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INTRODUCCION

La salud mental esta definida por la Organizacion Mundial de la salud, 2004, como
un estado de bienestar en los individuos donde se tienen la capacidad de hacer
frente situaciones. Es un tema importante que nos permite desarrollar diferentes
actividades en nuestra cotidianidad, varios estudios sefialan que es un tema
fundamental que se debe abarcar desde diferentes campos de investigacion y dar
una alta relevancia para el cuidado de ella. En Colombia una encuesta reciente
realiza por el Departamento Administrativo Nacional de Estadistica — DANE en el
afio 2021 muestra cdémo esté la salud mental durante la pandemia donde el estado
de animo que presentan es asociado con lo negativo y que los habitos que se
llevaba a cabo antes de la emergencia sanitaria sufrieron un cambio que provoco el
aumento de casos en los trastornos de salud mental.

Es por eso la relevancia de conocer los habitos que influyen en la salud mental como
la alimentacion, el suefio y la actividad fisica; cada uno de ellos con caracteristicas
importantes para el bienestar. En la alimentacién, los nutrientes que obtenemos de
cada grupo de alimentos deben ser completa y equilibrada, clasificada en macro y
micronutrientes. En el primer grupo se encuentran carbohidratos, lipidos y proteina.
Y en el segundo se encuentran vitaminas y minerales. De igual forma, la actividad
fisica como movimientos que contribuya al fortalecimiento de la calidad de vida 'y, la
cantidad de horas de suefo, entre otros, son aspectos determinantes para hablar
sobre habitos saludables.

Algunos factores que inciden en la salud mental y en los habitos, son los familiares,
sociales, econémicos, ambientales y académicos. En este Ultimo los cambios de
rutina afectan directamente el bienestar de los estudiantes, es por eso la importancia
de conocer y cuidar de la salud mental.

En el presente trabajo buscar dar a conocer la relacién que existe, entre habitos
saludables y la salud mental. A través de un recurso educativo, que aporte en el
aprendizaje.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La salud mental en Colombia es alterada por diversos factores sociales, culturales,
biol6gicos, genéticos y ambientales (Grupo de gestion integrada de Salud
Mental,2014), y que se pretenden atender mediante politicas, leyes y programas
gubernamentales. En los dos ultimos afios debido a la pandemia del Covid-19 se ha
evidenciado un aumento de estrés, la ansiedad y la depresion, a causa de factores
como el cambio de rutinas diarias, preocupaciones por un cambio econdmico,
pensar en que puede ser contagiado y el proceso de aislamiento social; otro informe
realizado por Cifuentes et al. (2020) adiciona que el manejo de la soledad, la
acumulacion de preocupacion y problemas de autoestima incrementa los factores
anteriormente mencionados.

Una investigacion realizada por Uribe et al. (2020) dio a conocer un aumento
significante de la ansiedad y depresion durante la pandemia, en personas de 18 a
24 afios provenientes de tres ciudades de Suramérica (Bogot4, Lima y Buenos
Aires), donde la causa principal es el distanciamiento social. Mas estudios
realizados en jovenes universitarios resaltan que el confinamiento social tiene un
gran impacto en la salud mental como lo menciona Jiménez et al. (2020).

Para atender esas alteraciones cada Institucion de Educacion Superior tiene un
departamento de bienestar universitario donde brinda un acompafiamiento
psicosocial por medio de atenciones personalizadas y/o grupales, charlas y
campafias de prevencion e informacion. Desde la Universidad Pedagogica Nacional
(UPN) la extension de bienestar universitario tiene un Grupo de Orientacion y Apoyo
Estudiantil (GOAE) donde brinda a los estudiantes charlas, recomendaciones y
cuidados de la salud mental desde el area psicosocial.

Dada la necesidad de conocer de una forma mas cercana si los estudiantes del
programa de licenciatura en quimica de nuestra universidad han estado en esta
situacion, esta investigacion busca conocer y promover los hbitos de salud mental
gue mejoren su calidad de vida.

2. PREGUNTA PROBLEMA

¢, Como dar a conocer habitos saludables de la salud mental en estudiantes del
programa de licenciatura en quimica de la Universidad Pedagogica Nacional desde
un enfoque bioquimico?



3. JUSTIFICACION

Este trabajo de investigacion surge a partir de conocer cédmo esta la salud mental
de los estudiantes del PLQ de la UPN, a raiz de la emergencia sanitaria presentada
por el Covid-19. Llevando a una revision de los ultimos informes realizados por el
grupo de orientacion y apoyo a la comunidad universitaria (GOAE), acerca del
acceso a los programas y servicios de promocion para el cuidado de la salud mental,
en el cual se evidencia una baja participacion por los estudiantes del PLQ.

A partir de ello se busca identificar los habitos de la salud mental de los estudiantes
de PLQ, con el fin de plantear un disefio del recurso educativo digital (RED), para
que apoye el aprendizaje de estos habitos.

Ademas, se busca que este trabajo de investigacion sirva como guia para la
implementacién a futuro en diferentes espacios, siendo importante para promover
el cuidado de la salud mental.

4. OBJETIVOS

4.1. OBJETIVO GENERAL

Disefiar un recurso digital que identifique los hébitos en salud mental en los
estudiantes del PLQ de la UPN donde apoyen el aprendizaje de estos.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e |dentificar los habitos en la salud mental de los estudiantes de PLQ de la UPN
por medio de una caracterizacion de la poblacion participante.

e Analizar los resultados obtenidos de la caracterizacion de habitos de los PLQ
de la UPN en la salud mental.

e Disefiar un recurso digital educativo dando a conocer los habitos saludables
para la salud mental con actividades para el aprendizaje de estos



5. ANTECEDENTES

En este apartado se encuentra la revision bibliogréfica de normativas, estudios e
investigaciones realizadas con la salud mental y los buenos habitos saludables en
los dltimos cinco afios.

5.1. ANTECEDENTES NORMATIVOS

La salud publica en Colombia est4 definida a partir de la ley 1122 de 2007 del
ministerio de salud como:

Conjunto de politicas que buscan garantizar de una manera integrada, la
salud de la poblacion por medio de acciones de salubridad dirigidas tanto de
manera individual como colectiva, ya que sus resultados se constituyen en
indicadores de las condiciones de vida, bienestar y desarrollo del pais.
Dichas acciones se realizaran bajo la rectoria del Estado y deberan promover
la participacion responsable de todos los sectores de la comunidad.
(Congreso de la Republica de Colombia, 2007,p.12).

En el afio 2010 se crea el plan nacional de desarrollo (PND) propuesto por el
gobierno, reconociendo que existe una ineficiencia al acceso de recursos y
programas de salud, mencionando que las causas estan en la gestion de las
entidades territoriales ocasionando una desigualdad y poca cobertura para el
acceso a la atencion de salud publica. A partir de ello en el 2011 el ministerio de
Salud y Proteccion Social lanza la ley 1438 donde gestiona un plan decenal de
salud publica (PDSP) del 2012 al 2021, cuyo objetivo es trazar metas que generen
mecanismos de participacion y capacitaciones sociales en la atencion primaria de
salud desde diferentes escenarios. Dentro del PDSP se destaca la salud mental
categorizandola en una dimension prioritaria cuya finalidad es lograr la
transformacion e intervencion de trastornos y problemas mentales a un bienestar y
calidad de vida. Teniendo en cuenta lo anterior se genera la ley 1616 del 2013 en
la que define la salud mental como:

Estado dinamico que se expresa en la vida cotidiana a través del
comportamiento y la interaccion de manera tal que permite a los sujetos
individuales y colectivos desplegar sus recursos emocionales, cognitivos y
mentales para transitar por la vida cotidiana, para trabajar, para establecer
relaciones significativas y para contribuir a la comunidad (Ministerio de
Salud,2013,p.1).

Dicho esto, pretenden generar acciones y criterios sobre la promocion, prevencion
y atencion a tratamientos y programas que fortalezcan la salud mental con la
expedicion del Plan Nacional de Desarrollo (PND) del 2014 con vigencia hasta el



2018, donde busca mejorar la salud mental implementando un observatorio de
convivencia y proteccion de la vida para reforzar instituciones de salud mental y
mismo afo se crea un Plan Nacional De Salud Mental 2014 — 2021, cuyo objetivo
es realizar un breve resumen del plan decenal de Salud publica y contenido de la
OMS y OPS acerca de la salud mental. En el 2016 sale una politica de salud mental
de la secretaria distrital de salud de Bogota en donde se pretende mejorar la calidad
de vida de los Bogotanos, dando a conocer los factores y procesos de la salud
mental, facilitando y garantizando el derecho al fortalecimiento de la salud mental,
en la ciudad existe la linea de atencién 106 donde brinda orientacién y escuchan a
la ciudadania sobre situaciones que presentan y requieran atencioén psicosocial.

En el 2018 el Plan nacional de desarrollo (PND) que va hasta el 2022, se rige la
ley 1955 del 2019 , mismo afio se genera una Politica Nacional de Salud mental en
la que guia programas psicosociales, prevencion, atencion primaria que generen
equidad y bienestar individual y colectiva. Esta politica se expide por la resolucion
4886 de 2018, que buscan priorizar mas la salud mental para generar garantia del
derecho a la salud.

A nivel educativo las politicas mencionadas anteriormente son orientadoras para
trabajar desde bienestar universitario y estas pueden variar de acuerdo con cada
institucion. Desde la Universidad Pedagdgica Nacional existe un programa llamado
Grupo de Orientacion y Apoyo Estudiantil (GOAE), en donde fomentan charlas
informativas que generen el autocuidado y la mejora de la calidad de vida a los
estudiantes desde una vision psicosocial y desde el Plan De Desarrollo Institucional
2020-2024 donde promueven la atencion y orientacion en salud mental; Un informe
de gestion realizado en el afio 2020 por el GOAE reporto que 8 estudiantes de la
licenciatura en quimica de la UPN accedi6 al area atencion de psicologia.

5.2. DISCIPLINAR

La salud mental en estudiantes universitarios en diversas investigaciones es
asociada en alteraciones por diversos factores sociodemograficos, conductuales,
académicos y familiares como lo afirma Arrieta et al. (2014) mencionando que la
ansiedad y la depresion son prevalentes en los estudiantes; la metodologia
trabajada fue con 973 estudiantes de la Universidad publica de Cartagena en
Colombia ,donde se realiz6 un cuestionario que media la prevalencia y la relaciéon
de los factores mencionados, dando como resultado una manifestacion alta de esas
alteraciones por causa de dificultades econémicas y familiares.

En investigaciones mas recientes a partir de la situacion sanitaria, algunos autores
reflejan que el estrés, la ansiedad y la depresidn se ve en aumento por los cambios
de rutina, como lo menciona Jiménez et al. (2020) en su investigacion sobre el



efecto del confinamiento social en los jévenes universitarios; para confirmar lo
mencionado realizaron un estudio con 58 estudiantes de la Universidad de Santa
Marta, usando como metodologia un cuestionario de ansiedad describiendo en cada
item sintomas de este, dando como resultado que la mayoria presentan cuadro de
ansiedad leve.

Mismo afio (Chuquimia , 2020) en su investigacion de como los habitos alimenticios
y el nivel de actividad fisica influyen en el nivel de estrés de los estudiantes; esta
fue trabajada con 165 estudiantes de la Universidad Nacional de San Agustin,
Arequipa ubicada en Peru arrojando como resultado que los estudiantes que
presentan habitos alimentarios inadecuados tienen un nivel de estrés profundo
(Alto) y los que tienen habitos de alimentacion adecuado tiene un estrés moderado.

Otra investigacion realizada por Camacho et al. (2021) en su estudio sobre el
incremento de ansiedad, estrés y depresion por el impacto de la pandemia en
habitos de vida, la metodologia a usar conto con la participacion 246 personas de
la universidad de CDMX y 382 personas de la universidad de Guadalajara, por
medio de un cuestionario online aplicaron preguntas referentes a los aspectos de la
actividad fisica, suefio, alimentacién, relaciones con amigos y vecinos y preguntas
por medio de una encuesta Patient Health Questionnaire-4 que evalla sintomas de
depresion y ansiedad, dando como resultado en la investigacion que el porcentaje
de ansiedad es mas alto junto con la variable de calidad de suefio.

5.3. DIDACTICO

Los Recursos Educativos Digitales (RED) como herramienta en la ensefianza es
fundamental para los procesos de ensefianza — aprendizaje y son usados desde la
llegada de la tecnologia y son importantes el uso de estos, un primer acercamiento
lo encontramos en la investigacion Ortega y Zaravia (2018) resaltando la
importancia del uso de recursos educativos digitales, enfocado al &rea de ciencias;
la metodologia usada fue mediante una encuesta a 50 docentes de la educacion
basica regular de la Ugel Huancayo donde un 90% de los encuestados usan los
recursos en las sesiones de clase y el 84% de docentes mencionan que los RED
contribuyen al desarrollo de las sesiones de clase.

En los dos ultimos afios las investigaciones de los recursos educativos digitales se
vieron en aumento debido a la contingencia presentada, como lo menciona Cuerdo
et. al (2020), en su investigacion “El efecto del coronavirus en el aprendizaje de los
alumnos: efecto en el uso de recursos digitales educativos”, la investigacion fue
realizada en Espafia donde recolectaron datos de busqueda de los ultimos 5 afios
del uso de plataformas mas usadas en la educacion, arrojando como resultado que
en el periodo del 2016- al inicio del 2020 el uso de estos recursos digitales no fueron



tan significantes, en cambio desde marzo del 2020- hasta septiembre del 2020, se
acelerd la busqueda y el uso de los RED; esto nos lleva hablar de la transicion de
la presencialidad a la virtualidad, donde una investigacion realizada por (Vicentini,
2020) recolecta aportes realizados en un dialogo de once rectores de diferentes
universidades de la Latinoamérica, cuyo punto de vista en comun fue el cambio de
dinamina de evaluacion, de la ensefianza de los contenidos, la capacitaciéon de
docentes para una pedagogia virtual intensificando las competencias digitales que
se debe tener; como lo menciona (Padilla & Cuevas, 2021), la importancia que el
docente desarrolle esas competencias permite una autonomia educativa, una
flexibilidad y facil acceso por parte de la comunidad estudiantil.

6. MARCO CONCEPTUAL

6.1. DISCIPLINAR

6.1.1. Salud mental

Esta definido por la Organizacion Mundial de la Salud como

Estado de bienestar en el que la persona realiza sus capacidades y es capaz
de hacer frente al estrés normal de la vida, de trabajar de forma productiva y
de contribuir a su comunidad. En este sentido positivo, la salud mental es el
fundamento del bienestar individual y del funcionamiento eficaz de la
comunidad. (Organizacion Mundial de la Salud, 2018)

Es importante cuidar de ella para desarrollar una conducta que permita una
interaccion entre si, y disfrutar de un bienestar para llevar nuestra cotidianidad.

Algunos factores sociales, ambientales y econdémicos afectan directamente a la
salud mental; desde el contexto colombiano la falta de oportunidades, el crecimiento
del desempleo, antecedentes del conflicto armado, aumento de consumo de
sustancias psicoactivas y adicionalmente los cambios de hébitos generados por la
pandemia son factores de riesgo. Es por eso por lo que se debe empezar a trabajar
desde unos buenos habitos, abriendo espacio o redes de apoyo que fomenten la
salud mental.

Es importante saber que no es lo mismo una respuesta “normal” con un trastorno
mental , la diferencia lo hace la intensidad, la duracién y la frecuencia frente a una
situacion o estimulo.



Salud mental en el sector académico: El sector académico es uno de otros que
llega a producir factores de riesgo de la salud mental, diversos estudios afirman que
estresores académicos como: examenes, sobrecarga de trabajos, competencia
académica, presion por obtener buenas notas y la falta de apoyo ejerce en el
desequilibrio de la salud mental (Angel et al., 2020). Es por eso la importancia del
ambiente de ensefianza y aprendizaje, ya que el modelo pedagdgico a trabajar
influye en los estresores anteriormente mencionados (Casasola, 2020).

Diversas investigaciones hacen mencion que los estudiantes universitarios
presentan altos niveles de estrés, ansiedad y depresién. A continuacion, se define
cada uno, con un analisis descripcion bioquimica.

o Estrés

El estrés se define como una reaccion natural donde se afronta situaciones y si este
ocurre en exceso responde de una manera de tension llevando a enfermedades que
pueden causar un desequilibrio fisico y mental, pero en otros momentos causa una
emocion agradable sin consecuencias (Naranjo, 2009). Cualquier ser humano esta
expuesto a presentar esta respuesta en diferentes circunstancias o &mbitos como
laborales, familiares, sociales y personales generando mecanismos de respuesta
psicologicas clasificadas emocionales, cognitivas y de comportamiento. Este puede
estar relacionado con diferentes sintomas y que pasan por fases donde un nivel
leve es considerado normal y un nivel cronico se considera alarmante ya que puede
ser precursor para trastorno depresivo. Algunos signos que se manifiesta cuando
se tiene estrés son: Aceleracidbn de pulso, respiracion rapida, pensamientos
negativos, inseguridad, impotencia, tristeza, temor y falta de concentracion(Pérez y
Garcia, 2017). Los estimulos del estrés pueden ser fisicos (Estimulos externos),
biolégicos (Interfiere en la regulacion homeostatica), sociales (Interaccion en su
entorno) y psicolégico (Emociones) (Sandi et al. 2001).

Fisiologia del estrés:

Se da inicialmente en el analisis del estresor, luego captacion el estresor y luego el
mecanismo de respuesta que se da en los siguientes ejes: el primero es el eje
hipotalamo-hipofisis-adrenal (HHA) este eje es principal del sistema neuroendocrino
donde se libera en el hipotalamo la hormona Corticotropina (CRF) a capilares
sanguineos conectando el hipotalamo con la hipofisis o también conocida como
glandula pituitaria, luego se estimula la secrecion de la hormona adrenocorticétropa
(ACTH) donde viaja por el torrente sanguineo hasta llegar a la corteza suprarrenal
produciendo la sintesis de la hormona glucocorticoide llamada cortisol; cuando la
respuesta del cortisol a corto plazo ayuda la supervivencia y acuta como un
acondicionamiento al estrés, pero si el efecto es a largo plazo produce alteracion a
nivel cognitivo y conductual o también es precursor de enfermedades y/o trastornos
fisicos y mentales (Ronzoni, 2017). El otro eje que se activa es el neuroendocrino
donde el hipotalamo activa en el sistema nerviosos autonomo simpatico secretando



los neurotransmisores adrenalina y noradrenalina a partir de la medula suprarrenal,
produciendo que el cuerpo este mas alerta 'y acelere el ritmo cardiaco y/o respiracion
(Sandi et al. 2001).

e Ansiedad

La ansiedad es un estado emocional que anticipa algo que va a suceder y activa al
organismo en un tiempo que puede llegar a genera preocupaciones, siempre va a
estar impulsada por un pensamiento al futuro (Zoch, 1996). Esta puede ser leve,
moderada y severa, las dos ultimas con llevan a recurrir a especialistas y suelen ser
tratador con farmacos y es considerada como trastorno. Estos niveles de ansiedad
pueden estar acompafiados por mas trastornos y algunos de estos son: Trastorno
obsesivo-compulsivo, fobia social o especifica, trastorno de ansiedad generalizada,
trastorno de panico (Navas y Vargas, 2012).Las manifestaciones mas comunes
cuando se presenta ansiedad son corazén acelerado, sensacion de falta de aire,
tension muscular, sensacion de preocupacion, temblores, falta de respiracion y
muchos otros sintomas que mencionan diferentes fuentes; algunas causas
comunes en la ansiedad son factores familiares, econémicos, personales y
ambientales. La ansiedad tiene un recorrido histérico que desde la psicologia se
categoriza en 3 enfoques: Psicoanalitico (Estado desagradable con fendmenos
molestos), conductual (Impulso que lleva a una respuesta emocional) y cognitivo
(Percibe-evalla — valora-reacciona), estos enfoques tienen en comun la reaccion
emocional ante cualquier alteracion. (Sierra et al. 2003).

