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RESUMEN

Objetivo: Caracterizar y comprender los estilos de vida de los adolescentes estudiantes de
una institucion educativa privada de Chiclayo, 2021. Método: Investigacion cualitativa con
trayectoria metodoldgica estudio de caso. La muestra conformada por 10 adolescentes a
quienes se les entrevistd, aplicAndoles una guia de entrevista semiestructurada. La
participacion de las madres de los adolescentes, permitié triangular la informacion, la cual
fue sometida al analisis temético Resultados: Se develaron cuatro temas: “alimentacion bajo
la supervision de padres”, “actividad fisica adaptada a las restricciones sociales”, “descanso
apropiado y suefio insuficiente” y “decidiendo no consumir alcohol y tabaco”.
Consideraciones finales: Los adolescentes conservan una alimentacion nutritiva; sin
embargo, se detectd retraso en la hora de ingerir el desayuno, debido a la virtualidad se
conectaban directamente a sus clases, posponiendo el desayuno. Asimismo, la mayoria no
consume la cantidad de agua recomendada porque no habian desarrollado el habito de
consumir agua. La actividad fisica, estuvo relacionada con los quehaceres del hogar, bailar,
salir a caminar y jugar futbol; algunos por pereza o falta de costumbre no realizan ejercicio
fisico. Para su descanso emplean en promedio una a tres horas distrayéndose en las redes
sociales; respecto al suefio, se detectd que dedican un namero insuficiente de horas para
dormir, ya que desarrollan actividades académicas. No consumen alcohol y tabaco ni en las

reuniones familiares.

Palabras claves: Estilos de vida, habitos alimentarios, habitos de suefio, actividad fisica,

alcoholismo y tabaquismo. (Tesauro DeCs)



ABSTRACT

Objective: To characterize and understand the lifestyles of adolescent students of a private
educational institution in Chiclayo, 2021. Method: Qualitative research with case study
methodological trajectory. The sample consisted of 10 adolescents who were interviewed by
applying a semi-structured interview guide. The participation of the adolescents' mothers
allowed triangulating the information, which was submitted to the thematic analysis.
Results: Four themes were revealed: "feeding under parental supervision”, "physical activity
adapted to social restrictions", "appropriate rest and insufficient sleep™ and "deciding not to
consume alcohol and tobacco". Final considerations: The adolescents maintain a nutritious
diet; however, a delay in eating breakfast was detected; due to virtuality, they connected
directly to their classes, postponing breakfast. Likewise, most of them did not consume the
recommended amount of water because they had not developed the habit of drinking water.
Physical activity was related to household chores, dancing, going for a walk and playing
soccer; some, due to laziness or lack of habit, do not do physical exercise. For their rest, they
spend an average of one to three hours distracting themselves on social networks; with
respect to sleep, it was detected that they dedicate an insufficient number of hours to sleep,
since they carry out academic activities. They do not consume alcohol or tobacco or at family

gatherings.

Key words: Lifestyles, eating habits, sleeping habits, physical activity, alcoholism and

smoking (DeCs Thesaurus).



INTRODUCCION

La salud es considerada como un derecho fundamental, que significa la mejora continua
de las condiciones personales y sociales en que se desenvuelve la persona (1). Este derecho
en salud abarca todas las etapas de vida, entre ellas la adolescencia, periodo de crecimiento
y desarrollo que se produce desde los 12 afios hasta los 17 afios 11 meses y 29 dias,
considerandose una de las etapas de transicion mas importantes en la vida de la persona (2),
porque acontecen cambios fundamentales en lo fisico, hormonal, sexual, social y psico-
emocional; hay un aumento en la velocidad del crecimiento corporal, adquiriéndose el 50%
del peso definitivo, el 25% de la talla, y el 50% de la masa esquelética (3).

Los adolescentes son dependientes de su familia, comunidad, escuela y de los servicios
de salud; por lo tanto, es responsabilidad de estos ultimos promover el desarrollo, adaptacién
e intervencion eficaz cuando surjan problemas, permitiéndoles adquirir una variedad de
competencias que les ayudard a sobrellevar las presiones que experimentaran y de esta

manera, puedan llevar una transicion satisfactoria de la nifiez a la edad adulta (4).

Muchos habitos saludables se desarrollan y afianzan durante este periodo, como la
actividad fisica regular, el suefio adecuado y una alimentacién saludable, entre otros. Sin
embargo, también se pueden desarrollar varios comportamientos perjudiciales que
ocasionan consecuencias para la salud, ya sea inmediatas o a largo plazo, como la mala
alimentacion, la falta de ejercicio regular, el suefio inadecuado, el consumo de alcohol

0 tabaco, que afectan negativamente el desarrollo de los adolescentes (5).

