros.

Relacionar la variable de habitos alimentarios con otros factores como la calidad de suefio

y la ansiedad, que pueden influir en la ingesta de alimentos.

Se recomienda investigar los cambios en el aspecto socioecondmico de los adolescentes
adquiridos durante la pandemia, como el poder adquisitivo y el porcentaje de dinero

reservado para comprar alimentos que pueden influir en el comportamiento alimentario.
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IX. ANEXOS

Anexo 1. Solicitud para la toma de datos

Estimada, Dora Luz Vilela Loayza
Dir. 2 de la Institucion Educativa N° 3045 "José Carlos Mariategui La Chira"

El presente documento es para informarle sobre la investigacion titulada, “Nivel de estrés y
habitos alimentarios durante la cuarentena por COVID-19 en adolescentes de una Institucion
Educativa, San Martin de Porres, realizada por Irma Morales Huayhualla, estudiante de Ila
Escuela Profesional de Nutricién, de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos.

Por tal motivo, se le solicita permiso para llevar a cabo la investigacién en los estudiantes que
cursan el nivel secundaria de su Institucion Educativa. La participacion de los estudiantes sera
voluntaria y con el consentimiento del padre de familia 0 apoderado. Responder la encuesta le
tomara de 10 a 15 minutos. El estudio no generara ningun costo y solamente los miembros del
equipo de trabajo tendran acceso a las respuestas de la encuesta. Los registros obtenidos en la
encuesta seran guardados en formato electronico y sélo seran utilizados para propdsitos del
estudio.

Es importante sefalar que, los resultados del estudio contribuirdn a mejorar los conocimientos
en el campo de la salud y nutricién en la poblacién adolescente. Asimismo, se les brindara a los
estudiantes sesiones educativas acerca de alimentacion saludable.

Por todo ello, solicito su autorizacion para desarrollar esta investigacion y contar con la
colaboracién de los estudiantes de esta institucion. Para cualquier consulta o comentario favor
comunicarse con Irma Hayde Morales Huayhualla al teléfono 962265604, o mediante un correo
electronico a irma.morales@unmsm.edu.pe

Sin otro particular, les saluda cordialmente:

Irma Morales Huayhualla.
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Anexo 2. Consentimiento informado

Nivel de estrés y habitos alimentarios durante la cuarentena

por COVID-19 en adolescentes de una Institucién Educativa,

San Martin de Porres

La presente investigacion es realizada por Irma Morales Huayhualla, estudiante de la Escuela
Profesional de Nutricion, de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos. El objetivo es
determinar la relacién el nivel de estrés y los habitos alimentarios durante la cuarentena por

COVID-19 en adolescentes de una Institucion Educativa, San Martin de Porres.

Si usted permite que su hijo(a) participe en este estudio, Unicamente se le preguntara sobre
Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de estrés y habitos alimentarios, los cuales le tomara de

15 a 20 minutos responderlos.

Este estudio no representa ningun riesgo para su hijo(a) y no tiene ningun costo, la participacion
es voluntaria y es libre de retirarse en cualquier momento. Toda la informacién obtenida en el
estudio y brindada por su hijo(a) sera completamente confidencial, solamente los miembros de

equipo de trabajo conoceran los resultados y la informacion.

Para cualquier consulta comunicarse con la investigadora al teléfono 962265604, o mediante un

correo electronico a irma.morales@unmsm.edu.pe

DECLARACION VOLUNTARIA

Yo he sido informado(a) de los objetivos del estudio, he conocido los riesgos, costos, beneficios
y la confidencialidad de la informacién obtenida. Estoy enterado(a) que la participacién de mi
hijo(a) es voluntaria y gratuita, que puede retirarse en el momento en él desee. Por lo tanto,

manifiesto que:

O Doy mi consentimiento para que mi hijo(a) participe en la investigacion.

O No doy mi consentimiento para que mi hijo(a) participe en la investigacion.
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Anexo 3. Cuestionario de estrés en adolescentes

/ CUESTIONARIO DE ESTRES EN ADOLESCENTES
(“Escala para evaluar Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés”)

APELLIDOS Y NOMBRES:
EDAD: SEXO:
ANO Y SECCION:

INSTRUCCIONES: Completa el siguiente cuestionario, sinceramente, en relacién a como te has
sentido en los ultimos MESES durante el tiempo de cuarentena. Marca una sola opcion para
cada pregunta.