Fisiologia de la ansiedad

La respuesta es en dos vias, en la via endocrina neuronal se libera los
neurotransmisores la amigdala activando la corte prefrontal, las mismas vias del
estrés estan involucradas en la ansiedad, cuya diferencia es la activacion del
sistema nervioso auténomo.

e Depresion

La depresion es un trastorno mental que presenta diversas caracteristicas
asociadas a una tristeza larga, sentimientos negativos, baja autoestima y que
impiden llevar a cabo tareas de la vida diaria, también puede estar acompafados
por mas trastornos como psicomotores, alimenticios, afectivos. (Consuegra, 2010).
Diversos factores llevan a generar el trastorno depresivos y en cualquier edad se
puede desarrollar, pero se da mas en adolescentes y adultos ya sea de manera
leve, moderada o grave y cada una varia el tiempo de duracion. Para el tratamiento
del trastorno depresivo existe varias alternativas, pero las que mas se recomienda
es contactar alguien cercano de mayor confianza, acudir a terapias psicologicas y
tratamientos farmacoldgicos llamados antidepresivos.
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Existe diversos farmacos antidepresivos que actlan como inhibidores sobre la
depresion que son clasificados como ISRS, IRND, ISRN Y ATC, existen algunos
mas, pero todos tienen en comun regulan los neurotransmisores como la serotonina,
dopamina y noradrenalina. (Perez,2017).

Fisiologia de la depresién

Se habla de una cuando se presenta este trastorno y varios estudios mencionan
gue en la depresion se presenta niveles bajos de los siguientes neurotransmisores:
Serotonina, dopamina y noradrenalina. EI mecanismo es el mismo que la ruta del
estrés del eje hipotalamo-hipofisis-adrenal (HHA), en el hipotalamo inicia la sintesis
y liberacién del factor corticotropina (CRF), luego se estimula en la hipdfisis la
sintesis de adrenocorticotrofina (ACTH), este viaja por el torrente sanguineo hasta
la corteza de la glandula adrenal generando la sintesis de cortisol. Este cortisol va
a presentar un nivel elevado y ocurre una atrofia en el hipocampo inhibiendo el eje
HHA.

Cuando se presenta este trastorno existe alteraciones y desordenes neuro
bioquimicos en el sistema nervioso central, inhibiendo algunos neurotransmisores
asociados a la regulacién emocional como la serotonina, se dice que existe a nivel
bioguimico un catabolismo de este neurotransmisor presentado en la siguiente
reaccion; la serotonina en contacto con la enzima monoamino oxidasa se convierte
en acido 5-hidroxi-indol-acetico, si se tiene bajos nivel de metabolito es asociado a
conductas agresivas y conductas suicidas (Sanchez, 1976).

A continuacion, se encuentra se tiene una descripcion fisiolégica dos sistemas
importantes para la produccion de sustancias quimicas importantes en la salud
mental

Sistema Nervioso: Es un sistema importante para el funcionamiento correcto del
organismo, donde su principal funcién es la comunicacién y coordinacion del cuerpo,
donde se dive en: sistema nervioso periférico SNP, que a su vez este se segmenta
en sistema nervioso autdbnomo y sistema somatico. El otro Sistema es el Nervioso
central donde se recibe y responde sefiales emitidas del cuerpo. (Fisiologia humana,
1983).EI sistema nervioso tiene células importantes para la emision de las sefiales,
una de ellas es la neurona donde esta procesa informacion para dar una respuesta
(Purves, et al. 2008).

Las caracteristicas funcionales de la neurona son los impulsos nerviosos y la
sinapsis; esta Ultima se representa por la liberacion de neurotransmisores definidos
como sustancias quimicas o también conocidos como mensajeros neuronales a
través de la Sinapsis, cada neurotransmisor va a tener su receptor para cumplir con
sus funciones y tiene caracteristicas que lo define como neurotransmisor como: La
sustancia quimica debe estar en el interior de la neurona presinaptica en las
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vesiculas, debe ser liberada como respuesta de una sefial enviada y debe contener
receptores especificos. (Cantalapiedra et al., 2006)

Para que cumpla la neurotransmisién ocurre en los siguientes pasos como lo
menciona (Amador, 2006)

1. Sintesis del neurotransmisor: Se sintetiza por medio de enzimas que actian
en sus precursores.

2. Almacenamiento del neurotransmisor: Se encuentra en las vesiculas
presinapticas

3. Liberacién del neurotransmisor: Debe tener potencial de accion para abrir los
botones terminales, en el que inicia el proceso de exocitosis y procede la
liberacidén de la neurotransmision en el espacio sinaptico.

4. Interaccibn con los receptores: Cuando este ingresa a la neurona
postsinaptica se activa un receptor y cada neurotransmisor tiene uno
especifico para que le dé efecto a estos mismos; estos receptores son
clasificados como lonotropicos (Son canales i6nicos, cuando el
neurotransmisor llega al receptor se abre el canal, ingresando del ion Na+,
K+, Ca2+ o el Cl- y meta trépicos ( Cuando el neurotransmisor se une al
receptor activa la proteina G y esta proteina moviliza un segundo mensajero
que abre un canal para el ingreso de alguno de los iones)

5. Eliminacién o inactivacion del neurotransmisor: Se da por recaptacion por
medio de transportadores a la neurona presinaptica o se da por degradacion
por enzimas

Se pueden clasificar los neurotransmisores desde sus derivados hasta su funcion
como como excitadores (Activa el potencial de accion) , inhibidores (disminucién de
potencial de accion) y moduladores (Afecta neuronas). (Ver tabla 1)

Sistema endocrino: Coordina actividades en el organismo, donde envia
mensajeros quimicos producidos y secretados por las glandulas endocrinas. Estos
son denominados hormonas(Brandan, et al.,2014). Donde modifican o inhiben
funciones en alguna parte del organismo; algunas son conocidas como
neurohormonas ya que son sintetizadas en el SNC, pero secretadas en las
glandulas del sistema endocrino. (Ver tabla 2)

Clasificacion de los mensajeros quimicos Neurotransmisores y hormonas



Tabla 1

Neurotransmisores principales y sus caracteristicas
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Neurotransmisor

Clasificacion

Categoria

Precursor

Receptores

Funcién o accion

Acetilcolina

Excitador

Colinérgico

Acetil CoA

Nicotinicos y
muscarinicos

e Procesos
emocionales

e Control en
estado de
alerta

e Mantenimie
nto del
sueio REM

Noradrenalina

Excitador

Aminas
bidgenas -
Catecolaminas

Tirosina

*Alfa adrenérgicos
(alfa 1y alfa 2)
*Betaadrenérgicos

e Regulador
del suefio

e Disminucion
de
conductas
agresivas

Adrenalina o
Epinefrina

Excitador

Aminas
bidgenas-
Catecolaminas

Tirosina

*Alfa adrenérgicos
(alfa 1y alfa 2)
*Betaadrenérgicos

e Se presenta
en
momentos
de estrés,
dando una
repuesta de
lucha

e |ncrementa
la
frecuencia
cardiaca

Dopamina

Excitador

Aminas
bidgenas-
Catecolaminas

Tirosina

D1y D2

e Mantiene
estado de
vigilia

e Regula
otras
hormonas

e Controla
movimientos

e Se asocia a
la
regulacion
emocionay
en la
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sensacion
de bienestar

Serotonina

Excitador-
Inhibidor

Aminas
biégenas-
Indolamina

Triptofano

5-HT1 (A, B,C)
5-HT2 (A, B, C)

Asociado a
un estado
emocional
positivo

Histamina

Excitador

Aminas
bidgenas-
Imidazolamina

Histidina

Hi, H2, H3Y Ha

Aumenta la
excitabilidad
de otras
neuronas.
Aumenta la
vigilia
Efecto
analgeésico

Glutamato

Excitador

Aminoacidos

Glutamina

MDA y AMPA

Participa en
la
plasticidad
sinaptica
Agilizay
facilita la
comunicacio
n entre las
neuronas
Desarrollo
cerebral
Precursor
en la
formacioén
de otros
compuestos

GABA

Inhibidor

Aminoacidos

Glutamato

GABAAa, GABAE,
GABAc.

Efecto
inhibidor en
enfermedad
es
psiquiatricas
Alivia la
ansiedad

Neuropéptidos
(Endorfina)

Excitador e
inhibidor

Aminoéacidos

Sintesis
de
proteina

Asociado a
la emocién
de felicidad
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Reduce
niveles de
adrenalina
Genera un
estado de
bienestar

Nota. Clasificacion de los neurotransmisores con sus caracteristicas principales.

Elaboracion propia

Salud mental y Neurotransmisores: Esta relacionado con las emociones y el
estado de animo, a partir de estimulos que generan un cambio bioquimico en el
cerebro. A continuacion, se define alguno de ellos y su relacién con la salud mental

Dopamina: Clasificado en las catecolaminas y su sintesis ocurre en 2 pasos,
el primer paso es la hidroxilacion de la tirosina por la enzima tirosina
hidroxilasa para convertirlo en Dihidroxifenilalanina (DOPA), paso siguiente
es la descarboxilacion por la enzima DOPA descarboxilasa con el cofactor
vitamina B6 convirtiéendose en Dopamina. (Taira, Carranza, Bertera, & Hocht,
2013). Este neurotransmisor tiene varias funciones, pero a nivel emocional
es conocido como la fisiologia de la recompensa que genera bienestar,
motivacién y placer al cumplir un objetivo. La sintesis en el citoplasma de las
neuronas presinapticas, este neurotransmisor es transportada a las
vesiculas, cuando se libera en la hendidura sinaptica son captadas por los
receptores. El mecanismo de accion de la dopamina es por los receptores
D1 : es activador en la neurona postsinaptica generando el ingreso de la
informacion de la neurona presinaptica, a partir de la union con una proteina
g activa la enzima adenil ciclasa; el receptor D2 inhiben la activacién de la
enzima adenil ciclasa (Cabezas & Velasco, 2002).

Noradrenalina: Este clasificado en las catecolaminas, su sintesis son los
mismos de las catecolaminas hasta llegar a la Dopamina donde la enzima
Dopamina beta hidroxilasa junto al cofactor Vitamina C forman la
Noradrenalina. Las funciones asociadas es la regulacion del suefio, la
atencion y el dolor. Cuando es liberado de la neurona presinéptica al espacio
sinaptico la neurona postsinaptica lo captura por los receptores que estan
unidos a una proteina G (Purves, y otros, 2008).

Adrenalina: Es conocida como epinefrina y esta clasificado en las
catecolaminas, su sintesis son los mismos de las catecolaminas hasta llegar
a la noradrenalina donde la enzima Feniletanolamina-N-Metil-transferasa
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junto al cofactor S-Adenosil metionina forma la Adrenalina (Diaz, 2013) Tiene
una particularidad ya que puede actuar como neurotransmisor y como una
hormona y es secretada desde las glandulas suprarrenales. Cuando el
cuerpo esta en un momento de tensidon se activa el sistema nervioso
simpatico aumentando los niveles de adrenalina cuya respuesta es estar en
alerta ante la situacion, es por eso por lo que es conocido por ser inhibidor
de dolor, pero excitatorio en el ritmo cardiaco (Diaz, 2013).

Serotonina: Es conocido como 5-hidroxitriptamina (5-HT), la sintesis ocurre
a partir de su precursor L-Triptéfano donde es hidroliza en el carbono cinco
del anillo aromatico participando la enzima hidroxilasa 5-triptofano usando
tetrahidrobiopterina como coenzima y Fe+2 como cofactor formando L-5-
Hidroxitriptofano, paso siguiente es la descarboxilacion por la enzima L-
aminoacido aromatico descarboxilasa generando 5- hidroxitriptamina
(Serotonina) (Rodriguez, 2021). Este neurotransmisore tiene varias
funciones es muy conocido como la regulacién del estado de animo,
generando emociones positivas, optimismo, habilidades sociales y sensacion
de bienestar.

Glutamato: Su sintesis es a partir de la glucosa por el proceso del glucolisis,
luego en el ciclo de Krebs en la formacion de Alfa-Cetoglutamato se obtiene
la estructura esquelética de carbonos luego se une a un grupo amino
obtenido por el aminoacido glutamina mediante la enzima Alfa-
Cetoglutamatotransaminasa obteniendo el Glutamato. Este neurotransmisor
cumple diversas funciones cerebrales como la facilitacion de comunicacion
de las neuronas y en el estado de vigilia. (Diaz, 2013).

Acido y-aminobutirico GABA: Su nomenclatura es Acido alfa-aminobutirico,
es un neurotransmisore inhibitorio, su sintesis es a partir del Glutamato se
descarboxilasa por medio de la enzima Descarboxilasa de &cido glutdmico
(GAD) formando el neurotransmisor GABA. La funcién que cumple es reducir
la actividad neuronal aumentando la relajacion, ayudando al control
emocional y el suefio. El catabolismo de este neurotransmisor es por la
accion de la enzima GABA-aminotransferasa produciendo alfa ceto-glutarico.
(Sandoval et al. 2013).

Histamina: Su sintesis es a partir del aminoacido histidina esto a partir de la
descarboxilacion por la enzima histidina descarboxilasa, cumple la funcion
de regular la ansiedad y el estrés. Es categorizado como neurotransmisor
excitatorio estimulando la liberacién de otros neurotransmisores. (Flores et
al. 2005).

Neuropéptidos  (endorfina):  Actian como  neurotransmisores Yy
neurohormonas, son moduladoras, son cadenas de aminoacidos. Las
endorfinas se conocen como hormona de la felicidad y son secretadas en la
glandula pituitaria y el hipotalamo, son considerados opioides regulando el
dolor es decir actuan con un efecto analgésico.
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Oxitocina: Se considera una neurohormona que es secretada por la glandula
pituitaria, esta es conocida como hormona de la felicidad
Acetilcolina: Actia de manera excitaria e inhibitoria, Esta implicado en los
procesos de liberacion de hormonas en el estbmago para iniciar una
ingestion, La biosintesis es a partir de la amina Colina y del Acetil CoA por la
enzima Colina acetiltransferasa (Flores & Segura, 2005).

En la siguiente tabla se muestra la clasificacion de las hormonas
Tabla 2
Clasificacion de las hormonas
Clasificacion | Solubilidad Nombre Glandula Funcion
bioquimica
Adrenalina Medula Aumenta nivel de glucosa,
suprarrenal Respuesta de lucha
Derivados Noradrenalina Medula Control de células y érganos.
de Hidrosolubles suprarrenal
aminoacido Melatonina Pineal Regula el suefio
Triyodotironina Tiroides Regulacion de crecimiento
metabdlico
TSH Hipofisis
anterior
Prolactina Hipofisis Produccion de leche
anterior
Insulina Pancreas Disminuye el nivel de glucosa
en sangre
Glucagoén Pancreas Eleva concentracion de sangre
Proteicas y | Hidrosolubles | Corticotropina Hipotalamo Control de la secrecion y
Peptidica (CRH) produccion de las hormonas
suprarrenales
ACTH Hipdfisis Activa la sintesis de glandulas
anterior suprarrenales como cortisol
TRH Hipotalamo
Oxitocina Hipofisis Contraccion de musculos y
posterior glandulas mamarias
ADH Hipofisis Retencién de agua en los
posterior rinones, evitando perdida.
Estrogenos Ovarios Desarrollo de caracteristicas

femenina
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Esteroideas

Testosterona testiculos Desarrollo de caracteristicas
Liposolubles masculinas
Cortisol Corteza Repuesta de incremento

suprarrenal

Progesterona Ovarios Revestimiento del utero

Aldosterona Corteza -
suprarrenal

Hormona de Hipofisis -

crecimiento

(GH)

Nota. Clasificacibn de las hormonas con sus caracteristicas principales.

Elaboracion propia

Salud mental y hormas: Algunas mencionadas a continuacion estan relacionadas
con el bienestar, ayudando a la mejora del estado de animo

ACTH: Es conocida como adrenocorticotrofina, es sintetizada en la hipdfisis,
su estructura es polipéptido de 39 Aminoacidos; su formacién inicia con la
secrecion desde el hipotdlamo la horma corticotropina CRH, donde a travées
de la red de vasos sanguineos llega a la hipofisis anterior, estimulando la
secrecion de la hormona adrenocorticétropa (ACTH), donde viaja a las
glandulas suprarrenales actuando en la liberacién de la hormona de cortisol,
también influye en la hormona aldosterona; su funcidon principal es la
regulacion de la secrecién hormonal que produce la glandula adrenal (Del
Valle Paz, 1996).

Cortisol: Es una hormona hiperglucemiante y es conocida como la hormona
del estrés, esta clasificada en la familia de corticoesteroides del subgrupo
glucocorticoides, producida en la corteza de la glandula suprarrenal. La
biosintesis es a partir del colesterol donde ocurre una cascada de reacciones
para la formacion del cortisol como se explica en los siguientes pasos: La
enzima Colesterol desmolasa estimulada por la ACTH produce
pregnenolona, luego la enzima 3-beta-hidroxiesteroidea deshidrogenasa
forma la progesterona, la enzima 17-alfa hidroxilasa produce la 17-
hidroxiprogesterona, luego la enzima 21-beta-hidroxilasa produce 11-
desoxicortisol y el actuar de la enzima 11- beta-hidroxilasa produce cortisol.
El cortisol tiene varias funciones algunas de ellas son respuesta al estrés,
juegan un papel importante en el ciclo circadiano, promueven la lipolisis,
aumenta las enzimas que intervienen en la sintesis de la glucosa por los
aminodcidos y aumenta el nivel de glucosa. (Antonio & Bello, 2018). Si la
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concentracién de cortisol estd en aumento, el CHR y ACTH disminuyen su
secrecion haciendo que se dé una retroalimentacion negativa.
Esta tiene efecto en el cerebro por ejemplo detienen la produccion de bdnf

e Oxitocina: La caracteristica principal de esta hormona es la participacion en
funciones de lactancia y contraccién del musculo; pero también cumple otras
funciones a nivel cardiovascular y también a nivel emocional (Lopez et al.
2014) esta ultima funcién es explicada en el apartado anterior de
neurotransmisores.

e Melatonina: Es una hormona producida en la glandula pineal, su estructura
es tiene un grupo alcoxi y un grupo hidroxilo su nomenclatura es N-acetyl-5-
metoxytriptamin. La biosintesis ocurre a partir del aminoacido triptéfano
mediante la enzima triptéfano hidroxilasa se convierte en 5-hidroxitriptofano,
luego se descarboxilasa mediante la enzima L-aminoacido aromaético
descarboxilasa generando 5- hidroxitriptamina (Serotonina), luego la enzima
serotonina N- acetil transferasa produce N-Acetil serotonina y la enzima
hidroxi Indol O Metil transferasa produce N- Acetil 5 Metoxi Triptamina
(Melatonina). Esta hormona tiene varias funciones, pero la mas conocida es
la regulacion del suefio, esta es secretada con mayor intensidad en la
oscuridad y en cambio cuando esta en presencia de luz disminuye la
secrecion.