En esta investigacion se define estilos de vida de los adolescentes, como los diversos
patrones, habitos, conductas o comportamientos que se adoptan por un tiempo prolongado
en relacion a su alimentacion, actividad fisica, suefio y descanso y consumo de alcohol o

tabaco; los cuales pueden generar repercusiones en su salud.

Los estilos de vida que se practican en la adolescencia pueden condicionar
significativamente la etapa adulta, por ello, se considera como el periodo evolutivo mas
adecuado para evitar adoptar estilos de vida poco saludables y en caso de que se hayan

iniciado, modificarlos antes de que se establezcan de forma definitiva (5).

En América Latina y el Caribe, los problemas en los adolescentes como obesidad,
trastornos alimenticios, ingestion de sustancias nocivas, sedentarismo, entre otras no se

tratan como es debido, ya sea en el entorno escolar o familiar. Es asi que, conforme pasa el
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tiempo, la actividad fisica tiende a disminuir en forma constante, esto ocurre como
consecuencia del incremento de las exigencias del trabajo, estudio e interés por realizar otras
actividades (6).

En Brasil, Santos L, et al. (7) realizaron una investigacion que reveld que el compromiso
en los aspectos referidos a los estilos de vida indica que existe la necesidad de planificar e
implementar acciones intersectoriales en los niveles de atencion primaria y secundaria de
salud dirigida a reducir la vulnerabilidad del adolescente a la alimentacién inadecuada y la

actividad fisica irregular.

Del mismo modo, en Chile, Macedo F. et al (8), concluyeron que el sobrepeso y la
obesidad se relacionan con habitos alimentarios incorrectos como saltarse el desayuno,
consumo de alimentos con alto contenido en grasas y bebidas con alto contenido de azlcar,
bajos niveles de actividad fisica y largas horas dedicadas a actividades sedentarias (jugar
videojuegos o ver television). Ademas, estan expuestos a condiciones sociales que tienden a
no favorecer un comportamiento saludable; estos entornos favorecen el desarrollo de malos

habitos alimentarios y deportivos.

MINSA reporté el estado nutricional de los adolescentes, encontrando 0.3% con
delgadez severa, 1.0% con delgadez, 18.5% con sobrepeso y 7.5% con obesidad (9). Con
respecto a la actividad fisica, solo el 24.8% de los estudiantes realizaron actividad fisica de
60 minutos a mas por dia. En relacién a la prevalencia de consumo de alcohol y tabaco fue
de 59.7% y 24.5% respectivamente, con un promedio de inicio de consumo a los 13 afios;
asimismo, el porcentaje es mayor entre los escolares de colegios publicos (47.2%) que de
los privados (44.3%) (10).

Lambayeque es una region que tiene una economia heterogénea; entre el 11,3y 13,8%
son pobres y entre el 0,3 y 0,7% se cataloga en pobreza extrema (11). Ademas, la poblacion
econdmicamente activa se dedica a multiples actividades dejando a sus hijos solos, no
controlando su alimentacion ni promoviendo la actividad fisica u otro estilo de vida

adecuado.

Segun el dltimo Censo de Poblacién y Vivienda — INEI, la region Lambayeque tiene una
poblacién adolescente de 188 944; donde el numero de adolescentes que asistieron a las
instituciones educativas fue de 99 434 (12, 13); de ellos es muy probable que tengan

trastornos nutricionales como anemia, retardo en el crecimiento y deficiencia de vitamina A,
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reconocidos como grandes problemas de salud publica en los grupos més vulnerables (14).

Las investigadoras han tenido la oportunidad de estar en contacto con los estudiantes de
una institucion educativa privada mixta de la provincia de Chiclayo, en donde han
evidenciado y escuchado que los estudiantes refieren que consumen galletas, gaseosas,
chupetines, empanadas, snacks, chocolates, entre otros. Manifiestan que no realizan ejercicio
fisico en su casa, pasan muchas horas viendo television, en el celular, laptop o Tablet en las
redes sociales o jugando videojuegos hasta altas horas de la madrugada. Asimismo, algunos

refieren que consumen alcohol y tabaco ocasionalmente.

De los hechos mencionados surgi6 el siguiente problema de investigacién: ¢;Cémo son
los estilos de vida de los adolescentes estudiantes de una institucion educativa privada de
Chiclayo, 20217, el cual tuvo como objetivo general, caracterizar y comprender los estilos
de vida de los adolescentes estudiantes de una institucién educativa privada de Chiclayo,
2021.