N° Rara |Algunas| Cas

(item) Preguntas Nna | o | veces siempre Serrpre

1 Me cuesta concentrarme
Puedo pasar mucho tiempo sin que sienta dolor de

2
cabeza

3 Me siento muy nervioso(a) por pequeneces (cosas sin
importancia)

4 | Tengo periodos de depresion (tristeza constante)
Mi memoria se siente normal (no me olvido de las
cosas facilmente)

6 | Me duermo facilmente

7 Me siento agotado(a) mentalmente

8 Me tomo las cosas de manera tranquila y relajada

9 | Tengo dolor de cuello y espalda

10 | Siento que me preocupo excesivamente por cada cosa
1 Puedo relajarme facilmente

12 | Me siento agil, saludable (sano)

13 | Se me hace dificil mantener la atencion en algo
Cuando estoy ansioso(a), aumenta o disminuye mi
apetito

15 | Me siento triste y desanimado(a)

16 | Sufro dolores de cabeza

Puedo mantenerme relajado(a) a pesar de las
Dificultades

18 | Me olvido facilmente de las cosas
19 Me alimento normalmente (como igual que antes)
o0 | Me siento tranquilo(a) y despejado(a) (sin
preocupaciones)
21 | Tengo insomnio o dificultad para conciliar el suefio
22 | Hasta las pequefas cosas me ponen muy nervioso(a)
TOTAL
Vives con: padres, apoderados (especificar):

50
Irma Hayde Morales Huayhualla



“Nivel de estrés y habitos alimentarios durante la cuarentena por COVID-19 en adolescentes de una Institucion
Educativa, San Martin de Porres”

Anexo 4. Cuestionario de habitos alimentarios

“CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS”

INSTRUCCIONES: Lea detenidamente las preguntas y marca soélo una alternativa, con
respecto a su consumo alimentario durante el tiempo de CUARENTENA en su hogar.

1. ¢Cudntas comidas consumié durante el dia? 6.
a) Menos de 3 veces al dia
b) 3vecesaldia
c) 4vecesaldia
d) 5vecesaldia
e) Masde 5 veces al dia

2. ¢Cudntas veces a la semana tomo desayuno?

a)
b)
c)
d)
e)

Nunca 7.
1-2 veces a la semana

3-4 veces a la semana

5-6 veces a la semana

Diario

3. ¢Frecuentemente con quién consumio su
desayuno? 8.
a) Con su familia
b) Con sus amigos
c) Solo(a)

4. ¢Cudl es la bebida que frecuentemente tomo en

su desayuno?

Leche y/o Yogurt
Jugos de frutas
Avena-Quinua -Soya
Infusiones

Café

5. ¢éCon qué mayormente acompaiio el pan?

a)
b)
c)
d)

e)
f)

Queso o pollo o atun.

Palta o aceituna

Embutidos

Mantequilla y/o Frituras (Huevo frito,
tortilla)

Mermelada y/o Manjar blanco

Nada

10.

¢Qué consumio con mayor frecuencia durante la
media manana?
a) Frutas (Enteras o jugos) o frutos secos
b) Galletas
c) Snacks (chifles, papitas Lays, etc.)
Sandwich (empanadas, triples)
No consumo

é¢Cuantas veces a la semana almorzo?
a) Nunca
b) 1-2 Veces ala semana
c) 3-4Vecesalasemana
d) 5-6vecesalasemana
e) Diario

¢Frecuentemente con quién consumio su
almuerzo?

a) Con sufamilia

b) Con sus amigos

c) Solo(a)

9. éQué consumio con mayor frecuencia durante la

media tarde?
a) Frutas (Enteras o en preparados)
b) Galletas
c) Snacks (chifles, papitas Lays, etc.)
d) Sandwich (empanadas, triples)
e) No consumo

éCudntas veces a la semana cend?
a) Nunca

b) 1-2 Veces alasemana

c) 3-4 Vecesalasemana

d) 5-6vecesalasemana

e) Diario
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11. ¢Frecuentemente con quién consumio su cena?

12.

13.

14.

15.

16.

17.

a) Con su familia
b) Con sus amigos
c) Sdlo(a)

¢Qué tipo de preparacion en sus comidas
principales consumio con mayor frecuencia
durante la semana?

a) Guisado

b) Sancochado

c) Frituras

d) AlHorno

e) AlaPlancha

¢Qué bebidas consumié con mayor frecuencia

durante el dia?

a) Agua Natural

b) Refrescos naturales

c) Infusiones

d) Gaseosas

e) Jugos industrializados (Cifrut, otros.)
f) Bebidas rehidratantes

éCon qué frecuencia consumio leche?
a) Nunca

b) 1-2 veces al mes

c¢) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

¢Con qué frecuencia consumio queso?
a) Nunca

b) 1-2 veces al mes

¢) 1-2Vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

éCon qué frecuencia consumio carne de res o
cerdo?

a) Nunca

b) 1-2 veces al mes

c¢) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

éCon qué frecuencia consumio pollo?
a) Nunca

b) 1-2vecesal mes

c¢) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

18.