6.1.2. Habitos saludables

Esta definido como acciones que aporten positivamente en habitos de bienestar
tanto fisico, mental y social, en donde se resalta la actividad, la alimentacion, el
descanso como factores principales para lograr un buen habito saludable (
Veldzquez,2013). El primer factor la OMS (2020) hace referencia a llevar una
actividad fisica para generar movimiento corporal para el consumo de energia y
que ayuda a prevenir algunas enfermedades asociadas a un alto porcentaje de
glucosa en la sangre, cardiacas y cerebrales ademas trae beneficios en la salud
mental y que van de la mano con el segundo factor que hace referencia a la
alimentacion saludable este se lleva a cabo por una dieta equilibrada adecuada en
cada individuo influyendo con sus habitos de consumo ( Hora de alimentacion,
postura, masticado y porciones) y los nutrientes que contienen los
alimentos(FACUA,2010). Dentro de esos nutrientes se categoriza en macro y
micronutrientes; la primera categoria el cuerpo la ingiere en mayor proporcion y se
encuentra alimentos ricos en Carbohidratos, proteinas provenientes de origen
animal (carnes, lacteos y huevos), proteina de origen vegetal ( Legumbres, Cereales
y frutos secos), grasas y en la segunda categoria esta las vitaminas y minerales. (
Alcaldia Municipal de Municipio de Yamaranguila y OPS,2016). Y el tercer factor
es asociado al suefio es fundamental para generar una recuperacion fisica y mental
produciendo mayor energia para poder llevar a cabo actividades durante el dia,
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mejorando la calidad de vida. Una respuesta positiva si se lleva unos bueno habitos
saludables es el aumento de defensa ante un agente infeccioso haciendo que el
sistema inmunitario sea mas fuerte y saludable. (Sura, 2020)

6.1.2.1. Alimentacién y nutricion

La alimentacién es la accion voluntaria de ingesta de alimentos, es decir el proceso
por el cual se obtiene los nutrientes y los alimentos son los productos o sustancias
gue se ingieren; la nutricién es la absorcion, el transporte, la transformacion y el uso
de nutrientes en el organismo; los nutrientes son las sustancias que se encuentran
en los alimentos que cumplen diversas funciones en las células ya sea de manera
energeética, estructural y funcional (Martinez & Pedron, 2017).

Existe una clasificacion de los nutrientes como macro y micronutrientes, cada uno
conformado con biomoléculas importantes.

Macronutrientes: Son nutrientes que el cuerpo necesita en mayor cantidad y son
calificados en 3 categorias: carbohidratos, proteinas y lipidos (Vazquez et al. 2005).
Cuando algun alimento contiene alguna de las biomoléculas mencionadas, deben
pasar por un proceso metabdlico para que al ser ingerido este se convierta en
moléculas simples y asi poder cumplir con funciones requeridas en el organismo,
siendo la principal fuente de energia.

e Carbohidratos: Son biomoléculas orgéanicas y es conocido también como
hidratos de carbono o glacidos y en su estructura con tiene carbono( C ),
hidrogeno ( H) y Oxigeno (O), se representa como una fuente principal de
energia. Los carbohidratos se dividen en las siguientes categorias:
Monosacéaridos o azucares simples, disacéridos, oligosacéridos vy
polisacérido (McKee & R. McKee, 2020). En el grupo de monosacaridos se
encuentra la glucosa donde las vias importantes como se muestra en la figura
2 intervienen en procesos metabolicos; otros monosacéridos importantes son
la fructosa y la galactosa. En los disacaridos, se encuentra la maltosa, la
lactosa y la sacarosa. En los polisacaridos, los mas representativos son
Almiddn, insulina o inulina, glucégeno y celulosa como lo menciona (Carbajal,
Hidratos de carbono, 2013).
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Figura 1

Vias metabdlicas de la glucosa
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Nota. Resumen de las diferentes vias metabdlicas que presenta la glucosa. Tomado
de: (Ferrier, 2014).

Proteinas: Son biomoléculas esenciales en el organismo, cumpliendo varias
funciones como estructurales, defensa y transportadoras. En su estructura
tienen mas de 50 aminoacidos y estas pueden unirse aumentando mas la
cadena polipeptidica (McKee & McKee , 2016). Los aminoacidos son
moléculas compuesta por un grupo amino (NHz),un grupo carboxilo (COOH)
y un radical que hace que diferencien los aminoacidos, existe 20 aminoacidos
naturales y que son clasificados como aminoacidos esenciales que son los
gue el cuerpo no puede sintetizar, para obtenerlos deber ser por medio de la
dieta y los aminoacidos no esenciales. ( ver tabla 3). Estos cumplen
diversas funciones una de ellas es la formacion de proteinas, que sirven
como forma neurotransmisores , transportadores de acidos grasos, son
precursores de moléculas complejas y como intercesor de algunos
metabolismos.



Tabla

3

Clasificacion de los Aminoacidos

Nota. Clasificacion de Aminoacidos esenciales y no esenciales. Elaboracién

propia.

Clasificacion

Aminoacido

Esencial

Leucina

Fenilalanina

Metionina

Lisina

Valina

Histidina

Isoleucina

Treonina

Triptofano

Arginina

No esencial

Acido glutamico

Glutamina

Prolina

Alanina

Acido aspartico

Asparagina

Tirosina

Serina

Glicina

Cisteina
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Aminoéacidos y salud mental: Algunos aminoacidos son precursores de algunos

neurotransmisores importantes en nuestra salud mental como la tirosina, el

triptéfano, histidina y glutamina

La tirosina es un precursor de tres neurotransmisores que son sintetizados
por una serie de pasos: La tirosina se sintetiza en el organismo a partir de la
fenilalanina por la accion de la fenilalanina hidroxilasa con el cofactor

Tetrahidrobiopterina (TH4), luego la enzima tirosina hidroxilasa

con el

cofactor TH4 produce dihidroxifenilalanina (DOPA), paso siguiente la enzima
DOPA descarboxilasa produce dopamina; de este neurotransmisor sigue la
ruta de sintesis de la noradrenalina por la accién de la enzima dopamina
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beta-hidroxilasa y de la adrenalina se sintetiza por la enzima
feniletanolamina-N-metiltranferasa. (Taira et al 2013).

Figura 2
Sintesis de las catecolaminas

oo

OH

Tirosina L-dopa Dopamina
DBH
OH OH
OH. : 1 ~ NH-CH3 OH.: : 1 » NH2
B S
OH FNMT OH
Adrenalina Noradrenalina

Nota. Pasos de la sintesis de las catecolaminas dopamina, adrenalina y
noradrenalina con las enzimas participantes. Tomado de (Taira et al 2013).

e El triptéfano es precursor del neurotransmisor serotonina, su sintesis ocurre
por la enzima hidroxilasa 5-triptofano usando tetrahidrobiopterina como
coenzima y Fe+2 como cofactor formando L-5-Hidroxitriptofano, luego la
descarboxilacion por la enzima L-aminoacido aromatico descarboxilasa
genera la serotonina.

Figura 3
Sintesis de serotonina

HO
. 0 O
(=) Triptofano ."-’ 0 L-aminoacido "»:\
\Wa g \ aromatico /\
‘ l lt /A
e N hidroxilasa . k‘, 7/\1 OH descarboxilasa '/ \l/ N
H M
Triptofano . fiay
5-Hidroxitriptofano Serotonina

Nota. Sintesis de serotonina a partir del precursor Triptéfano con la participacion de
2 enzimas. Adaptado de (Diaz, 2013)
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La histidina es precursora de la histamina, la sintesis ocurre por la
descarboxilacion del aminoacido por acciébn de la enzima histidina
descarboxilasa.

Figura 4
Sintesis de histamina

) COg
QGHE_é_GDD- hlitd{E » QEHE_EHE —NHy
EH;_; descarboxilasa +
H H
HISTIDINA HISTAMINA

Nota. Sintesis de Histamina a partir del precursor Histidina con la participacion de
1 enzimas. Adaptado de (Diaz, 2013)

Lipidos: Los lipidos son un grupo de compuestos con caracteristicas
similares, pero con diversas funciones. Tienen en comun que son hidrofobas
(insolubles en agua) y son lipdfilas (solubles en disolventes organicos no
polares). Son clasificados como lipidos saponificables donde en su estructura
tienen acido grasos que a su vez se dividen en simples y complejos. El otro
grupo es lipido insaponificable son los que no contienen acidos grasos, por
ende, no se genera reaccion de saponificacion, en este grupo encontramos:
Esteroides, Isoprenoides o terpenos y Eicosanoides (Noriega & Merino,
2011). Las funciones de los lipidos se clasifican por: Almacenamiento
(Triglicéridos), estructurales (Fosfolipidos), sefales guimicas,
transportadoras de vitaminas y protectores.

Los &cidos grasos estan definidos como acidos carboxilicos de cadena larga
hidrocarbonada y pueden ser saturados (enlaces sencillos) o insaturados
(enlaces dobles). La clasificacion esta da por la el nUmero de carbonos y la
ubicacion de los enlaces, o también por la categorizacion de grasas saludable
(Acidos grasos mono insaturados y polinsaturados) y grasas no saludables
(Acidos grasos saturados y trans). (Molina & Martin, 2010). Alguno que se
encuentran y son importantes en nuestra dieta son los omega-3, omega-6 y
omega -9.

Acidos grasos y salud mental: Varios estudios confirman que el consumir
alimentos que contenga acidos grasos esenciales polinsaturados de la familia
omega-3, estos deben ser administrados a través de la dieta, estos acidos son el
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Acido eicosanopentoico (EPA) y el Acido docosahexaenoico (DHA), el cual son
derivados del acido alfa-linolénico (ALA), estos acidos tienen directa relacion con
diversas funciones dentro del cerebro ayudando a mantener un bienestar mental
como lo menciona (Valenzuela et al, 2011).

Acido docosahexaenoico (DHA): Es un acido graso de 22 carbonos de la
serie omega-3, con una alta importancia en el funcionamiento del sistema
nervioso, Cuando consumimos alimentos ricos en DHA , en el cerebro se
genera un aumento de la transmision del impulso nervioso y la capacidad de
modular neurotransmisores generando que a nivel emocional se vea
elevado; otra funcion a destacar es el desarrollo cerebral a nivel estructural y
funcional.

Acido eicosanopentoico (EPA): Es un &cido graso de 20 carbonos de la
serie omega-3, es fundamental en la regulacién cerebral, regula el flujo
sanguineo y se le asocia a propiedades antinflamatorias.

Micronutrientes: Esta definido como cantidad pequefia de nutrientes necesarios
para el funcionamiento correcto del organismo. Estos se dividen en vitaminas y
minerales.

Vitaminas: Son moléculas organicas y esenciales que son adquiridas en la
dieta, ya que el cuerpo no puede ser sintetizadas debido a la carencia de
enzimas necesarias para la sintesis de las vitaminas. Cada vitamina tiene
una funcion especifica y son importantes en el funcionamiento de diferentes
procesos metabolicos. Se dividen en liposolubles (vitaminas A,D,E,K) e
hidrosolubles( vitaminas C y complejo B) (Latham, 2002).

Vitaminas y salud mental: Como se mencioné en el apartado anterior las vitaminas
cumplen una funcién especifica de acuerdo con la necesidad del organismo, en la
salud mental las vitaminas B y D juegan un papel fundamental en el funcionamiento
neuronal. En la tabla 4, se muestra las caracteristicas y funciones de las vitaminas
en el sistema nervioso.



Tabla 4

Grupo de vitaminas
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Vitamina

Caracteristicas

Funciones en el sistema nervioso
central

Vitamina
B1l

Conocida como Tiamina, actida como
coenzima en procesos bioquimicos y
ayuda en el desarrollo de células en el
organismo (NIH, 2016).

El metabolismo ocurre por la fosforilacién
por la enzima tiamina pirofofoquinasa con
la coenzima ATP formando su forma
activa que es Pirofosfato de tiamina

Su estructura esta constituida por un anillo
de pirimidina unido con un grupo tiazol
Esta presente en el metabolismo de los
Carbohidratos

Ayuda a la conduccion de impulsos
nerviosos

Vitamina
B6

Es conocida como Piridoxina, en la
ingesta cuando ingresa se absorbe y en el
higado se transforma en su forma activa
como piridoxal fosfato para luego ser
transportada en la sangre para llegar al
resto de 6rganos.

La Piridoxina acuta como coenzima de
algunos procesos metabdlicos

Actla como cofactor para la sintesis
de neurotransmisores que ayuden a
tener un alto estado animico e
intervienen en el desarrollo cerebral
en los primeros afios de vida.

Vitamina
B9

Es conocido como Acido folico, pero en
los alimentos se encuentra como folato,
cuando se consume en la ingesta y pasa
por el tractogastrointestinal y se
transforma en su forma activa como
tetrahidrofolato, luego se une a un grupo
metil generando metiltetrahidrofotalo para
gue pueda pasar a la sangre y este llega
al higado.

Su estructura esta conformada por una
pirimidina, glutamato y un acido para-
aminobenzoico

Promueve la sintesis de tirosina un
aminoacido en el cual es precursor
para neurotransmisores, otra funcion
importante es la neuroldgica
ayudando al desarrollo neuronal.
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Vitamina | Es conocida como Cobalamina, cuando | Es muy importante en el sistema
B12 ingresa por medio de la dieta este se | nervioso central, para el
adhiere a un factor intrinseco (proteina del | funcionamiento  neuronal y la
estbmago) y se transporta hasta el final | regulacion de la sintesis de
del intestino delgado para luego pasar a la | neurotransmisores  ( Serotonina,
sangre por medio de otra proteina llamada | dopamina y norepinefrina),ademas
Transcobalamina. ayudan articular el estado animico
La forma activa de esta vitamina es |en una persona que sufre de
Metilcobalamina. depresion.
Esta vitamina participa en el metabolismo | Si existe deficiencia de esta genera
de los acidos grasos . dafo en la vaina de mielina llevando
al dafio de la neurona
Vitamina D | Es una vitamina liposoluble conocida | Es importante para el
como Colecalciferol es muy conocida por | funcionamiento del cerebro, Ila
absorcion de calcio y fosforo. Esta puede | sintesis de los neurotransmisores
ser ingresada en el organismo por el |tiene  efecto mejorable  con

contacto de los rayos del sol en la piel o
por los alimentos ,llega al higado por la
proteina transportadora DBP en donde la
enzima 25-hidroxilasa afiade un grupo
hidroxilo formando 25-
hidroxiColecalciferol para luego llegar al
riidn donde la enzima 1-alfa-hidroxilasa
aflade otro grupo hidroxilo generando la
forma activa como 1,25
hidroxiColecalciferol para luego un
receptor de la vitamina ayuda a que esta
actle. (Zuluaga et al. 2011)

emociones negativas

Nota. Caracteristicas de las vitaminas y las funciones en el sistema nervioso.

Elaboracion propia.

Minerales: Son esenciales en el organismo y son adquiridos en la dieta. Lo

encontramos como elementos inorganicos cada uno cumple una funcion

importante en el

macrominerales, representan

organismo. Estos estan divididos como micro y
la cantidad necesaria que requiere el

organismo y cada uno cumple con unas funciones especificas en el
organismo, los minerales que encontramos son : calcio, fésforo, magnesio,
sodio , potasio, cloro, azufre hierro, Zinc, yodo, selenio, flior, manganeso,
selenio, cromo, cobre y molibdeno. (Carbajal, 2013).
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Minerales y salud mental: Los minerales asociados con la salud mental son los
siguientes:

e Zinc: Pertenece a la categoria de micro minerales, es esencial para procesos
bioguimicos como reguladoras, cataliticas y estructurales. En el sistema
nervioso se puede encontrar unido a proteinas transportadoras y de manera
libre; este ultimo es de importancia con la salud mental ya que participa como
liberacion y sintesis de los neurotransmisores, la mayor parte del zinc se
encuentra en las neuronas del hipocampo, siendo importante para las
emociones. (National institutes Of Health, s.f.)

e Magnesio: Pertenece a la categoria de Macrominerales, participa en diversos
procesos metabodlicos como la sintesis de acidos grasos, proteinas y
produccion de ATP, Se caracteriza por estabilizar el sistema nervioso es decir
promueve la sinapsis para el funcionamiento adecuado, esta mejora el
estado de animo, algunos estudios mencionan que este mineral es
importante para las personas que sufren de depresion. (Lopresti, 2020)

e Hierro: Pertenece a la categoria de micro minerales, es fundamental para el
desarrollo del SNC, se encuentra en forma de hemoglobina que cumple como
funcién principal el transporte de oxigeno a los tejidos

Los alimentos son clasificados también por su valor nutricional en los siguientes
grupos (Martinez & Pedrén, 2016):

e Grupo 1: Leche y derivados lacteos: Aportan los tres grupos de biomoléculas
de los macronutrientes y los dos grupos de micronutrientes.

e Grupo 2: Carnes, pescados y huevos: Tienen alto contenido de proteinas,
micronutrientes, vitamina del complejo B y grasas.

e Grupo 3: Verdura y hortalizas: Aportan un alto contenido de vitaminas y fibra
(Hortalizas:  Ajo, cebolla, maiz, zanahoria, remolacha, berenjena,
pimientos)

e Grupo 4: Frutas: Contienen minerales, vitaminas, fibra y monosacaridos

e Grupo 5: Cereales y derivados: Tienen alto contenido de polisacaridos y fibra.
( Arroz, maiz, avena, trigo, cebada, pan, pasta, galletas).

e Grupo 6: Legumbres y frutos secos: Contienen proteinas, hidratos de
carbono, grasas insaturadas, vitaminas y minerales. (Frijoles, arvejas,
lentejas, garbanzos, habas, Soja)

e Grupo 7: Aceites y grasas

En siguiente imagen se da a conocer los alimentos importantes en los habitos
saludables de acuerdo con la clasificacién del grupo de alimentacién y nutrientes
mencionados anteriormente.
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Figura 5
Clasificacion de alimentos por nutrientes
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Nota. Clasificacion de alimentos en macronutrientes. Tomado de (Norte Salud, s.f.)

6.1.2.2. Habito de actividad fisica

Se define como actividad que generen movimiento corporal, donde se produce un
gasto energético; clasificadas como no estructuradas: son las actividades del dia
a dia como tareas de hogar, trabajar o caminar, y estructuradas o conocidas como
Ejercicios fisicos son las que tienen repeticion y planificacion para lograr un
objetivo como el gimnasio, yoga o un deporte de competicién (Ministerio de Salud -
Secretaria Nacional del Deporte- Republica Oriental del Uruguay-OPS , 2019).

El realizar alguna actividad fisica trae como beneficio prevencion de enfermedades,
mejora el estado fisico, los procesos metabdlicos que ocurren al interior del
organismo, funciones cognitivas, fortalece los musculos- huesos y ayuda a
promover la salud mental.

La OMS recomienda segun la edad y el nivel, el tiempo minimo en el que el individuo
deber realizar una activad fisica, si es con una intensidad moderada se recomienda
cumplir de 150 y 300 minutos a la semana; en cambio si la actividad es intensa se
recomienda de 75 y 150 minutos semanal (Organizacién Mundial de la Salud, 2020).

Cualquier actividad fisica involucra procesos bioquimicos como el sistema
energeético para que se produzca un movimiento. Estas fuentes son
suministradas a partir de sustratos que almacenan energia como los hidratos de
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carbono, grasas y proteinas cada una con las vias metabdlicas estudiadas en el
apartado anterior.