Esta problemética amerita ser investigada, porque ocupan un lugar importante dentro
de los problemas de salud puablica, ya que segun los estilos de vida que adopten los
adolescentes pueden beneficiar o perjudicar gravemente su salud, por lo que es
imprescindible emprender acciones necesarias a nivel de prevencién y de intervencién, que
permitan mejorar los estilos de vida, considerando las herramientas mas apropiadas para
fomentar las conductas saludables o la modificacion de las conductas de riesgo de los

adolescentes.

Es importante intervenir en esta etapa, ya que es considerada como la mas adecuada
para evitar adoptar estilos de vida poco saludables y en caso de que se hayan iniciado,
modificarlos antes de que se establezcan de forma definitiva, entendiéndose que es un grupo
etario susceptible y moldeable; donde la mala alimentacién, falta de ejercicio fisico, suefio
insuficiente o consumir alcohol y tabaco, puede afectar negativamente al desarrollo fisico

0 psicoldgico del adolescente (5).

Dado que actualmente uno de los escenarios de trabajo para las enfermeras son las
instituciones educativas, es fundamental contar con informacion actualizada que contribuya
a elaborar programas de educacion relacionados con la adopcion de un estilo de vida
saludable, fortalecer las competencias del adolescente promoviendo actitudes,

comportamientos y habitos saludables, mediante el uso de la tecnologia como herramienta
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para brindar informacion de calidad, realizar capacitaciones a docentes en el fortalecimiento
de factores protectores e identificacion de factores de riesgo y mejorar la referencia o
derivacion del adolescente a los establecimientos de salud; como lo menciona la norma
técnica para la atencion integral del adolescente (2). Asimismo, este escenario permite
fortalecer el rol que desempefian los padres, ya que los habitos, creencias y costumbres son

el reflejo de la practica que comienza en el hogar.

Este informe esté estructurado de la siguiente manera: introduccion, capitulo I, que
abarca el disefio tedrico, capitulo Il, donde se describe el disefio metodoldgico, el capitulo
Il muestra los resultados encontrados en la investigacion y el capitulo 1V, abarca la
discusion. Finalmente se presentan las consideraciones finales, recomendaciones del estudio,

referencias bibliograficas y anexos.



CAPITULO I: DISENO TEORICO
1.1 Antecedentes de la investigacion

A nivel internacional se encontrd la siguiente investigacion:

Santos L, et al (7), en el afio 2019, en Brasil, realizaron una investigacién con el objetivo
de describir aspectos del estilo de vida de los participantes de un Centro de Salud para
Adolescentes. Los resultados revelaron habitos alimentarios inadecuados, falta de actividad
fisica regular. Concluyeron que existen situaciones de riesgo para la salud que requieren de
nuevas estrategias de prevencion. Ademaés, se deben planificar e implementar acciones
intersectoriales en los niveles de atencion primaria y secundaria de la salud, para reducir la
vulnerabilidad de los adolescentes a la mala alimentacion y la actividad fisica poco

frecuente.

En Chile, Macedo F. et al (8), en el afio 2019, realizaron un estudio con el objetivo de
analizar la influencia de la actividad fisica y la conducta alimentaria en el IMC en
adolescentes; concluyeron que el sobrepeso y la obesidad estan relacionados con habitos
alimentarios incorrectos como saltarse el desayuno, consumir alimentos con alto contenido
en grasas Yy bebidas con alto contenido de azUcar, bajos niveles de actividad fisica y largas
horas dedicadas a actividades sedentarias (jugar videojuegos o ver television). Ademas, los
adolescentes estan expuestos a condiciones sociales que no favorecer un comportamiento

saludable; estos entornos favorecen el desarrollo de malos habitos alimentarios y deportivos.

En el 2020, Acevedo V., et al. (15), en Colombia, realizaron una investigacion con el
objetivo de conocer las creencias y habitos que tienen los adolescentes y sus padres frente a
la obesidad en la ciudad de Armenia, Quindio; concluyen gue los adolescentes tienen libre
acceso a las tecnologias virtuales, tanto en el colegio como en el hogar; asimismo, el juego
fisico influye en el desarrollo de los adolescentes, al igual que el rol de los padres en
el desarrollo nutricional de sus hijos, este es un factor importante, ya que el comportamiento

de los adolescentes suele estar orientado por la observacion y la adaptacion.
A nivel nacional se encontré la siguiente investigacion:

Flores Y, Guzman S. (16), en el afio 2018, en Perq, realizaron una investigacion cuyo
objetivo fue describir, analizar y comprender los estilos de vida de las adolescentes que

padecen obesidad, revelaron que la mayoria consume alimentos con alto contenido de grasas



y carbohidratos; Asimismo, muestran falta de interés por los deportes o actividades
que apoyen su desarrollo fisico y personal. Concluyeron que los adolescentes aprovechan el
descanso para disfrutar de refrescos, galletas y chocolate, entre otras cosas. Consideran que
es importante formar habitos alimenticios en el hogar y en la escuela, porque son los

escenarios que mas influyen en la alimentacion.