19.

21.

22.

23.

24.

éCon qué frecuencia consumio pescado?
a) Nunca

b) 1-2 veces al mes

c) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

éCon qué frecuencia consumio huevo?
a) Nunca

b) 1-2vecesal mes

c¢) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

. ¢EI HUEVO en queé tipo de preparaciéon consumio

con mayor frecuencia?
a) Sancochado

b) Frito
c) Escalfados
d) Pasado

e) En preparaciones

éCon qué frecuencia consumié menestras?
a) Nunca

b) 1-2vecesal mes

c) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

éCon qué frecuencia consumio ensalada de
verduras?

a) Nunca

b) 1-2 veces al mes

c) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

éCon qué frecuencia consumio frutas?
a) Nunca

b) 1-2 veces al mes

c) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario

¢Acostumbra agregar sal a las comidas
preparadas?

a) Nunca

b) 1-2 veces al mes

c¢) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario

e) Diario
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25. éCudntas cucharaditas de aztcar le agrega a un 29. ¢Con qué frecuencia consumié galletas dulces

vaso? (casino, picara, morocha, etc.)?

a) Ninguna a) Nunca

b) 1 cucharadita b) 1-2 veces al mes

c) 2 cucharaditas c¢) 1-2vecesalasemana

d) 3 cucharaditas d) Interdiario

e) Mas de 3 cucharaditas e) Diario

26. ¢Con qué frecuencia consumié mayonesa o 30. ¢Con qué frecuencia consumio gaseosas (coca

mostaza o kétchup, otros? cola, inca kola, etc.)?

a) Nunca a) Nunca

b) 1-2 veces al mes b) 1-2 veces al mes

c) 1-2vecesalasemana c¢) 1-2vecesalasemana

d) Interdiario d) Interdiario

e) Diario e) Diario

27. éCon qué frecuencia consumié hamburguesas?  31. (Con qué frecuencia consumio jugos azucarados

a) Nunca (frugos, pulpin, cifrut, etc.)?
b) 1-2 veces al mes a) Nunca
c¢) 1-2vecesalasemana b) 1-2 veces al mes
d) Interdiario c¢) 1-2vecesalasemana
e) Diario d) Interdiario

e) Diario

28. ¢éCon qué frecuencia consumio snacks (papitas o
chizitos, etc.)?
a) Nunca
b) 1-2 veces al mes
c) 1-2vecesalasemana
d) Interdiario
e) Diario
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Anexo 5. Validacion por juicio de expertos del cuestionario de habitos alimentarios

tems | Juez1 | Juez2 | Juez3 |[Sumal/Juez| Promedio CPRI Pe CPRIC

1 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704|  0.62963
2 4 3 2 9 3.00 0.7500 0.03704|  0.71296
3 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704]  0.87963
4 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704]  0.87963
5 3 3 1 7 2.33 0.5833 0.03704]  0.54630
6 4 3 o 11 3.67 0.9167 0.03704|  0.87963
7 3 3 1 7 2.33 0.5833 0.03704|  0.54630
8 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704|  0.62963
9 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704]  0.87963
10 4 3 2 9 3.00 0.7500 0.03704]  0.71296
11 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704]  0.62963
12 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704|  0.87963
13 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704|  0.62963
14 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704]  0.87963
15 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704]  0.62963
16 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704]  0.87963
17 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704|  0.62963
18 4 3 2 9 3.00 0.7500 0.03704|  0.71296
19 4 3 2 9 3.00 0.7500 0.03704|  0.71296
20 4 3 2 9 3.00 0.7500 0.03704]  0.71296
21 4 3 2 9 3.00 0.7500 0.03704]  0.71296
22 4 3 NIEE 3.67 0.9167 0.03704]  0.87963
23 4 3 2 9 3.00 0.7500 0.03704|  0.71296
24 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704|  0.87963
25 3 3 1 7 2.33 0.5833 0.03704|  0.54630
26 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704]  0.62963
27 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704]  0.62963
28 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704|  0.62963
29 4 3 a1 3.67 0.9167 0.03704|  0.87963
30 4 3 1 8 2.67 0.6667 0.03704|  0.62963

|CPR | 0.761111

|CPRc | 07241
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