En el sistema endocrino algunas hormonas también estan involucradas con la
actividad fisica como la aldosterona, hormona de crecimiento (Reconstruccion de
tejido por lesiones), cortisol y prolactina (Respuesta al estrés fisico), insulina y
glucagon (Regulacion de los niveles glucemia durante la actividad fisica) y oxitocina
( Sensacion de satisfaccion cuando se realiza la actividad fisica).

Actividad fisica y salud mental: Esta relacionada con bienestar, generando un
impacto en: La interaccion social, funciones cognitivas, autoconfianza y en el estado
de animo, ayudando a reducir los niveles de estrés, ansiedad y depresion. Ocurre
varios fenémenos en el cerebro cuando se realiza alguna actividad fisica, la primera
es la angiogénesis, neurogénesis, la neuro plasticidad o plasticidad neuronal,
factores de crecimiento de los circuitos neuronales a partir de la proteina BDNF vy el
aumento de neurotransmisores que generen un buen estado de animo (Cigarroa
Cuevas & Zapata Lamana, 2015).En la neurogénesis del hipocampo tres
neurotransmisores (Serotonina, GABA y glutamato), son fundamentales en ese
proceso cuando se realiza alguna actividad fisica. (Siteneski, Sanchez Garcia, &
Olescowicz, 2020).

6.1.2.3. Habito de Sueio

Es una actividad fundamental para los seres vivos, para llevar las actividades diarias
que se da de manera natural, en donde se pasa de un estado consiente a
inconsciente de una forma espontanea y periodica. Esto ocurre por unas fases
donde procesos bioquimicos estan implicados para que se pueda dar el ciclo vigilia-
suefo; varias estructuras del cerebro estan involucradas en dichos procesos.

e Fases de suefio :Son fases que se experimentan procesos en relacion con
los movimientos oculares, musculares y la actividad cerebral en relacion con
las ondas electro-encefalicas todo ello para determinar fases de suefio; estas
pasan por cinco ciclos de suefio y se dividen en dos fases denominadas: No
REM o No MOR, hace referencia al movimiento ocular lento, la actividad
muscular esta relajada pero aun con movimiento y este tiene cuatro etapas:

» Etapa 1 — N1: Se considera somnolencia es decir de corta duracion, la
actividad fisiolégica va disminuyendo como el ritmo cardiaco y la
respiracion.

» Etapa 2 - N2: El suefio empieza ser ligero, la relajacion, la temperatura
corporal, la respiracion y los ritmos cardiacos empiezan a ser mas
graduales.
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» Etapa 3 - N3y Etapa 4 - N4: Se caracteriza por estar en una etapa de
suefio profundo y reparador donde las ondas cerebrales son mas lentas.

REM o MOR: Significa movimiento ocular rapido, ocurre entre 90 a 120 minutos, es
conocido por la fase profunda donde ya se presenta los suefos.

Estas fases son importantes en el desarrollo cerebral como la plasticidad sinaptica,
activacion de conexiones neuronales, ayuda en los procesos de memoria. (Acosta,
2019). Estan reguladas por las siguientes estructuras cerebrales:

>

Tronco encefélico: Tiene conexion con el hipotalamo, se regula fase del
suefio REM, se produce GABA para inhibir los centros de actividad de
despertar.

Talamo: Es activo en el sueiio REM, actuando en la sensacion en los suefios.
Hipofisis: Regula la produccion de la hormona melatonina

Ritmo circadiano: Es conocido también por ciclo vigilia - Suefio, donde
normalmente dura 24 horas, es un ciclo en el que se involucra procesos
hormonales, regulacion de comportamiento, niveles de energia vy
temperatura; son ritmos biol6gicos en el cual los periodos de luz y oscuridad
determinan algunas actividades fisiol6gicas; el que regula estos ritmos es el
nacleo supraquiasmatico (NSQ) que se encuentra en el hipotdlamo anterior,
Su mecanismo de accion ocurre cuando en la retina ingresa factores externas
como el cambios de luz, también el ritmo circadiano se influye por la ingesta
de alimentos, el ejercicio fisico, el cambio de rutinas como las horas laborales
o cambio horario en viajes. (de Leodn Arcilla, 2018).

Trastornos del suefio : Son entendidos como afectaciones que se tiene al
dormir, generando interrupciones en las fases de suefio por diversos factores
como psicologicos, fisicos, ambientales y por el consumo de alguna
sustancia (Carrillo et al. 2018); existe varias clasificaciones de los trastornos
una de ellas es por division de cuatro categorias como lo menciona
(Goncalves Estella, 2012) las cuales son :disomnias, Parasomnias,
asociaciones médicas y psiquiatricas

Higiene de suefio : Para contrarrestar los trastornos del sueiio se debe
modificar las conductas esto a partir de habitos esenciales para tener un
suefio reparador y saludable. En la tabla 5, se menciona algunos
comportamientos y recomendaciones para alcanzar una buena calidad de
suefio.




Tabla 5.

Trastornos del suefio y sus factores

31

Factor del trastorno

Higiene

La iluminacion artificial de color azul o
blanca emitida por dispositivos
electronicos, bombillas y velas causa:
la falta de conciliacion del suefio o el
suefio  pueda ser  superficial,
generando la disminucion de sintesis
de melatonina.

El ruido fuerte es otro factor que causa
alteraciones en la fase del suefio
NoREM, presentando trastornos de
parasomnias.

Evitar hacer wuso de dispositivos
electronicos 20 minutos antes de dormir,
recomendado dormir en ambientes
donde bloqueen la luz ya que al estar en
lugares oscuros promueven mas la
produccion de melatonina estimulando el
suefio, por la actividad del nucleo
supraquiasmatico.

Dormir en un ambiente alejado que este
aislado de algun ruido o hacer uso de
elementos como tapa oidos para aislar
cualquier sonido.

El consumo de bebidas energizantes
antes de ir a dormir pertenecientes al
grupo de Metilxantinas como Café
(Cafeina), té (Teofilina), chocolate
(Teobromina), adicionalmente en el
mercado se encuentra bebidas
artificiales energizantes que ademas
contienen alto contenido de sacarosa
y glucosa, aminoacidos como la
taurina; las bebidas mencionadas
estimulan el sistema nervioso central
y la sintesis de adrenalina y glutamato
aumentando la  vigilia. (Cote
Menéndez, Rangel Garzon, Sanchez
Torres, & Medina Lemus, 2011)

Evitar el consumo de estas bebidas
cuatro horas antes, es recomendado
consumir bebidas con efecto calmante
como infusiones naturales de manzanilla
uno de los principios activos es un
flavonoide llamado apigenina.

Cuando se tiene privacion de las
horas adecuadas de suefio el
individuo presentara somnolencia,
bajos estados de &nimo y mayor
riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares

Segun la Organizacion Mundial de la
Salud es recomendado en los adultos
dormir 7-9 horas, para mantener un buen
estado fisico y mental; es por eso por lo
que se debe establecer un horario
regular para acostarse y levantarse
teniendo como beneficio un descanso
total.
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Si el suefio pasa de las horas
recomendadas es decir es prolongado
el metabolismo se vuelve mas lento

También es recomendado no hacer
siestas largas ya que pueden interferir en
el suefo, evitar que pase de los 30
minutos.

El consumir en la cena alimentos
excesivo y ademas que en su
contenido tengan tirosina causan

Recomendado consumir una cena ligera,
alimentos que contengan triptofano
ayuda a la mejora del suefio ya que es

estrés son factores psicolégicos
generan insomnio, esto debido a que
se ve aumentado los niveles de
cortisol y la disminucién de melatonina

precursor de la serotonina y la
melatonina.
Las preocupaciones, la ansiedad y el | Evitar actividades mentales

desgastantes como el pensar o planear
las tareas del otro dia, dormir con
pensamientos emocionales negativos; es
por eso recomendado hacer técnicas de
relajacion antes de dormir

Nota. Factores que causan trastornos del suefio y la higiene que se debe
implementar para contrarrestar estos. Elaboracion propia

Salud mental y sueifio:

Se hace una

relacion de la participacion de

neurotransmisores que actuan como excitadores e inhibidores, también por la
secrecion de algunas hormonas en el ciclo de vigilia- suefio como se muestra en la

siguiente tabla:

Tabla 6.

Neurotransmisores y hormonas que participan en las fases del suefio

Neurotransmisor u Funcién en el ciclo Fase en la que actla
hormona
Dopamina Tienen una activacion de vigilia Vigilia
Noradrenalina Reguladores de suefio Vigilia
Glutamato Es un activador en la vigilia Vigilia
Histamina Prolonga estado de vigilia 'y Vigilia
reduce el suefio
Acetilcolina Transicion de suefio REM a Suefio REM vy vigilia
vigilia
GABA Regulador del suefio Suefio No REM
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Serotonina Reduce los despertares Vigilia
nocturnos y la latencia del suefio
Hormonas Orexigénicas Tiene una activacion en la vigilia
un efecto inhibidor en el suefio Vigilia
REM Y NOREM
Hormona Melatonina Regulador del suefio Vigilia y suefio
Hormona del crecimiento - Suefio No REM
(HC)
Hormona prolactina (PRL) Modula el suefio REM Suefio REM

Nota. Factores que causan trastornos del suefio y la higiene que se debe
implementar para contrarrestar estos. Elaboracion propia

6.2. DIDACTICO

6.2.1. Recurso educativo digital

El uso de las tecnologias digitales como recurso educativo para el desarrollo de la
academia son un factor vital para la comprension y abstraccion de distintos
significados y contenidos de una asignatura, vista desde otra perspectiva como
una adecuacion y refuerzo de la educacion tradicional (Colectivo Educacion Infantil
y TIC, 2014).

Esto tiene como fin gestionar nuevas experiencias para aquellos estudiantes que
presentan problemas de concentracion y captacion de la informacién, aprovechando
asi los recursos y las habilidades en el uso de las tecnologias, realizando
actividades en diferentes ambientes digitales, que sean principalmente: Ludicos,
interactivos e intuitivos. Como un mecanismo de alfabetizacion a través de los
nuevos medios (Pérez, 2017).

La construccion de estos ambientes digitales con las tres caracteristicas
anteriormente enunciadas, hacen parte de la adecuacién a las metodologias de
aprendizaje, con el fin de dinamizar los grupos estudiantiles, focalizar los temas y
motivar a la participacion de los estudiantes, un elemento de practicidad que puede
aplicar cada docente segun la dimension del aula. Por su parte es responsabilidad
de cada estudiante adoptar ese nuevo modelo desde las habilidades tecnoldgicas
concebidas incluso como innatas, pero de una forma mas adecuada y responsable
de las mismas. (Jiménez S. , 2009)

Estas habilidades tecnolégicas deben desarrollarse adecuadamente en el aula, para
lograr una resignificacion del aprendizaje tradicional que logre el mismo impacto o
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incluso mejorar los estandares de aprendizaje para cada institucion que busca a
través de esta versatilidad digital, romper con las brechas del digerir conceptual,
qgue sin perder el enfoque investigativo de la educacién, reduce de manera
considerable los conceptos a elementos mas concretos como las aulas interactivas,
las paginas web, los video juegos, animaciones e ilustraciones (Moreno F. , 2015).

A través de estas trasformaciones educativas es posible medir las habilidades y las
capacidades tanto de los alumnos como la de los docentes para adaptarse a las
nuevas dindmicas escolares, midiendo asi el interés de participacion y los factores
dominantes de comprensién de cada individuo como: La concentracion, la retencion
de informacién, la reproduccién y producciéon de nuevo conocimiento, generando
asi entes autbnomos que conciben nuevos procesos de aprendizaje de estas
herramientas digitales intangibles (Pérez, 2017).

Una herramienta digital intangible debe tener como principales caracteristicas: Ser
de caracter innovador, plantear un modelo estratégico para cada programa, estar
compuesto por niveles, tener una estructura por componentes, ahorrar recursos y
ser accesible desde cualquier dispositivo tecnolégico (Ortiz, 2017). Un ejemplo de
ello, son las paginas web, las cuales logran recrear ambientes virtuales compuestos
por simuladores, graficos interactivos, sonidos e imagenes; siendo una estrategia
de construccion y desarrollo para todas las personas implicadas (Moreno I. , 2004).

7. METODOLOGIA

El presente trabajo se desarrollé6 bajo un enfoque cualitativo con un modelo de
aprendizaje basado en recursos educativos digitales a partir, del disefio de un
instrumento de caracterizacion (validado por una docente del departamento de
quimica de la UPN).

La poblacion de estudio fue de 71 estudiantes de diferentes espacios académicos
de la PLQ de la UPN. Treinta y ocho (38) pertenecen al género femenino y Doce(12)
al género masculino. Las edades de la poblacién se categorizan en grupos de 5 (
16-20 afios, 21-25 afios, 26-29 afios, 30-34 afios y 35 0 méas). Las zonas a que
pertenecen son urbanas y rurales, localizados en Bogota y sus alrededores. La
poblacion de estudio se cataloga en dos actividades (Solo estudia o estudia y
trabaja).

La metodologia se realizo en tres fases:

» Fase diagnostica: Elaboracién y disefio del instrumento de caracterizacion de
la poblacion.

» Fase desarrollo: Aplicacion del instrumento de caracterizacion, tabulacion y
andlisis de la informacion obtenida.
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» Fase del disefo del Recurso Educativo Digital: En este recurso se integra el
componente disciplinar de la bioquimica, los habitos de la salud mental y las
actividades que pueden desarrollar los visitantes del recurso.

7.1. FASE DIAGNOSTICA

7.1.1. Elaboracién y disefio del instrumento de caracterizacion

Para el desarrollo del recurso educativo digital se disefié un instrumento diagndstico
en la plataforma de Google forms (ver figura 7), para conocer los habitos que tienen
la poblacion de estudio (Ver anexo A).

Figura 6.
Portada del instrumento de caracterizacion

e Caracterizacion inicial de los habitos [ ¥ e = e

dula it &

Seccion1de7

B 3 O E

']

=

0

Encuesta de caracterizacion (Habitos

Nota. Introduccion del instrumento de caracterizacion, donde se informa que fin
tiene este, su contenido y la informacion sobre la proteccion de los datos
suministrados. Fuente: Propia.

La estructura del instrumento esta conformada por 39 preguntas de diferentes tipos
(abierta, opcion mdaltiple, dicotomica y tipo matriz); con, 6 apartados como se explica
a continuacion:

En el primer apartado se recolecto informaciéon acerca de los datos
sociodemograficos a partir de 6 preguntas. El segundo, se denomina conociendo
su actividad fisica, constituido por 8 preguntas para conocer la frecuencia, el
tiempo, los dias, el motivo y las actividades fisicas que realiza. El tercero, se
denomina ¢Duerme bien?, conformado por 7 preguntas para indagar las
actividades, la hora, los factores y las bebidas que consumen cuando van a dormir.
El cuarto, llamado ¢Cdémo esta su alimentacion?, integrado por 7 preguntas para
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conocer la frecuencia de horario y consumo de algunos tipos de alimentos y bebidas
en el desayuno, almuerzo y cena. El quinto, nombrado Conociendo su reaccion
frente algunas situaciones, consiste en 4 preguntas donde se conoce las
emociones, los sintomas, las acciones que presenta en un momento de tension y el
grado que le causa algunas situaciones académicas. El ultimo, dirigido al consumo
de sustancias, contiene 7 preguntas, para conocer si las consume, la frecuencia y
si ésta aumenta en momentos de tension.

El instrumento fue validado por la docente Mercy Liliana Viasus Poveda Licenciada
en quimica y Magister en Docencia de la quimica de la Universidad pedagdgica
Nacional, para ser aplicado a los estudiantes de licenciatura en quimica de la UPN.

7.2. FASE DESARROLLO
7.2.1. Aplicacion del instrumento de caracterizacion

Los estudiantes que participaron en la aplicacién del instrumento cursan los
siguientes espacios académicos:

Teorias Quimicas | (I semestre).

Formacion Matematicas | (Il semestre).

Informatica educativa | (Il semestre).

Teorias Fisicas Ill (IV semestre).

Formulacién y Gestidon de Proyectos educativos (VI semestre).
Practica pedagdgica y didactica Il (VIlII semestre).

VVVYVYVYYVYY

7.2.2. Anédlisis de resultados del instrumento de caracterizacién

Se realiza larecoleccion de datos, la sistematizacion y el andlisis, de cada respuesta
obtenida; usando Excel como herramienta para poder hacer una organizacion y
recopilacion de la informacion extraida.

7.3. FASE DEL DISENO DEL RECURSO EDUCATIVO DIGITAL

Se realizé la pagina web como recurso educativo digital, haciendo uso de la
plataforma WIX para el desarrollo de este. En el siguiente enlace le da acceso:
https://milenarobayo28.wixsite.com/habitosdesaludmental

Este recurso digital, cuenta con diversos menus. A continuacion, se describe su
estructura:



Péagina 1 Inicio:

e Introduccion a la salud mental.
e Larelacion de la salud mental y el cuerpo (Sistema nervioso y Sistema
Endocrino)

Padgina 2 Salud mental:

e Definicion de la salud mental.

e Alteraciones de la salud mental.

e Trastornos de la salud mental.

¢ Normativa Colombiana de la salud mental.
e El estrés, la ansiedad, la depresion.

e Fisiologia de la ansiedad.

¢ Sintomas comunes.

Pagina 3 Cuerpo vy salud mental:

Explicacién de que pasa si no hay salud mental.
Neurotransmisores.

Sistema nervioso.

Hormonas.

Pagina 4 Habitos Saludables:

e Definicion de los habitos saludables.

e Tres factores fundamentales de los habitos saludables.
¢ Alimentacion.

e Actividad fisica.

e Sueiio.

e Las fases del suefio.

e Los trastornos del suefio.

Pagina 5 Actividades:

e Habitos de actividad fisica
e Habitos de alimentacioén
e Habito de suefio

Pagina 6 Entidades:

e Elrol de las entidades como factor social para atender la salud mental.
e Lineas de atencion a nivel nacional para la salud mental.

Padgina 7 Bibliografia de consulta
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8. RESULTADOS Y ANALISIS

Todos los datos obtenidos se evaluaron sobre un 100 % equivalente al nimero de
la poblacion estudio, los resultados en cada pregunta fueron recolectados por
categorias y se selecciond las preguntas mas relevantes de la salud mental en 3
apartados del instrumento de caracterizacion (En el Anexo B se encontrara de una
manera detallada los resultados de cada una de las preguntas trabajadas en la
caracterizacion).

Para realizar lo mencionado se obtuvo unos datos bases a partir de la pregunta #1
donde nos determina la edad del encuestado y la pregunta # 6 donde se conoce
las actividades que realiza los estudiantes categorizando en dos grupos Grupo 1(
Solo estudia), Grupo 2 (Estudia y trabaja). Como se observa en latabla 7 y la grafica
1.