1.2 Base tedrica

El término estilo tiene diferentes usos y significados en diversos escenarios, inclusive en
la vida diaria de las personas, ya que se asocia al aspecto sociocultural, siendo
frecuentemente utilizado para describir una actitud especifica de las personas frente a una
situacion. El uso de esta palabra en la vida diaria brinda autoconfianza, respeto y tiende a

reflejarse en la forma de actuar del ser humano (17).

El estilo de vida eselproducto de la interaccionentrelos factores
biol6gicos, ambientales y los servicios de salud, dando lugar al proceso salud-
enfermedad; en este contexto, el estilo de vidaincluye unconjunto de habitos o

comportamientos que preservan la salud o son factores de riesgo de lesion (18 y 19).

En este marco, para esta investigacion las autoras definen estilos de vida de los
adolescentes como los diversos patrones, habitos, conductas o comportamientos que se
adoptan por un tiempo prolongado en relacién a su alimentacion, actividad fisica, suefio y
descanso y consumo de tabaco y alcohol; los cuales pueden generar repercusiones en su

salud.

Los estilos de vida del adolescente son peculiares por el ritmo acelerado de crecimiento
y los cambios que se producen en ellos (4), en el que se debe reforzar su madurez que es
clave para el reconocimiento de sus derechos, teniendo igualdad de oportunidades para

desarrollarse en cualquier ambito, sin distincion de raza, sexo, religién, etnia, etc. (20).

Entre los estilos de vida encontramos los siguientes: alimentacion, actividad fisica, suefio

y descanso y consumo de tabaco y alcohol.

Al respecto, la alimentacion se considera como una actividad fundamental mediante la
cual se toma del mundo exterior determinadas sustancias necesarias para la nutricién, es
decir, un proceso de obtencion de los nutrientes imprescindibles para la vida (21). “En los

adolescentes, la alimentacion tiene una enorme importancia no solo para asegurar un



crecimiento adecuado y prevenir las deficiencias nutricionales, sino también, para prevenir
enfermedades cuyas manifestaciones clinicas ocurren en la edad adulta. Ademas, la
vulnerabilidad que caracteriza al adolescente hace que aparezcan habitos y situaciones de

riesgo que pueden alterar el comportamiento alimentario” (22).

Los adolescentes comienzan a experimentar e incorporar cambios en la busqueda de
identidad, independencia, autonomia y preocupacion por la autoimagen, patrones
establecidos de comportamiento personal, marcados por la formacion previay el
entorno, especialmente el circulo de amigos y los mensajes sociales, estos cambios muchas
veces contribuyen a los comportamientos alimenticios erraticos y poco saludables, asi como
la aparicion de obesidad, anorexia, bulimia, etc., por ello, el entorno familiar y escolar debe
estimular la actitud del adolescente hacia determinados alimentos, ya que esos habitos van a

influenciar en el estado de salud actual y en el posterior (22).

Por otro lado, la actividad fisica se define “como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia como el simple hecho
de desplazarnos de un lugar a otro, siendo fundamental para mantener la salud y prevenir
enfermedades, ya que su préactica regular prolonga la esperanza de vida por medio de la

obtencion de todos sus beneficios como los fisioldgicos, psicoldgicos y sociales” (23).

La actividad fisica en la adolescencia es importante porque reduce el riesgo de
enfermedades como HTA, cardiopatia coronaria, ACV, diabetes, cancer y obesidad; a nivel
psicolégico, ayuda a la regulacién emocional y aumenta la sensacién de bienestar. De igual
forma, se distinguen beneficios como el aprender a seguir reglas, establecer una o mas
figuras de autoridad, superar la timidez, aumentar habilidades motoras, regular habitos y en

algunos casos la formacion de disciplinas (23).

En cuanto al suefio, es el estado de reposo del organismo en el que la capacidad de
respuesta, la actividad motora y metabolismo se encuentran reducidos (24); este cumple con
diversas funciones para desempefiarse de manera Optima, favoreciendo la restauracion o
conservacion de energia, la sintesis y secrecion de hormonas, el fortalecimiento del sistema
inmunoldgico y la consolidacion de tareas cognitivas como la atencién, el aprendizaje y la

memoria, estas Ultimas fundamentales dentro del contexto educativo (25).