Tabla 5
Resultados de la pregunta #9

Cuenta de 9. ¢ Cuantos

dias ala semana dedica

para realizar alguna Etiquetas de

actividad fisica? columna

Etiguetas de fila Estudio Estudio y trabajo

16 - 20 Afios 31,00 12,00

21 - 25 Afos 9,00 13,00

25 - 29 Aios 5,00

35 afios 0 mas 1,00
71,00

% estudio % Estudio - trabajo

16 - 20 Afos 43,66 16,90

21 - 25 Afios 12,68 18,31

25 - 29 Afos 0,00 7,04

35 afios 0 méas 0,00 1,41

Fuente: Elaboracion propia
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Grafical
Categorizacion por edad y grupo de los estudiantes

35,00
30,00
25,00
20.00
15.00
10,00

5,00

0,00

T
21 - 25 Afos 25 - 29 Afnos 35 Afos o mas

16 - 20 Afios
[ = Estudio 31.00 9,00

| = Estudio y trabajo 12.00 13,00 5,00 1,00

1. Seleccione la casilla de acuerdo al rango de edad en el que se encuentre. ~

Fuente: Elaboracion propia

En la grafica # 1 se relaciona los resultados evidenciando que hay un mayor nimero
de estudiantes en el grupo 1 con 31 est. en el rango de edad de 16-20 afios y 9 est.
en el rango de 21-25 afios; en el segundo grupo 12 est estan en el rango de 16-20
afos, 13 est estan en el rango de 21-25 afios, 5 est. estan en el rango de 25-29
afos y 1 est. esta en el rango de 35 afios 0 mas.

Conociendo su actividad Fisica

En la tabla 13. Y la grafica # 2, se relaciona las preguntas base con la pregunta #
13 en las actividades que realiza el grupo 1: 22 est. realizan actividades
consideradas ligeras, 31 est realizan actividades consideradas moderadas, 27 est
realizan actividades consideradas vigorosa; en el grupo 2: 56 est realizan
actividades consideradas ligeras, 57 est realizan actividades consideradas
moderadas, 52 est. realizan actividades vigorosas y 1 est. no realiza ninguna
actividad fisica. El mayor numero de porcentaje de est. realizan actividades de la
categoria de tareas del hogar, bailar y correr, que desde el punto psicolégico puede
llegar aliviar momentos de tension y desde la neurociencia puede ser 6ptimo para
la el generar neuroplasticidad cerebral factor importante para la produccién o
sintesis de neurotransmisores que interfieran en un buen estado de &nimo. En los
dos grupos existe mayor actividad ligera y moderada, pero considerada segun la
OMS como individuo inactivo ya que se evidencia en la pregunta #9 y #10 (ver
anexo) el mayor porcentaje realiza actividades que en un tiempo y nivel leve en
minutos y dias. Es fundamental incrementar la importancia de realizar actividades
gue impliguen mas movimiento, agotamiento e interaccion social, con el fin de
mejorar funciones a nivel cognitivo y sintomas asociados al estrés, depresion y
ansiedad; Esto con el fin de generar una disminucion en la denominada atrofia
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neuronal que causa una pérdida de transmision sinaptica y es importante aumentar
la actividad fisica para que se libere neurotrofinas (proteinas), como el BDNF que
es explicado en el capitulo de marco conceptual, beneficiando la neurogénesis.

Los resultados arrojados también nos llevan hacer un analisis a partir del rango de
edad, evidenciado que los est. que se encuentran entre los 25- 29 afios y 35 afios
0 mas tienen una menor actividad fisica, resaltando que la falta de tiempo puede
ser uno de los factores que causan inactividad.

Tabla 6
Resultados de la pregunta # 13

Cue
nta
de Cuent Cuenta
13A. |[Cue |Cue |Cue |Cue Cuent |Cuent |ade |Cuenta |de 13L.
Tare (nta |nta |nta |[nta |Cuenta |ade ade |13J. |de13K. |Ningun
as de de de de de 13H.Ir | 13I. Ejerci |Deporte |ade
Etique |del |13B. |13D. |13E. |13F. |13G.Sa |al Ejerci |cio al |s de las
tas de |hoga |Baila |Corr |Yog |Pilat |ltar gimna | cio en | aire competi |anterio
fila r r er a es cuerda |sio casa |libre |cidn res
Estudi
0 31 11 9 3 2 1 11 4 15
16 -
20
Afios 25 10 5 3 2 1 10 2 13
21 -
25
ARos 6 1 4 1 2 2
Estudi
oy
trabaj
0 21 10 7 1 1 10 10 11 10 1
16 -
20
Afios 10 3 2 4 3 1 2
21 -
25
Afios 6 5 3 1 4 5 7 6 1
25 -
29
Afios 4 2 2 1 2 2 3 2
35
Afios o
mas 1
Total
gener
al 52 21 16 4 3 11 21 15 25 1

Fuente: Elaboracion propia
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Grafica 2
Actividades fisicas que realiza los estudiantes
30
25
20
15
10 I
8 II I mn I In_= I I,II,I [ | anlls
16-20 21-25 16-20 21-25 25-29 35 Afos o
Afios Afios Afios Afios Afios mas
Estudio Estudio y trabajo
B Cuenta de 13A. Tareas del hogar 25 6 10 6 4 1
Cuenta de 13B. Bailar 10 1 3 5 2
Cuenta de 13D. Correr 5 4 2 3 2
Cuenta de 13E. Yoga 3 1
Cuenta de 13F. Pilates
Cuenta de 13G.Saltar cuerda 2 1
B Cuenta de 13H.Ir al gimnasio 1 4 4 2
B Cuenta de 13I. Ejercicio en casa 10 1 5 2
B Cuenta de 13J. Ejercicio al aire libre 2 2 1 7 3
[ ] .
Cuenta de 13K .D.e’portes de 13 5 5 6 5
competicion
B Cuenta de 13L. Ninguna de las 1
anteriores

Fuente: Elaboracion propia

buerme bien?

Se realiza una relacion de las preguntas base con la pregunta #16 de la cantidad
de horas que duermen. En la tabla 9 y la grafica #3, se evidencia que en el grupo 1:
2 est. duermen en un rango de 1-3 horas; 27 est. duermen en un rango de 4 a 6
horas y 6 est. duermen de 7-9 horas. Los estudiantes del grupo 2: 6 est. duermen
en un rango de 1 a 3 horas, 20 est. de ellos duermen en un rango de 4 a 6 horas y
5 est. duermen en un rango de 7-9 horas. En comparacion de los dos grupos es
posible deducir que el grupo 2 presenta mayor porcentaje de estudiantes que no
duermen en las horas adecuadas debido a la combinacion de dos factores
estresores como lo es el trabajo y el estudio, segun la teoria estos pueden generar
una desincronizacién del reloj circadiano. El habito de suefio evidenciado en los dos
grupos debe ser mejorado para evitar el deterioro cognitivo, desempefio bajo y un
desequilibrio emocional que inhibe la produccién de neurotransmisores asociados
al bienestar. Los malos habitos de suefio que pueden estar llevando los estudiantes
encuestados son constatados en la pregunta #15 (ver anexo B), donde el mayor
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namero de respuestas con las actividades antes de dormir fueron mirar redes
sociales, y como se menciono en la teoria, la luz emitida por algun dispositivo inhibe
la produccion de melatonina que es conocida como la hormona del suefio y este
hébito puede llevar a generar trastornos del suefio como el insomnio e inhibe la
produccion de GABA; neurotransmisor importante para que se lleve un suefio mas
regulado y tranquilo, en relacién con la salud mental es importante resaltar que este
nos puede controlar los niveles de ansiedad y estrés.

Otro factor evidencia en la poblacion de estudio es el consumo de bebidas
categorizadas como energizantes (Café, tinto, té y chocolate), siendo una causa de
la perturbacién del suefio llevando a generar trastornos de este.

Tabla 7
Resultados de la pregunta # 16

Estudio y trabajo 6 20 5
16 - 20 Afios 3 9
21 - 25 Afios 1 8 4
25 - 29 Afios 1 3 1
35 Afios 0 méas 1

Etiguetas defila |1-3horas |4-6horas |7-9horas

Estudio 2,8 451 8,5
16 - 20 Afios 2,8 35,2 5,6
21 - 25 Afios 0,0 9,9 2,8

Estudio y trabajo 8,5 28,2 7,0
16 - 20 Afios 4,2 12,7 0,0
21 - 25 Afios 1,4 11,3 5,6
25 - 29 Afios 1,4 4,2 1,4
35 Afios 0 mas 14 0,0 0,0

Fuente: Elaboracion propia
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Grafica 3
Rango de horas que duerme los estudiantes
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Fuente: Elaboracion propia

La relacion con la pregunta #17 se realiza para saber si las horas seleccionadas en
la pregunta #16 le dan el descanso y la reparacion que requiere para realizar las
actividades cotidianas, como lo muestra la tabla 10 y la grafica #4 donde un mayor
namero de estudiantes no tienen un suefio reparador. Al hacer la sumatoria entre
los dos grupos de estudiantes 8 est. que duermen entre 1-3 horas no tienen un
suefo reparador, 45 est. que duermen entre 4-6 horas no tiene un suefio reparador
y 2 est. que duermen entre 7-9 horas no tienen un suefio reparador. El no tener un
suefio reparador es un factor alerta en nuestra salud mental, ya que la calidad de
descanso influye en los procesos metabdlicos y en el ciclo de suefio-vigilia, en estos
se da un neurodesarrollo donde diversos neurotransmisores cumplen funciones
importantes en la regulacion emocional y de la conducta; como la dopamina,
serotonina, noradrenalina, glutamato y la histamina.

Es importante saber porque los que duermen en un rango de 7-9 horas no tienen
un suefio reparador, segun la OMS son horas fundamentales para que un individuo
tenga una mejor calidad de vida, llevando a pensar que tienen interrupciones en las
fases de suefio y no se logre completar, por causas externas.



Tabla 8

Resultados de la pregunta # 17
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| | |

Estudio Total Estudio y trabajo Total Total
Etiquetas de 16-20|21-25| Estudio | 16-20 | 21-25 | 25-29 35 Estudio y
fila Afos | ARos ARos ARos Afios | Afios o | trabajo

mas

1-3horas 2 2 3 1 1 1 6 8
No 2 2 3 1 1 1 6 8
4 - 6 horas 25 7 32 9 8 3 20 52
No 22 6 28 8 6 3 17 45
Si 3 1 4 1 2 3 7
7 -9 horas 4 2 6 4 1 5 11
No 1 1 1 1 2
Si 3 2 5 3 1 4 9
Total 31 9 40 12 13 5 1 31 71

Estudio Estudio y trabajo Total

Total i
Estudio Estudlp y Total
Etiquetas de fila 16: 20 21- 25 16: 20 21- 25 25- 29 |35 Aﬁps trabajo
Afos Afios Afos Afnos Afnos 0 mas

1-3horas 2,8 0,0 2.8 4,2 1,4 1,4 1,4 8,5 11,3
No 2,8 0,0 2,8 4,2 1,4 1,4 1,4 8,5 11,3
4 -6 horas 35,2 9,9 45,1 12,7 11,3 4,2 0,0 28,2 73,2
No 31,0 8,5 394 11,3 8,5 4,2 0,0 239 63,4
Si 4,2 1,4 5,6 1,4 2,8 0,0 0,0 4.2 9,9
7 -9 horas 5,6 2,8 85 0,0 5,6 14 0,0 7.0 15,5
No 14 0,0 14 0,0 1,4 0,0 0,0 14 28
Si 4,2 2,8 7,0 0,0 4,2 1,4 0,0 5,6 12,7
Total general 43,7 12,7 56,3 16,9 18,3 7,0 1,4 43,7 100,0

Fuente: Elaboracion propia
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Grafica 4
Las horas que duerme son suficiente para un descanso reparador
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Fuente: Elaboracién propia

En la pregunta #18 en relacion con las preguntas bases y la pregunta #17, como
lo muestra la tabla 11 y la grafica #5. En el grupo 1y 2 la mayoria de los estudiantes
gue duermen en el rango de 1-3 horas y 4-6 horas manifiesta que lo que afecta el
suefio son las preocupaciones (economicas, familiares, laborales y académicas),
factores principales del estrés. Otra causa son los estilos de vida, esto nos lleva a
discutir acerca de cémo los estudiantes llevan un habito de suefio. Se evidencia que
estos son causantes de trastornos del suefio y llevan a la activacion de un estado
de alerta en nuestro sistema nervioso y sistema endocrino, activando el eje HHA en
donde se presenta la liberacién de cortisol y la disminucién de la produccion de
melatonina.
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Tabla 9
Resultados de la pregunta # 18
Total
Estudio Estudio
Total y y Total
Actividad Estudio Estudio |trabajo trabajo | general
35
21 - 21 - 25- | Afios
16 - 20 25 16-20 |25 29 o]
Etiguetas de fila Afios ARos ARos Afios | Afios | mas
El estudio 1 1 1
4 - 6 horas 1 1 1
Estilo de vida 2 2 1 1 2 4
4 - 6 horas 2 2 1 1 2 4
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacion térmica) 2 2 2
4 - 6 horas 1 1 1
7 - 9 horas 1 1 1
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacion térmica), Estilo
de vida 1 1 2 2
4 - 6 horas 1 1 2 2
Insomnio 1 1 1
4 - 6 horas 1 1 1
Preocupaciones (Econdmicas,
familiares, laborales, académicas) 10 2 12 5 5 1 11 23
1 -3 horas 1 1 1 1 2 3
4 - 6 horas 7 1 8 4 3 7 15
7 -9 horas 2 1 3 2 2 5
Preocupaciones (Econdmicas,
familiares, laborales, académicas),
Consumo de alimentos 1 1 1 1 2
4 - 6 horas 1 1 1 1 2
Preocupaciones (Econdémicas,
familiares, laborales, académicas), Estilo
de vida 6 4 10 1 6 3 10 20
1 - 3 horas 1 1 1 1 2 3
4 - 6 horas 4 3 7 1 3 2 6 13
7 - 9 horas 1 1 2 2 2 4
Preocupaciones (Econ6micas,
familiares, laborales, académicas), Estilo
de vida, Consumo de alimentos 3 3 1 1 4
4 - 6 horas 3 3 1 1 4
Preocupaciones (Econdmicas,
familiares, laborales, académicas), Estilo
de vida, Medicamentos 1 1 1
1- 3 horas 1 1 1
Preocupaciones (Econ6émicas,
familiares, laborales, académicas), Estilo 2 2 2
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de vida, Medicamentos, Consumo de
alimentos

4 - 6 horas

Preocupaciones (Econdmicas,
familiares, laborales, académicas),
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacién térmica)

4 - 6 horas

Preocupaciones (Econdémicas,
familiares, laborales, académicas),
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacion térmica),
Enfermedades

4 - 6 horas

Preocupaciones (Econdémicas,
familiares, laborales, académicas),
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacion térmica),
Enfermedades, Consumo de alimentos

4 - 6 horas

Preocupaciones (Econémicas,
familiares, laborales, académicas),
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacion térmica), Estilo
de vida

4 - 6 horas

Preocupaciones (Econdmicas,
familiares, laborales, académicas),
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacion térmica), Estilo
de vida, Consumo de alimentos

7 - 9 horas

Preocupaciones (Econ6micas,
familiares, laborales, académicas),
Factores ambientales (Ruido,
iluminacién, Sensacion térmica), Estilo
de vida, Enfermedades, Medicamentos,
Consumo de alimentos

1 - 3 horas

Realizar tareas hasta la madrugada.

4 - 6 horas

(R TSN TSN

Total general

31

40

12

13

31

71

Fuente: Elaboracion propia
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Grafica 5. Factores que afectan el suefio
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¢, Como esta su alimentacién?

La base de preguntas usadas en los apartados anteriores se cambio por el género,
ya que los resultados obtenidos con las bases iniciales no generaron una
categorizacion adecuada.

El desayuno es una fuente fundamental en los procesos de energia fisica y mental,
la proporcion a suministrar es un factor que influye en nuestro habito alimentacion
en relacion con la salud mental, ya que en este se debe tener un equilibro completo
de cada tipo de alimento. En la tabla 12 y la gréfica 6 de la pregunta # 23 se
evidencia que el 81,7% de la poblacién estudio consume huevos, una fuente
proteica y que se caracteriza por tener albumina, esta proteina contiene todos los
aminoacidos esenciales, es importante destacar este consumo ya que el tript6fano
y la tirosina son fundamentales para la produccién de neurotransmisores que
regulan el estado de animo, ademas destacar de este tipo de alimento los
micronutrientes como la tiamina (vitamina Bl), es esencial a favor en la salud
mental, ya que ayuda a la conduccion de impulso nerviosos, también contiene
piridoxina (Vitamina B6), importante en la sintesis de neurotransmisores.

Se evidencia que 69,0 % y 62,0% consumen tipo de alimentos que contiene
cereales, fuente principal de hidratos de carbono complejos, caracterizados por
proporcionar energia para realizar las actividades cotidianas. En relacion con la
salud mental este consumo genera un respuesta frente a situaciones que pueden
llegar a causar un nivel de estrés. Tedricamente se menciona que el consumo de
este ayuda a la absorcion del triptéfano un aminoacido importante para la regulacion
de los estados de animo, siempre y cuando mantenido un equilibrio en su consumo
para evitar afectaciones relacionadas con enfermedades cardiovasculares.

El 52,1 % consume frutas, este porcentaje es bajo en comparacion con lo
recomendado por la OMS, esta afirmacién se puede corroborar con la respuesta de
la pregunta #26 (ver anexo B), evidenciado que el rango de consumo esta entre 2y
3 veces por semana. Es importante resaltar el consumo de las frutas en el desayuno
ya que por su alto contenido de vitaminas y minerales actian en actividades
cerebrales.



Tabla 10
Resultados de la pregunta # 23

Etiquetas
de fila
Femenino
Masculino
Total
general

%
Femenino

Masculino
Total
general

Cuenta

de

Frutas
21
16

37

Cuenta

de

Frutas
29,6

22,5

52,1

Cuenta Cuenta

de de

Kellogs Queso
7 15
7 13

14 28

Cuenta

de

Queso
21,1

Cuenta

de

Kellogs
9,9

9,9 18,3

19,7 39,4

Fuente: Elaboracion propia

Cuenta

de

Huevos
32
26

58

Cuenta

de

Huevos
45,1

36,6

81,7

Cuenta
de Pan
29
20

49

Cuenta
de Pan
40,8

28,2

69,0

Cuenta

de

Arepa
25
19

44

Cuenta

de

Arepa
35,2

26,8

62,0

Grafica 6. Alimentos que consume en el desayuno
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Cuenta...

Femenino
21
7
15
32
9
25
2.
16
16
8

Cuenta de... Cuenta de Envueltos ...

Cuenta
de
Envueltos Cuenta
de de
mazorca Tostadas
2 16
3 10
5 26
Cuenta
de
Envueltos Cuenta
de de
mazorca Tostadas
2,8 22,5
4,2 14,1
7,0 36,6

Cuenta de... Cuenta de... Cuenta de...

16

Masculino

7
13
26
20
19
3
10
6
8

Cuenta
de
Galletas
16
6

22

Cuenta

de

Galletas
22,5

8,5

31,0

50

Cuenta de
Calentado
8
8

16

Cuenta de
Calentado
11,3

11,3

22,5



51

En la tabla 13 y la grafica 7 de la pregunta #24, se evidencia que el 91,5% de la
poblacion de estudio, consumen alimentos de proteina de origen animal,
fundamental en la disposicion de aminoacidos fundamentales en la biosintesis de
serotonina y melatonina; y de tirosina que es el precursor de la dopamina, siendo
importante en la comunicacién cerebral para la motivacion; ademas, ser una fuente
de obtencidn de energia para las actividades cerebrales. En los micronutrientes se
destaca el hierro

El 87,3% de la poblacion estudio consume legumbres una fuente fundamental en
hidratos de carbono con indice glucémico bajo y son fuentes de proteina de origen
vegetal, se destaca en ellos los aminoacidos de triptéfano; También se constituyen
en &cidos grasos de la familia omega -6. Se destaca el aporte de micronutrientes
como las vitaminas del complejo B, con un aporte significante en Tiamina y en
minerales como el magnesio y el hierro, fundamentales para el SNC.

Otro grupo de alimento que son consumidos en mayor porcentaje son las verduras
y hortalizas fuente principal de aporte de micronutrientes como la vitamina B
importante para el funcionamiento cerebral y las vitaminas C. Los minerales que se
destacan son el potasio, el calcio y el hierro.

Se evidencia que la poblacién de estudio consume fuentes bajas en Omega-3,
siendo fundamental para la salud mental, es importante destacar que estos
contribuyen en la reduccion de trastornos asociados a la depresion y la ansiedad.

En la pregunta #28 (ver anexo B) se evidencia que un gran porcentaje de
estudiantes consume alimentos ultra procesados, estos son alimentos que contiene
alto contenido de azUcar y grasas saturadas, factores que afectan directamente en
el cerebro aumentando la posibilidad de presentar trastornos en la salud mental.

Tabla 11
Resultados de la pregunta # 24

Etiguetas Cuenta Cuenta Cuenta Cuentade Cuentade Cuenta Cuenta Cuenta Cuentade

de de 24B, de 24C. 24D. 24F.Proteina de 24E. de 24G. de 24H. 24l.
24A. Verduras hortalizas Legumbres vegetal Proteina Cereales Comidas Tubérculos
Frutas animal rapidas

Femenino 8 30 28 33 10 34 32 9

Masculino 5 22 25 29 7 31 29 6

13 52 53 62 17 65 61 15



%

Femenino
Masculino 7

Total
general

Cuenta Cuenta
de de 24B,
24A.
Frutas
11 42

31

18,3 73,2

Cuenta
de 24C.
Verduras hortalizas Legumbres vegetal

Cuenta de
24D.

39
35

46
41

74,6 87,3

Cuenta de
24F.Proteina

14
10

23,9

Grafica 7. Alimentos que consume en el almuerzo
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Cuenta de 24D.... Cuenta de...

8
30
28
33
10
34
32
9
21

Cuenta de 24E....

Cuenta Cuenta Cuenta
de 24E. de 24G. de 24H.
Proteina Cereales Comidas
animal rapidas
48 45 13
44 41 8

91,5 85,9 21,1

Cuenta de... Cuenta de 24H. ...

}
|

s
22
25
29
7
31
29
6
20

52

Cuenta de
241.
Tubérculos

30
28

57,7

Cuenta de 24L...

En este habito los grupos de alimentos que consume la poblacién de estudio no
estan en equilibrio, en los tres platos principales ( Desayuno, almuerzo y cena),
evidenciando un mayor consumo de cereales, proteinas de origen animal (Carnes)
y legumbres; pero un menor consumo de frutas, semillas o frutos secos y alimentos

derivados del lacteo.
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9. CONCLUSIONES

El disefio del Recuso Educativo Digital (RED) surge de la informacion
suministrada en la caracterizacion inicial de los hébitos de un grupo de 71
estudiantes del PLQ, y la necesidad de dar a conocer aspectos
bioguimicos que se relaciona con la salud mental. La caracterizacion
evidencio la actividad fisica que desarrollan, los habitos de suefio que
tienen por su actividad como estudiantes y/o trabajadores, asi como el
tipo de alimentacion que consumen en las tres comidas, su
comportamiento frente a momentos de tension y el consumo de
sustancias psicoactivas. EI RED ofrece actividades interactivas para
aprender habitos saludables.

La identificacion de la poblacién participante arrojo hallazgos relevantes
de précticas cotidianas que posiblemente no propician habitos de salud
mental dada su condicion sociodemografica, sus rutinas de vida y su
actividad académica.

En la caracterizacidn se analizaron aspectos como Actividad fisica donde
se evidencio que el tiempo dedicado no es suficiente dadas sus
ocupaciones. En cuanto a los Habitos de suefio se deben mejorar las
rutinas antes de dormir. Y finalmente, en la Alimentacién se demostré que
no cumplen con un equilibrio de algunos alimentos fundamentales en la
dieta importantes para la salud mental.

En la realizacion del RED se tuvo en cuenta los siguientes aspectos:
Descripcion de la salud mental vista desde tres trastornos comunes en la
poblacién universitaria; el segundo aspecto tiene que ver con la relacion
fisiologica del cuerpo y la salud mental; el tercer aspecto describe los
habitos saludables que conllevan a la salud mental como son la
importancia de la actividad fisica, la higiene del suefio y una alimentacion
equilibrada. El disefio del RED apoya el proceso de aprendizaje en cuanto
a los habitos de salud mental por medio del desarrollo de unas actividades
gue refuerzan la construccion de rutinas.
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11. ANEXOS

ANEXO A. Instrumento de caracterizacion
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ENCUESTA DE CARACTERIZACION

La siguiente encuesta tiene como fin recolectar informacion acerca de su actividad
fisica, habitos de alimentacidn, higiene de suefio y el consumo de alguna sustancia
psicoactiva; La informacion suministrada es importante para la elaboracion del
proyecto de investigacion y se aclara que todos los datos suministrados seran
usados solo con fines académicos, cuidando la integridad y protegiendo la
informacion.

Datos sociodemograficos

A continuacion, encontrara una serie de preguntas. Seleccione su respuesta de
acuerdo a su situacion actual.

1. Seleccione la casilla de acuerdo al rango de edad en el que se encuentre.

16-20 afos
21-25 afos
25-29 afos
30-34 afos
35 0 mas

2. ¢ Con qué género se identifica?

Femenino

Masculino

Trans

No binario

Prefiero no responder
Otro:
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3. ¢ En qué sector vive?

Zona Urbana
Zona Rural

4. ¢En qué municipio, localidad y barrio reside? Ejemplo: (Bogota, Kennedy,
Castilla)

5. ¢ Con quién vive?

6. Seleccione ¢,Cual de las dos actividades se encuentra realizando actualmente?

Estudio
Estudio y trabajo

Conociendo su actividad Fisica
La organizacion mundial de la salud define como actividad fisica a todo movimiento
corporal produciendo un desgaste energético que trae beneficios para la salud
fisica y mental (OMS,2018).

7. ¢ Qué actividades realiza en su tiempo libre?

8. ¢ Con qué frecuencia realiza alguna actividad fisica?

Figura 7
Actividades fisicas

¥ &
B o b
ﬂﬁ{?

4 3

Nota. Diferentes tipos de ejercicio aportan beneficios para la salud. Tomada de
(National Institutes Of Health , 2020).
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Nunca
Raramente
Ocasionalmente
Frecuentemente
Siempre

9. ¢ Cuantos dias a la semana dedica para realizar alguna actividad fisica?

0 dias

1 dia

2 dias

3 dias

4 dias

5 dias

6 dias

7 dias

10. ¢ Cuantos minutos dedica diariamente para realizar las actividades fisicas?

0 minutos

1 - 15 minutos

16 - 30 minutos

31 - 45 minutos

46 - 60 minutos
Mas de 60 minutos

11. ¢Practica alguno de los siguientes deportes? (Baloncesto, fatbol, patinaje,
ciclismo, atletismo, natacion, voleibol, beisbol, boxeo y tenis)

SI

NO

12. ¢ Hace parte de alguan club deportivo?
Sl

NO

13. Seleccione una o varias opciones que realice como actividad fisica
Tareas del hogar (Lavar, barrer, guardar ropa, preparar alimentos etc.)

Bailar
Caminar
Correr
Yoga
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Pilates

Saltar cuerda

Ir al gimnasio

Ejercicio en casa

Ejercicio al aire libre

Deportes de competicion (Baloncesto, fatbol, patinaje, ciclismo, atletismo,
natacion, voleibol)

Ninguna de las anteriores

Otro:

14. ¢ Cual es el motivo por el que practica alguna actividad fisica? Seleccione
una o varias opciones

Generar vinculos sociales
Salud

Estar en forma
Distraccion

Pasar el tiempo

Alejar problemas
Cuidado mental

Por moda

Ninguna

Otro:

;Duerme bien?

Dormir es fundamental para mantener el ritmo biolégico teniendo beneficios para
el desarrollo de nuestras actividades diarias y nuestro estado fisico y mental.
Durante el suefio se presenta una relajacion muscular, donde se reduce nuestra
frecuencia cardiaca disminuye progresivamente y se reduce la presion arterial
(Consuegra, 2010). Existen unos habitos de suefio que consisten en conductas y
recomendaciones para mejorar la de calidad del suefio, evitando que se generen
trastornos o afectaciones del mismo (Mord et al., 2013).

15. Seleccione una o varias actividades que realiza antes de dormir

Realizar ejercicio

Mirar redes sociales

Leer un libro

Ver televisién

Ver videos en Streaming (Netflix, Amazon Prime, YouTube, HBO y Disney +)
Escuchar musica o radio

Planificar actividades del dia siguiente

Meditar

Tomar un bafo
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Otro:

16. ¢ Cuantas horas duerme?

1 - 3 horas
4 - 6 horas
7 - 9 horas
Mas de 10 horas

17. ¢ Las horas que duermes le dan el descanso y la reparacién que requiere?

Si
No

18. Seleccione uno o varios factores que considera que afecta su suefio.

Nota. de sueno - vigilia irregular: Es una alteracion del ritmo circadiano del
suefio. Tomada de (Fitness, 2017)

Preocupaciones (Econdmicas, familiares, laborales, académicas)
Factores ambientales (Ruido, iluminacién, Sensacién térmica)
Estilo de vida

Enfermedades

Medicamentos

Consumo de alimentos

Otro:

19. ¢ A qué hora se acuesta normalmente a dormir?

20. De acuerdo con la respuesta de la pregunta anterior ¢ Cual o cuales son las
razones por la que se acuesta en ese horario?
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21. ¢ Antes de ir a dormir consume algunas de las siguientes bebidas?
Seleccione Sl o NO

Bebidas Sl NO
Café con leche
Tinto
Té
Chocolate
Bebida azucarada
Bebida alcohdlica
Agua aromética
Aguapanela
Agua

Otro

¢, Como esta su alimentacién?

La alimentacién es la aportacion de nutrientes al organismo por medio de la
ingesta de alimentos, influyen en el estilo de vida que llevamos y nos permite llevar
acabo actividades diarias. Existe una clasificacion de los nutrientes por grupos de
alimentos: Grupo | (Leche y derivados lacteos), Grupo Il (Carnes, pescados y
huevos), Grupo Il (Legumbres y frutos secos), Grupo IV (Verduras y hortalizas),
Grupo V (Frutas), Grupo VI (Cereales, azucares, patatas) y Grupo VIl (Aceites y
grasas), cada grupo cumple funciones energéticas, estructurales y funcionales.
(Bellido, 2006)

22. ¢ Mantiene un horario regular en cada comida?

Siempre
Casi siempre
A veces
Casi nunca
Nunca

23. Selecciona uno o varios los alimentos y bebidas que consumes en el desayuno

Frutas
Kellogs
Queso
Huevos



Pan

Arepa

Galletas

Tostadas

Envueltos de mazorca
Calentado

Leche

Café con leche

Tinto

Bebida chocolatada
Aguapanela

Jugos naturales

Agua aromatica

Té

Agua

No consumo desayuno
Otro:

24. Seleccione uno o varios alimentos y bebidas que consume en el almuerzo

Frutas

Verduras

Hortalizas ( Ajo, cebolla, maiz, zanahoria, remolacha, berenjena, pimientos)
Legumbres (Frijoles, arvejas, lentejas, garbanzos, habas, Soja)

Proteina origen Animal (Carne de res, pollo, cerdo, pescado, huevo, derivados
lacteos)

Proteina origen vegetal (Semillas, frutos secos, cereales y legumbres)
Cereales (Arroz, pasta, maiz, avena, trigo, cebada)

Comida Rapida

Tubérculos ( Papa, yuca, iame, rdbano, cubio, arracacha, jengibre, zanahoria)
Jugos naturales con azucar

Jugos naturales sin azlcar

Bebidas artificiales

Bebidas alcohdlicas

Agua

No consumo almuerzo

Otro:

25. Seleccione uno o varios alimentos y bebidas que consume en la cena
Frutas

Verduras
Hortalizas ( Ajo, cebolla, maiz, zanahoria, remolacha, berenjena, pimientos)
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Legumbres(Frijoles, arvejas, lentejas, garbanzos, habas, Soja)
Proteina origen Animal (Carne de res, pollo, cerdo, pescado, huevo, derivados
lacteos)

Proteina origen vegetal (Semillas, frutos secos, cereales y legumbres)
Cereales (Arroz, pasta, maiz, avena, trigo, cebada)

Comida Rapida

Tubérculos ( Papa, yuca, lame, rdbano, cubio, arracacha, jengibre, zanahoria)
Arepa

Pan

Tostadas

Leche

Aguapanela

Tinto

Té

Café

Agua aromatica

Agua

Jugos naturales con azucar

Jugos naturales sin azucar

Bebidas artificiales

Bebidas alcohdlicas

No consumo cena

Otro:

26. Seleccione la frecuencia con la que consume los siguientes alimentos

Consumo/ 1vez 2 veces | 3veces | 4 veces | 5veces | 6 veces | Diario | NO
Alimentos por por por por por por consumo
semana | semana | semana | semana | semana | semana

Frutas
Verduras
Hortalizas
Legumbres

Proteina animal

Proteina Vegetal

Cereales

Tubérculos

Comida rapida

27. ¢ Con qué frecuencia varia los alimentos en el desayuno, almuerzo y cena?

Siempre
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Casi siempre
A veces
Casi nunca
Nunca

Los alimentos ultra procesados son aquellos que sufren una modificacion por
sabor, textura, aroma y color mediante procesos industriales y la gran mayoria
tiene alto contenido de sodio, azlcares y grasas saturadas. Algunos ejemplos son:
Snacks, bebidas gaseosas, helados, dulces, galletas, jugos artificiales, sopas
instantaneas, salsas, postres y aderezos. (Organizacion Panamericana de la
Salud, 2019).

28. Segun la mencidn anterior ¢ Con qué frecuencia consume alimentos y
bebidas ultra procesados?

Siempre
Casi siempre
A veces
Casi nunca
Nunca

Conociendo su reaccién frente algunas situaciones

Los momentos de tensidn estan definidos como situaciones que generan
desequilibrios emocionales y fisicas por causa de diversos factores diarios al que
estamos expuestos (Gallegos et. Al.,2003).

29. Una respuesta en momentos de tension, se puede dar cuando se presentan
sintomas que no son percibidos a simple vista como: Dolor de cuello, dolor de
cabeza, dolor de pecho, dolor en hombros y malestar estomacal. De acuerdo con
lo anterior. ¢Qué sintomas presenta su cuerpo cuando se encuentra en un
momento de tension?

30. Las emociones se expresan de manera instantanea y son de corta duracion.
Algunas de ellas son: Miedo, alegria, tristeza, ira, sorpresa, panico, asco,
asombro, desprecio, afecto y ternura entre otras. y otras mas. (Cubino, 2021). De
acuerdo con lo anterior. ¢Qué emociones presenta cuando se encuentra en un
momento de tension?

En el sector académico existe unos estresores donde provocan una serie de
desequilibrios fisicos y mentales. Algunos de esos estresores pueden ser:
Sobrecarga académica, competitividad, falta de tiempo, conflicto con compaferos,
examenes, entorno social negativo y otros. (Berrio y Mazo, 2011).
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31. De acuerdo con lo anterior. Seleccione el grado de tension segin su
experiencia personal en el ambito académico frente a las siguientes situaciones
propuestas. De acuerdo con lo anterior, Selecciona el grado de tension segun tu
experiencia personal en el ambito académico frente a las siguientes situaciones
propuestas

Escala/ situacién Nada Poco Algo Mucho

Presentar un
examen

Realizar trabajos en
equipo

Hablar en publico

Comprender alguna
tematica

Terminar un trabajo

Presentar una
exposicion

Participar en clase

Estudiar para un
examen

Realizar trabajos
individualmente

Repasar un tema

32. En momentos de tension ¢ Realiza una o varias de las siguientes acciones?

Aislarme por cortos periodos de tiempo
Golpear algun objeto

Hacerme dafo en alguna parte de mi cuerpo
Comerme las uias

Generar conflicto con otros

Salir a caminar

Escuchar musica

Hablar con otro individuo

Gritar

Decir palabras Soeces

Otro:

Consumo de sustancias



72

Existen sustancias sintéticas y naturales que producen una alteracion
principalmente al sistema nervioso central, generando un cambio en la percepcion,
estado de animo, funciones cognitivas y en el comportamiento (Ministerio de Salud
y Proteccion Social,2018). Estos son administrados por diferentes vias en el
organismo.

33. ¢ Fuma cigarrillos?

Si
No

34. Si la respuesta anterior es afirmativa ¢ Cuantos cigarrillos consume al dia?

1 - 3 cigarrillos al dia

4 - 6 cigarrillos al dia

7 - 9 cigarrillos al dia

10 - 12 cigarrillos al dia

13 - 15 cigarrillos al dia
Més de 15 cigarrillos al dia
No consumo

35. ¢ Cuando esta en momento de tension aumenta el consumo de cigarrillos?

Si
No
No consumo

36. ¢ Consume bebidas alcohdlicas?

Si
No

37. ¢ Cuando esta en un momento de tensién aumenta su consumo de bebidas
alcohdlicas?

Si

No

No consumo

38. Seleccione en las siguientes casillas ¢Con qué frecuencia consume las
siguientes sustancias?

Frecuencia/ Nunca | A veces | Casi siempre | Siempre
Sustancias
Cigarrillo
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Alcohol
Energizantes
Extasis
Marihuana
Anfetamina
LSD

Crack

Heroina
Cocaina
Metanfetamina
Benzodiacepinas
Medicamentos

39. ¢ Cuando estd en momentos de tensidon aumenta su consumo de alguna de
las anteriores sustancias mencionadas?

Si

No

No consumo

ANEXO B. Tablas y graficos de respuesta de caracterizacion

Grafica 8. Genero de los estudiantes

2. ;Con qué género se identifica?
71 respuestas

@® Femenino

@ Masculino

@ Trans

@ No binario

@ Prefiero no responder

El 53,5 % equivalente a 38 estudiantes se identificé con el género femenino vy el
46,5 % equivalente a 33 estudiantes se identifico con el género masculino.
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Grafica 9. Sector en el que viven

3. ;En qué sector vive?
71 respuestas

@ Zona Urbana
@® Zona Rural

El 95,8 % equivalente a 68 estudiantes viven en zona urbanay el 4,2 % equivalente
a 3 estudiantes viven en zona rural.

Grafica 10. Municipio, localidad y barrio donde viven los estudiantes.

4. ¢En qué municipio, localidad y barrio reside? Ejemplo:
(Bogotd, Kennedy, Castilla)

6% 8% 11%
(]

7%
3% 8% \")
~ S\ 7%
3% g\ 18%
-

10%

4% 7%
m Bogota sin barrio, ni localidad. = Bogotd, Rafael uribe = Bogota, Ciudad bolivar
Bogota, Bosa = Bogota, Suba = Bogota, Usme
m Bogota, Kennedy m Bogotd, Engativa m Bogota Martires
= Chia m Soacha m Otros fuera de Bogota

= Otros en Bogota

El 18% equivalente a 13 est. viven en Bogota - localidad de Bosa, 11% equivalente
a 8 est. viven en Bogota sin especificar localidad o barrio, 10% equivalente a 7 est.
viven en Bogota — localidad de Kennedy, dos grupos de 8% cada uno equivalente a
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6 est. viven en otras localidades de Bogota y Soacha; cuatro grupos de 7% cada
uno equivalente a 5 est. viven en Bogota localidad Rafael Uribe Uribe, Ciudad
Bolivar, Suba y Engativa; un 6% equivalente a 4 est. viven en otros municipios fuera
de Bogoté, 4% equivalente a 3 est. viven en Bogota — localidad Usme y dos grupos
de 3% cada uno equivalente a 2 est. viven en Bogota - localidad Martires y Chia.

Grafica 11. Con quienes viven los estudiantes. Pregunta #5 de la caracterizacion
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Solo Padres - herman@ y/o herman@s

B Padres-hermanos y abuelos B Mama- herman@ y/o herman@s

B Mama-abuelo-tios M Tios

B Mama-padrasto y/o hermanastr@ B Espos@ o compafier@ e hijos

El 28% equivalente a 20 est. viven con padres-herman@ y/o herman@s, el 17%
equivalente a 12 est. viven con Mama- herman@ y/o herman@s, dos grupo del 7%
cada uno equivalente a 5 est. el primer grupo vive solo con la mama y el otro grupo
con los padres; dos grupo de 4% cada uno equivalente 3 est. viven con Mama-
padrasto y/o hermanastr@ y solos, cinco grupos de 3% equivalente a 2 est. cada
uno viven con Padres-hermanos y abuelos, Mama-abuelo-tios, Herman@ vy
cuaiad@, Herman@ - tios, Amigos y/o conocidos; ocho grupos de 1% cada uno
equivalente a 1 estudiante viven con Tios, Espos@ o compafer@ e hijos, Padres-
espos@ e hijos, Mama — abuelos, Madre y tios, Padres-heman@s - sobrinos y
Herman@s, Abuelo y novio; un 6% equivalente a 4 estudiantes no especifica la
respuesta.

Conociendo su actividad fisica

Grafica 12. Actividades de tiempo libre
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7.6Qué actividades realiza en su tiempo libre?
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Se recolectaron 114 respuestas donde 18% equivalente a 21 est. practican algun
deporte, 16% equivalente a 18 est. dedican tiempo a leer,12% equivalente a 13 est.
escuchan mausica, 11% equivalente a 12 est. realizan ejercicio, 8% equivalente a 9
est. dedica su tiempo a estudiar, 7% equivalente a 8 est. dedican su tiempo a
caminar, tres grupos de 5% cada uno equivalente a 6 est. ven series, peliculas y tv,
realizan trabajos de la universidad y duermen; un 3% equivalente a 3 est. tocan
algun instrumento, dos grupos de 2% cada uno equivalente a 2 est. trabajan y
juegan video juegos; un 7% equivalente a 8 est. realizan otras actividades.

Grafica 13. Frecuencia de actividad fisica

8. ;Con qué frecuencia realiza alguna actividad fisica?
71 respuestas

@ Nunca

@ Raramente

Ocasionalmente
@ Frecuentemente
@ Siempre

16,9%

El 42,3% equivalente a 30 personas ocasionalmente realiza alguna actividad
fisica, el 23,9% equivalente a 17 personas frecuentemente realiza alguna
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actividad fisica, el 16,9 % equivalente a 12 estudiantes raramente realizan alguna
actividad fisica, el 9,9% equivalente a 7 personas siempre realizan alguna
actividad fisica y el 7% equivalente a 5 personas nunca realizan alguna actividad
fisica

Grafica 14.Dias a la semana que le dedica a la actividad fisica

9. ;Cuantos dias a la semana dedica para realizar alguna actividad fisica?
71 respuestas

@® O dias
@ 1dia
0 2dias
‘ ® 3 dias

= @ 4 dias
@ 5 dias

® 6 dias
® 7 dias

El 22,5 % equivalente a 16 estudiantes le decia 0 dias alguna actividad fisica, el
21,1% equivalente a 15 estudiantes realiza 3 dias a la semana alguna actividad
fisica, el 18,3% equivalente a 13 estudiantes realiza 2 dias a la semana alguna
actividad fisica, el 15,5% equivalente a 11 estudiantes realiza 1 dia a la semana
alguna actividad fisica, otro 15,5% equivalente a 11 estudiantes realiza 4 dias a la
semana alguna actividad fisica, 5,6% equivalente a 4 estudiantes realiza 5 dias a la
semana alguna actividad fisica, el 1,4% equivalente a 1 estudiante realiza 7 dias a
la semana alguna actividad fisica

Grafica 15. Minutos que le dedica diariamente a la actividad fisica

10. ;Cuantos minutos dedica diariamente para realizar las actividades fisicas?
71 respuestas

@ 0 minutos
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@ 46 - 60 minutos

@ Mas de 60 minutos
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El 22,5% equivalente 16 estudiantes le dedica O minutos alguna actividad fisica, el
18,3% equivalente a 13 estudiantes le dedica de 31-45 minutos alguna actividad
fisica, el 16,9% equivalente a 12 estudiantes le dedica 1-15 minutos alguna
actividad fisica, otro 16,9% equivalente a 12 estudiantes le dedica 46-60 minutos
alguna actividad fisica, el 14,1% equivalente a 10 estudiantes le dedica mas de 60
minutos alguna actividad fisicay el 11,3% equivalente a 8 estudiantes le dedica 16-
30 minutos alguna actividad fisica.

Grafica 16. Practica de deporte de competicion

11. § Practica alguno de los siguientes deportes? (Baloncesto, futbol, patinaje, ciclismo, atletismo,

natacion, voleibol, beisbol, boxeo y tenis)
71 respuestas

®si
® No

El 52,1 % equivalente a 37 estudiantes si practican alguno de los deportes de
competicion y el 47,9% equivalente a 34 estudiantes no practican alguno de los
deportes de competicion.

Grafica 17. Club deportivo

12. ;Hace parte de algun club deportivo?

71 respuestas

®si
@® No

El 90,1% no pertenece en algun club deportivo y el 9,9% si pertenece en alguno
club deportivo.



Grafica 18. Motivo por el que realizan actividad fisica

14. ;Cual es el motivo por el gue practica alguna actividad fisica? Seleccione unao |_|:| Copiar
varias opciones
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Se agruparon 181 respuestas de los motivos por el que realizan actividad fisica,
donde el 63,9% equivalente a 46 est. lo hacen por salud, tres grupos de 38,9% cada
uno equivalente a 28 est, lo realizan por estar en forma, distraccion y cuidado
mental; 31,9% equivalente a 23 est. por hacen por pasar el tiempo, 15,3%
equivalente a 11 est. por alejar problemas, 4,2% equivalente a 3 est. por generar
vinculos sociales, 16,7% equivalente a 12 est. seleccionan ninguna opcion
mencionada y dos grupos de 1,4% cada uno equivalente a 1 est. seleccionan otra
opcion mencionan que los hacen por competencia, trasladarse a la universidad y

gusto.
¢cDuerme bien?

Grafica 19. Actividades que realiza antes de dormir

15. Seleccione una o varias actividades que realiza antes de dormir

71 respuestas

Realizar gjercicio
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Leer un libro
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Escuchar muisica o radio
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Jugar pc
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Estudiar|

49 (69 %)
21(29,6 %)

22 (31%)

28 (39,4 %)

38 (53,5 %)

32 (45,1 %)

18 (25.4 %)

Se agruparon 225 respuestas de las actividades que realizan antes de dormir se
evidencia que el mayor porcentaje de 69% equivalente a 49 est. mira redes sociales,
el 53,5% equivalente a 38 est escuchan musica o radio, el 45,1% equivalente a 32
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est. planifican actividades del dia siguiente, el 39,4% equivalen a 28 est. ver videos
en Streaming, el 31% equivalente a 22 est. ven television, 29,6% equivalente a 21
est. leen un libro, el 25,4% equivalente a 18 estudiantes toman un bafo, el 15,5%
equivalente a 11 est. realizan ejercicio, el 8,5% equivalente a 6 est. meditan, 4
grupos de 1,4% equivalentes cada uno a 1 est. realizan trabajo de la universidad,
juegan pc, hacen trabajos y estudiantes antes de dormir.

Grafica 20. Horas en la que duerme

19. ¢A qué hora se acuesta normalmente a
dormir?
1,401% 1,41% 16,90%
=9-10 pm 11,27% ‘
10-11 pm 9,86%
11-12 pm
12-1am 32,39%
1-2 am 26,76%
2-3am

m no duerme

El 32,39% equivalentes a 23 estudiantes duermen en el intervalo de 10-11 p.m., el
26,76% equivalente a 19 estudiantes duermen en el intervalo de 11-12 p.m., el
16,90% equivalente a 12 estudiantes duermen en el intervalo de 9-10 p.m, el
11,27% equivalente a 8 estudiantes duermen en el intervalo de 1-2 a.m, el 9,86%
equivalente a 7 estudiantes duermen en el intervalo de 12-1 am, el 1,41%
equivalente a 1 estudiante duerme de 2-3 am y otro 1,41% manifiesta que no
duerme.

Grafica 21. Razones para la que duerme en determinada hora
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20. De acuerdo con la respuesta de la pregunta anterior ¢ Cual
o cuales son las razones por la que se acuesta en ese horario?
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El 33,8% equivalente 24 est. las tareas y trabajos son las razones por la que se
acuesta en ese horario, 12,6% equivalente a 9 est. por trabajos académicos y oficios
de la casa, dos grupos de 7,04% equivalente cada uno a 5 est. por el trabajo y el
estudio; dos grupos de 5,63% equivalente cada uno a 4 est. por costumbre y por
gue toca madrugar; dos grupos de 4,23% equivalente a 3 est. equivalente cada uno
a 3 est. por oficios de la casa y trabajo; seis grupos de 2,82% cada uno equivalente
a 2 est. lo hacen por compartir en familia, llegan a esa hora a la casa, tareas con
preocupaciones, leer, actividades, distracciones y por descansar 7 u 8 horas; dos
grupos de 1,4% cada uno equivalente a 1 est. por que no le da suefio y otro.

Grafica 22. Consumo de bebidas antes de dormir
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21. jAntes de ir a dormir consume algunas de las siguientes bebidas? Seleccione Sl o NO

N si I No

20

Café Tinto Te Chocolate Bebida azucarada Agua aromatica Aguapanela Agua

Las respuestas frente al consumo de bebidas consideradas estimulantes antes de
ir a dormir son las siguientes

e Café: 21 estudiantes Si consumen y 50 estudiantes No consumen.

e Tinto: 13 estudiantes Si consumen y 58 estudiantes No consumen.

e Té: 8 estudiantes Si consumen y 63 estudiantes No consumen.

e Chocolate: 17 estudiantes Si consumen y 54 estudiantes No consumen.

e Bebida Azucarada: 21 estudiantes Si consumen y 50 estudiantes No
consumen.

e Bebida alcohdlica: 2 estudiantes Si consumen y 69 estudiantes No
consumen.

Las respuestas frente al consumo de bebidas consideradas relajantes son las
siguientes

e Agua aromética:20 estudiantes Si consumen y 51 estudiantes No consumen.
e Aqguapanela: 36 estudiantes Si consumen y 35 estudiantes No consumen.

Otras bebidas

e Agua: 51 estudiantes Si consumen y 18 estudiantes No consumen.



¢, Como esta su alimentacién?

Grafica 23. Frecuencia de horario en cada comida

22. ;Mantiene un horario regular en cada comida?

71 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
16,9% @ Aveces
@ Casinunca
A @ Nunca
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El 35,2% equivalente a 25 estudiantes a veces mantienen un horario regular en
cada comida, otro 35,2% equivalente a 25 estudiantes casi siempre mantiene un
horario regular en cada comida, el 16,9% equivalente a 12 estudiantes casi nunca
mantiene un horario regular en cada comida, el 7% equivalente a 5 estudiantes
nunca mantiene un horario regular en cada comida y el 5,6% equivalente a 4
estudiantes siempre mantiene un horario regular en cada comida.

Grafica 24. Alimentos y bebidas que consume en la cena

25. Seleccione uno o varios alimentos y bebidas que consume en la cena

71 respuestas
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Se agruparon 467 respuesta donde 54,9% equivalente a 39 est. seleccionaron
cereales, dos grupos de 52,1% equivalente cada uno a 37 est. consumen proteina
de origen animal y pan; 45,1% equivalen a 32 est. consumen legumbres, 40,8%
equivalente a 29 est. consumen arepa, 38% equivalente a 27 est. consumen
aguapanela, 36,6% equivalente a 26 est. consumen agua, dos grupos de 29,6%
equivalente cada uno a 21 est. consumen hortalizas y café; dos grupos de 25,4%
equivalente cada uno a 18 est. consumen verduras y jugos naturales con azucar;
23,9% equivalente a 17 est. consumen comidas rapidas, tres grupos de 22,5% cada
uno equivalente a 16 est. consumen proteina de origen vegetal, tostadas y leche;
dos grupos de 19,7% cada uno equivalente a 14 est. consumen frutas y bebidas
artificiales, dos grupos de 18,3% cada uno equivalente a 13 est. consumen
tubérculos y agua aromatica; dos grupos de 14,1% cada uno equivalente a 10 est.
consumen tinto y té, 8,5% equivalente a 8 est. no consumen cena y 1,4%
equivalente a 1 est. consume bebidas alcohdlicas

Tabla 12. Frecuencia de consumo de alimentos y bebidas a la semana. Pregunta
#26 de la caracterizacion

1 vez 2 veces 3 veces 4 veces 5 veces 6 veces
Consumo/ NO

Alimentos | P % ne | POT % De POr | % De POr |8 pe| POT |% ne| POT % pDe | Diario| o pe consume
semana| est |semana| est. |semana| est |Semana| est. |semana| est. |semana| est est
Frutas 10 est. | 14,08%| 18 est. |25,35%| 15 est. | 16,90%| 12 est. [4,23%|3 est. |2,82%|2 est. 9,86%| 7 est.| 563%| 4 est.
Verduras |5 est. 7,04%| 12 est. | 16,90%| 21 est. | 18,31%| 13 est. |9,86%| 7 est. |282% |2 est. |12,68%|9 est.| 2,82%) 2 est.
Hortalizas |10 est. [14,08% (8 est. | 11,27%| 15 est. |1549%| 11 est. |845% |6 est. |423%|3 est. [11,27%|8 est.|14,08%| 10 est.

Legumbres | 7 est. 9,86%| 15 est. |21,13%| 20 est. | 16,90%( 12 est. |563%|4 est. |4,23% |3 est. 8,45%| 6 est. | 5,63%|4 est.

20
est.

Proteina
animal
Proteina

4 est. 563%|B8est. |1127%|12 est. |2535% 18 est. |423%| 3 est. |845% Gest. |2817% 0,00%

11 est. | 15,49%| 15 est. |21,13%| 12 est. | 14,08%| 10 est. [2,82%|2 est. |563% |4 est. 5,63% |4 est. [ 18,31%| 13 est.

Vegetal
Cereales |8est. |11,27%|13 est. |18,31%| 13 est. |1831%[ 13 est. |423%| 3 est. |845% |6 est. |1831% ;2t 2,82%| 2 est.
Tubérculos |8 est. | 11,27%| 6 est. 845%| 20 est. |1268%|9 est. |845%|6 est. |423% |3 est. |[16,90% ;it 9,86%| 7 est.
Comida
rapida 33 est. |46,48% |17 est. [2394% |11 est. | 4,23%|3 est. |0,00%|- 141%|1est. |0,00% |- 8,45%| 6 est.

La frecuencia de consumo de grupos de alimentos en frutas se evidencia que
14,08% equivalente a 10 est. Consumen 1 vez por semana, 25,35 % equivalente a
18 est. consumen 2 veces por semana, 21,13% equivalente a 15 est. Consumen 3
veces por semana, 16,90% equivalente a 12 est. consumen 4 veces por semana,
4,23% equivalente a 3 est. consumen 5 veces por semana, 2,82% equivalente 2 est.
consumen 6 veces por semana, 9,86% equivalente a 7 est. consumen diariamente
y 5,63% equivalente a 4 est. no consumen.

En el consumo de verduras se evidencia que 7,04% equivalente a 5 est consumen
1 vez por semana, el 16,90% equivalente a 12 est consumen 2 veces por semana,
el 29,58% equivalente a 21 est consumen 3 veces por semana, el 18,31%
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equivalente a 13 est. consumen 4 veces por semana, el 9,86% equivalen a 7 est
consumen 5 veces por semana, el 2,82% equivalente a 2 est consumen 6 veces por
semana , el 12,68% equivalente a 9 est. consumen diariamente y el 2,82%
equivalente a 2 est. no consumen

El consumo de hortalizas el 14,08% equivalente a 10 est consumen 1 vez por
semana, el 11,27% equivalente a 8 est consumen 2 veces por semana, el 21,13%
equivalente a 15 est consume 3 veces por semana, el 15,49% equivalente a 11 est
consume 4 veces por semana, el 8,45 equivalente a 6 est. consume 5 veces por
semana, el 4,23% equivalente a 3 est. consume 6 veces por semana, el 11,27%
equivalente 8 est. consumen diariamente, el 14,08% equivalente a 10 est no
consume.

El consumo de legumbres el 9,86% equivalente a 7 est. consumen 1 vez por
semana, el 21,13% equivalente a 15 est. consumen 2 veces por semana, el 28,17%
equivalente a 20 est. consume 3 veces por semana, el 16,90% equivalente a 12 est.
consume 4 veces por semana, el 5,63% equivalente 4 est consume 5 veces por
semana, el 4,23% equivalente a 3 est. consume 6 veces por semana, el 8,45%
equivalente a 6 est. consumen diariamente y el 5,63% equivalente a 4 est. no
consume.

El consumo de proteina animal el 5,63%equivalente a 4 est. consumen 1 vez por
semana, el 11,27% equivalente a 8 est. consumen 2 veces por semana, el 16,90%
equivalente a 12 est. consume 3 veces por semana, el 25,35% equivalente a 18 est.
consume 4 veces por semana, el 4,23% equivalente 3 est consume 5 veces por
semana, el 8,45% equivalente a 6 est. consume 6 veces por semana, el 28,17%
equivalente a 20 est. consumen diariamente y el 0,00% equivalente a O est. que no
consume.

El consumo de proteina vegetal el 15,49%equivalente a 11 est. consumen 1 vez
por semana, el 21,13% equivalente a 15 est. consumen 2 veces por semana, el
16,90% equivalente a 12 est. consume 3 veces por semana, el 14,08% equivalente
a 10 est. consume 4 veces por semana, el 2,82% equivalente 2 est consume 5 veces
por semana, el 5,63% equivalente a 4 est. consume 6 veces por semana, el 5,63%
equivalente a 4 est. consumen diariamente y el 18,31% equivalente a 13 est. no
consume.

El consumo de cereales el 11,27% equivalente a 8 est. consumen 1 vez por semana,
el 18,31% equivalente a 13 est. consumen 2 veces por semana, el 18,31%
equivalente a 13 est. consume 3 veces por semana, el 18,31% equivalente a 13 est.
consume 4 veces por semana, el 4,23% equivalente 3 est consume 5 veces por
semana, el 8,45% equivalente a 6 est. consume 6 veces por semana, el 18,31%
equivalente a 13 est. consumen diariamente y el 2,82 % equivalente a 2 est. no
consume.
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El consumo de tubérculos el 11,27% equivalente a 8 est. consumen 1 vez por
semana, el 8,45 % equivalente a 6 est. consumen 2 veces por semana, el 28,17%
equivalente a 20 est. consume 3 veces por semana, el 12,68% equivalente a 9 est.
consume 4 veces por semana, el 8,45% equivalente 6 est consume 5 veces por
semana, el 4,23% equivalente a 3 est. consume 6 veces por semana, el 16,90%
equivalente a 12 est. consumen diariamente y el 9,86 % equivalente a 7 est. no
consume.

El consumo de comida rapida el 46,48% equivalente a 33 est. consumen 1 vez por
semana, el 23,94 % equivalente a 17 est. consumen 2 veces por semana, el 15,49%
equivalente a 11 est. consume 3 veces por semana, el 4,23% equivalente a 3 est.
consume 4 veces por semana, el 0,00% equivalente o est no consumen 5 veces por
semana, el 1,41% equivalente a 1 est. consume 6 veces por semana, el 0,0%
equivalente a 0 est. consumen diariamente y el 8,45 % equivalente a 6 est. no
consume.

Grafica 25. Variacion de alimentos en el desayuno, almuerzo y cena

27. ;Con que frecuencia varia los alimentos en el desayuno, almuerzo y cena?
71 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Casinunca

@ Nunca

El 40,8% equivalente a 29 estudiantes a veces varian los alimentos en las 3
comidas principales, el 33,8% equivalente a 24 estudiantes casi siempre varian los
alimentos, el 11,3% equivalente a 8 estudiantes casi nunca varian los alimentos, el
9,9% equivalente a 7 estudiantes siempre varian los alimentos y el 4,2%
equivalente a 3 estudiantes nunca varian los alimentos.
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Grafica 26. Frecuencia de consumo de alimentos y bebidas ultra procesados

28. Segun la mencién anterior ;Con qué frecuencia consume alimentos y bebidas ultra

procesados?
71 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A vecces

@ Casinunca

@ Nunca

El 43,7% equivalente a 31 estudiantes a veces consume alimentos ultra
procesados, el 26,8% equivalente a 19 estudiantes casi siempre consume
alimentos ultra procesados, el 21,1% equivalente a 15 estudiantes casi nunca
consumen alimentos ultra procesados, el 4,2 % equivalente a 3 estudiantes nunca
consumen alimentos ultra procesados y el otro 4,2% equivalente a 3 estudiantes
siempre consumen alimentos ultra procesados.

Conociendo su reaccion frente algunas situaciones

Grafica 27. Reaccion frente algunas situaciones

29. éQué sintomas presenta su cuerpo cuando se
encuentra en un momento de tension?
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Se agruparon 104 respuestas en que se categoriza los sintomas mas comunes en
momento de tension de los 71 est.; El 50,00% equivalente a 52 est. presentan
dolores de cabeza, el 18,27% equivalente a 19 est. presenta dolor de pecho, el
11,54% equivalente a 12 est. presenta dolor de estomago, el 5,77% equivalente a
6 est. presentan dolor de pecho otro 5,77% equivalente a 6 est. presentan dolor de
hombros, el 3,85% equivalente a 4 est. asocian los momentos de tensién con
ansiedad, el 1,92 % equivalente a 2 est. presentan dolo de espalda y el 0,96 %
asocian con estrés; Otro 0,96% presenta otro sintoma.

Grafica 28. Emociones basicas frente algunas situaciones
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18,8%

16,8%
30. ¢éQué emociones presenta cuando se encuentra en
un momento de tension?

Se agruparon 101 respuestas en el que se categoriza las emociones mas comunes
en momentos tension presentando que el 19,8 % equivalente a 20 est. presentan
tristeza, 18,8% equivalente a 19 est. presentan ira, 16,8% equivalente a 17 est.
presentan miedo, otro 16,8% presentan panico, el 5,9% equivalente a 6 est.
presentan ansiedad, el 4,0% presentan sorpresa, otro 4,0% presentan desprecio, el
3,0% equivalente a 3 est. presenta asombro, otro 3,0% presenta angustia, 3 grupos
de porcentaje 2,0% cada uno equivalente a 2 est. presentan asco, estrés y nervios;
El 1,0% equivalente a 1 est. presenta depresion y otro 1,0% presenta incertidumbre.

Tabla 13. Escala de tension en los estresores académicos. Pregunta #31 de la
caracterizacion
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Escala/ Nada Poco Algo Mucho
situacion
% Est. % Est. % Est. % Est.

E;anegrt]ar un 2| 282%| 10| 1408%| 28| 39.44% 31| 43,66%
Realizar
trabajos en 15| 21,13% 34| 47,89% 13| 18,31% 9| 12,68%
equipo
Egg'iige” 9| 1268%| 20| 2817%| 27| 38.03% 15| 21,13%
Comprender
alguna 10| 14,08% 28| 39,44% 25| 35,21% 8| 11,27%
tematica
;ggg;gaf un 9| 12,68% 17| 23,94% 30| 42,25% 15| 21,13%
E;E(S)iinct%rn“”a 2| 2820 25| 3521%| 24| 33.80% 20| 28.17%
Zgrstgc'par en 16| 2254%| 28| 3944%| 13| 1831% 14| 19.72%
Eﬁtggﬂgsra 12| 1690%| 24| 3380%| 19| 26,76% 16| 22,54%
Realizar
trabajos 32| 45,07% 22| 30,99% 12| 16,90% 5 7,04%
individualmente
zfﬁ’gsar un 28| 3944%| 27| 38.03%| 10| 14,08% 6| 8.45%

Segun el grado de tension en el estresor académico de presentar un examen 2,82%
equivalente a 2 est. seleccionaron nada,14,82% equivalente a 10 est. poco 39,44%
equivalente a 28 est. algo y 43,66% equivalente a 31 est. mucho.

Segun el grado de tension en el estresor académico de realizar trabajos en equipo
21,13% equivalente a 15 est. seleccionaron nada, 47,89% equivalente a 34 est.

poco,18,31% equivalente a 13 est. algo y 12,68% equivalente a 9 est. mucho.

Segun el grado de tension en el estresor académico de hablar en publico 12,68%
equivalente a 9 est. seleccionaron nada, 28,17% equivalente a 20 est. poco, 38,03%
equivalente a 27 est. algo y 21,13% equivalente a 15 est. mucho.
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Segun el grado de tensién en el estresor académico de comprender alguna tematica
14,08% equivalente a 10 est. seleccionaron nada, 39,44% equivalente a 28 est.
poco, 35,21% equivalente a 25 est. algoy 11,27% equivalente a 8 est. mucho.

Segun el grado de tension en el estresor académico de terminar un trabajo 12,68%
equivalente a 9 est. seleccionaron nada, 23,94% equivalente a 17 est. poco, 42,25%
equivalente a 30 est. algo y 21,13% equivalente a 15 est. mucho.

Segun el grado de tension en el estresor académico de presentar una exposicion
2,82% equivalente a 2 est. seleccionaron nada, 35,21% equivalente a 25 est. poco,
33,80% equivalente a 24 est. algo y 28,17% equivalente a 20 est. mucho.

Segun el grado de tension en el estresor académico de participar en clase 22,54%
equivalente a 16 est. seleccionaron nada, 39,44% equivalente a 28 est. poco,
18,31% equivalente a 13 est. algo y 19,72 % equivalente a 14 est. mucho.

Segun el grado de tensién en el estresor académico de estudiar un examen 16,90%
equivalente a 12 est. seleccionaron nada, 33,80% equivalente a 24 est. poco,
26,76% equivalente a 19 est. algo y 22,54 % equivalente a 16 est. mucho.

Segun el grado de tensiébn en el estresor académico de realizar trabajos
individualmente 45,07% equivalente a 32 est. seleccionaron nada, 30,99%
equivalente a 22 est. poco, 16,90% equivalente a 12 est. algo y 7,04 % equivalente
a 5 est. mucho.

Segun el grado de tensién en el estresor académico de repasar un tema 39,44%
equivalente a 28 est. seleccionaron nada, 38,03% equivalente a 27 est. poco,
14,08% equivalente a 10 est. algo y 8,45% equivalente a 6 est. mucho.

Grafica 29. Actividades que realiza cuando estd en momentos de tension

32. En momentos de tension ; Realiza una o varias de las siguientes acciones?

71 respuestas

Aislarme por cortos periodos 39 (54,9 %)
Golpear algtin objeto 6 (85 %)
Hacerme dafio en alguna pa... 6 (8,5 %)
Comerme las ufias 19 (26,8 %)
Generar conflicto con otros 6 (8,5 %)
Salir a caminar’ 23 (32,4 %)
Escuchar musica 44 (62 %)
Hablar con otro individuo! 31(43,7 %)
Gritar’ 3(4,2%)
Decir palabras Soeces 17 (23,9 %)
Rascarme la cabezall—1 (1.4 %)
Respirar y tratar de controlar... 1(1,4%)
Pensar 1(1,4%)
fumar 1(1,4%)
Llorar 1(1,4%)

0 10 20 30 40 50
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Se agruparon 199 respuestas de las actividades que realiza cuando esta en
momento de tensién en la cual 62% equivalente a 44 estudiantes escucha musica,
54,9% equivalente a 39 estudiantes se aisla en periodos cortos, 43,7% equivalente
a 31 estudiantes habla con otro individuo, 32,4% equivalente a 23 estudiantes sale
a caminar, 26,8% equivalente a 19 estudiantes se come las ufias, 23,9% equivalente
a 17 estudiantes dice palabras soeces, 3 grupos de un porcentaje de 8,5%
equivalente cada uno a 6 estudiantes golpea un objeto, se hace dafio en alguna
parte del cuerpo y genera conflictos con otros; 4,2% equivalente a 3 estudiantes
grita y 5 grupos de un porcentaje de 1,4% cada uno equivalente a 1 estudiante se
rasca la cabeza, respira y controla la tension, piensa sobre el momento, fumay llora.

Consumo de sustancias

Grafica 30. Consumo de cigarrillos
33. ;Fuma cigarrillos?

71 respuestas

@ si
® No

El 78,9% equivalente a 56 estudiantes No consume cigarrillos y el 21,1% Si
equivalentes a 15 estudiantes consume cigarrillos
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Grafica 31. Numero de cigarrillos

34. Sila respuesta anterior es afirmativa ; Cuantos cigarrillos consume al dia?
71 respuestas

@ 1 - 3 cigarrillos al dia

® 4 - 6 cigarrillos al dia

@ 7 - 9cigarrillos al dia

@ 10 - 12 cigarrillos al dia

@ 13 - 15 cigarrillos al dia

@ Mas de 15 cigarrillos al dia

16,9% @® No consumo

El 80,3% equivalente a 57 estudiantes no consume cigarillos, el 16,9% equivalente a 12
estudiantes consume 1-3 cigarillos al dia, el 1,4% equivalente a 1 estudiante consume 4-
6 cigarillos al dia y el otro 1,4% equivalente a 1 estudiante consume 7-9 cigarilllos al
dia.

80,3%

Grafica 32. Aumento de consumo de cigarrillos

35. ;Cudndo estd en momento de tension aumenta el consumo de cigarrillos?

71 respuestas

® si
® No

@ No consumo

El 76,1% equivalente a 54 estudiantes no consumen cigarillos, el 18,3% equivalente a 13
estudiantes si aumenta su consumo de cigarillos en momentos de tension y el 5,6%
equivalente a 4 estudiantes no aumenta su consumo de cigarillos en momento de tension.
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Grafica 33. Consumo de bebidas alcoholicas

36. ;Consume bebidas alcohdlicas?

71 respuestas

El 57,7% equivalente a 41 estudiantes si consume bebidas alcoholicas y el 42,3%
equivalente a 30 estudiantes no consume bebidas alcoholicas.

® si
® No

Grafica 34. Consumo de bebidas alcoholicas

37. ;Cuando esta en un momento de tension aumenta su consumo de bebidas alcohdlicas?

71 respuestas
®si
@ No
@ No consumo

El 49,3% equivalente a 35 estudiantes no aumenta su consumo de bebidas
alcohdlicas en momentos de tension, el 42,3% equivalente a 30 estudiantes no
consumen bebidas alcohdlicas y el 8,5% equivalente a 6 personas si aumenta su
consumo de bebidas alcohdlicas.

Tabla 14. Frecuencia del consumo de sustancias. Pregunta #38 de la
caracterizacion
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Frecuenci
a ,f 0, i 0, 0, CaSi 0, i 0,

. |Nunca % Est. Casi nunca|% Est. A veces % Est. . % Est. Siempre  |% Est.
Sustancia siempre
s
Cigarrillo |54 est. 76,06% |6 est. 8,45%|6 est. 8,45%|4 est. 5,63%|1 est. 1,41%
Alcohol 17 est. 23,94%|21 est. 29,58%|32 est. 45,07%|1 est. 1,41%|0 est 0,00%
Esnerg'zam 36 est. 50,70%| 17 est. 23,94%)| 12 est. 16,90% 5 est. 7,04%|1 est. 1,41%
Extasis |68 est. 9577%|1 est. 1,41%|2 est. 2,82%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
Marihuana |59 est. 83,10%|5 est. 7,04% 4 est. 5,63%2 est. 2,82%|1 est. 1,41%
gnfEtam'" 71 est. 100,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
LSD 66 est. 92,96% |4 est. 563%|1 est. 1,41%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
Crack 70 est. 98,59%|1 est. 1,41%|0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
Heroina |71 est. 100,00% |0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
Cocaina |69 est. 97,18%|2 est. 2,82%|0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
nhﬂ;ljnfeta 71 est. 100,00% |0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
Ssirr‘;‘;d'ac 71 est. 100,00%| 0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%|0 est 0,00%
nglcame 38 est. 53,52%|18 est. 25,35%|10 est. 14,08%|3 est. 4,23%|2 est. 2 82%

La escala de frecuencia en el consumo de cigarrillo 76,0% equivalente a 54 est.
seleccionaron nunca, 8,45% equivalente a 6 est. casi nunca, 8,45% equivalente a 6
est. a veces, 5,63% equivalente a 4 est. casi siempre y 1,41% equivalente a 1 est.
siempre.

La escala de frecuencia en el consumo de alcohol 23,94% equivalente a 17 est.
seleccionaron nunca, 29,58% equivalente a 21 est. casi nunca, 45,07% equivalente
a 32 est. a veces, 1,41% equivalente a 1 est. casi siempre y 0 est. siempre.

La escala de frecuencia en el consumo de energizante 50,70% equivalente a 36 est.
seleccionaron nunca, 23,94% equivalente a 17 est. casi nunca, 16,90% equivalente
a 12 est. a veces, 7,04% equivalente a 5 est. casi siempre y 1,41 est. equivalente a
1 est. siempre.

La escala de frecuencia en el consumo de éxtasis 95,77% equivalente a 68 est.
seleccionaron nunca, 14,1% equivalente a 1 est. casi nunca, 2,82% equivalente a 2
est. a veces, 0 est. casi siempre y siempre.

La escala de frecuencia en el consumo de marihuana 83,10% equivalente a 59 est.
seleccionaron nunca, 7,04% equivalente a 5 est. casi nunca, 5,63% equivalente a 4
est. a veces, 2,82% equivalente a 2 est. casi siempre y 1,41% equivalente a 1 est.
siempre.

La escala de frecuencia en el consumo de anfetamina 100% equivalente a 71 est.
seleccionaron nunca.
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La escala de frecuencia en el consumo de LSD 92,96% equivalente a 66 est.
seleccionaron nunca, 5,63% equivalente a 4 est. casi nunca, 1,41% equivalente a 1
est. a veces, 0 est. casi siempre y siempre.

La escala de frecuencia en el consumo de crack 98,59% equivalente a 70 est.
seleccionaron nunca, 1,41% equivalente a 1 est. casi nunca.

La escala de frecuencia en el consumo de heroina 100% equivalente a 71 est.
seleccionaron nunca.

La escala de frecuencia en el consumo de cocaina 97,18% equivalente a 69 est.
seleccionaron nunca, 2,82% equivalente a 2 est. casi nunca.

La escala de frecuencia en el consumo de metanfetamina 100% equivalente a 71
est. seleccionaron nunca.

La escala de frecuencia en el consumo de benzodiacepinas 100% equivalente a 71
est. seleccionaron nunca.

La escala de frecuencia en el consumo de medicamentos 53,52% equivalente a 38
est. seleccionaron nunca, 25,35% equivalente a 18 est. casi nunca, 14,08%
equivalente a 10 est. a veces, 4,23% equivalente a 3 est. casi siempre y 2,82%
equivalente a 2 est. siempre.

Grafica 35. Consumo de sustancias y su aumento en momentos de tension

39. ;Cuando esta en momentos de tension aumenta su consumo de alguna de las anteriores

sustancias mencionadas?
71 respuestas

®si
® No

No consumo

El 53,5% equivalente a 38 estudiantes no aumenta el consumo de las sustancias
en momentos de tension, el 29,6% equivalente a 21 estudiantes No consumen
sustancias y el 16,9% equivalente a 12 estudiantes Si aumenta el consumo de
sustancias en momentos de tension.
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ANEXO C. Validacién del instrumento de caracterizacion

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
NAGONAL | FACULTAD DE CIENCIA Y TECNOLOGIA
I — DEPARTAMENTO DE QUIMICA
RUBRICA DE EVALUACION PARA VALIDAR PRUEBA DE CARACTERIZACION

A continuacién, se encuentra una ribrica de evaluacion que se basa en la asignacion de puntos de 0 a 50, siendo 0 el de menor puntuacién y 50 el de mayor para evaluar aspectos que son
importantes para identificar la eficacia y la pertinencia de un instrumento de caracterizacion tipo encuesta que tiene por objetivo recolectar informacion sobre la actividad fisica, habitos de
alimentacion, rutinas de suefio, entre otros de una poblacion especifica.

Tabla N21. Aspectos evaluados en el disefio de las preguntas de la encuesta.

p— m—— m—
ASPECTO CRITERIO PUNTAJE
COHERENCIA Precisién y claridad de la pregunta y el enunciado. 45
CONTENIDO Las preguntas estan disefiadas acorde al objetivo de la investigacion evitando herir la susceptibilidad y pensamiento del encuestado. 40
ORGANIZACION | Las preguntas llevan una secuencia adecuada para la obtencion de informacién importante para el desarrollo de la investigacion. 50
RELEVANCIA El disefio de las preguntas aporta a dar respuestas suficientes que permitan el buen analisis de la informacién con fines académicos. 42
Las preguntas se encuentran disefiadas de tal manera que se pueda establecer una relacién entre los objetivos de la investigacién y situacion 45
PERTINENCIA

problema planteada.

TOTAL PUNTOS 44

Nombre del evaluador: Mercy Liliana Viasus Poveda
Dependencia a la cual pertenece: Departamento de Quimica
Profesion: Licenciada en Quimica/Magister en Docencia de la Quimica

Observaciones finales: La tematica planteada es muy interesante, tiene un aporte significativo en la interdisciplinariedad entre diferentes campos de conocimiento. Mediante la
comprension y relacion del conocimiento cientifico con el contexto social se puede fomentar el analisis de situaciones problema asociadas con el bienestar fisico y mental de una
persona con el fin de mejorar la calidad de vida y transformar entornos.

Fecha de validacion: 18 de febrero de 2021.