Sin embargo, los cambios a nivel bio-psico-social durante la adolescencia conducen a

modificaciones en los patrones de suefio, debido a que se produce la busqueda de la
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identidad, la necesidad de pertenecer a grupos, sentimientos de rebeldia, intimidad y
exploracién de los limites y de las normas, llegando a alterar los estilos de vida. Asimismo,
dentro de los factores que alteran el suefio se encuentra el retraso en el ritmo circadiano, es
decir, el suefio se inicia y termina mas tarde; también el estrés, presiones, exigencias
academicas que tienen los adolescentes y pasar mucho tiempo con los teléfonos moviles y
computadoras, ya que la luz artificial que transmiten las diferentes pantallas retrasa la

liberacion de melatonina, hormona responsable del suefio (26).

De igual forma, a medida que los adolescentes toman sus propias decisiones, dejan de
considerar al suefio como una actividad importante, todo el estrés al que estan expuestos,
incluidos los cambios en el metabolismo de su cuerpo, provocan conflictos que no pueden

resolver por si mismos (25).

Respecto al consumo de tabaco y alcohol como parte de la vida diaria de la persona, son
considerados como trastornos comunes y persistentes, y muchos emergen en edades
tempranas teniendo poca atencion, siendo este el caso de los adolescentes donde el consumo
de estas sustancias representa un problema de salud publica de gran importancia en el mundo
(27).

La Comisién Nacional para el Desarrollo y Vida sin Drogas (DEVIDA), clasifica el
consumo de sustancias nocivas en drogas legales al tabaco y alcohol. Cabe mencionar que,
con respecto al consumo de alcohol en adolescentes el continente americano ocupa el
segundo lugar, en el caso del Per(, el alcohol es la droga mas consumida por los
adolescentes, y dentro de las preferencias del consumo, como primera opcion eligen la
combinacién de alcohol con otra bebida (ron con gaseosa, pisco con gaseosa, etc.), en la

segunda opcion el vino, en la tercera la cerveza y por ultimo el uso de destilados (28, 29).



CAPITULO I1: DISENO METODOLOGICO

2.1  Trayectoria metodologica

La investigacion estuvo guiada por el enfoque cualitativo (30) y la trayectoria
metodoldgica que se utilizé fue estudio de caso (31), que permitié a las investigadoras
comprender a profundidad los estilos de vida de los adolescentes estudiantes de una

institucion educativa privada de Chiclayo, 2021.

Se tuvieron en cuenta las 3 fases del estudio de caso descritas por Nisbet y Watt citado
por Tapia C (32).

“Fase abierta o exploratoria”, se inici6 eligiendo la tematica, basada en las experiencias
durante las practicas pre profesionales, donde surge el interés de las investigadoras por saber
como son los estilos de vida de los adolescentes estudiantes de una institucion educativa
privada; asimismo, se realizé consultas bibliogréaficas que permitieron definir el objeto de
estudio y a la vez se valoré la viabilidad y factibilidad del estudio.

“Fase de delimitacion del estudio”, una vez que se identificd los elementos claves, se
procedio a recolectar la informacion sobre el objeto de estudio, tanto a los adolescentes como
a sus madres, usando la guia de entrevista previo consentimiento informado. Luego se
procedié a la verificacion de las entrevistas por los informantes manifestando su

conformidad.

“Fase de andlisis sistematico y elaboracion del informe ”, el andlisis de los discursos
permitid la identificacion de unidades de significado teniendo en cuenta los objetivos de la
investigacion, surgiendo los subtemas y temas, las cuales fueron analizadas y discutidas a la

luz de la base tedrica; finalmente se realiz6 la redaccién del informe.

De igual forma, se tuvo en cuenta los principios del estudio de caso, segun el modelo de
Menga L, André M citados por Tapia C (32):

“Los estudios de caso se dirigen al descubrimiento”, se logro este principio en la
investigacion porque se descubrieron nuevos aspectos relacionados a los estilos de vida de
los adolescentes, mismos que permitieron que el conocimiento se vaya construyendo y

ampliando a medida que se avanzaba el estudio.

“Los estudios de caso enfatizan la interpretacion en el contexto”, en la investigacion se



tuvo en cuenta el contexto geografico, econdmico y social, mismo que permitié comprender
el objeto de estudio que son los estilos de vida de los adolescentes; cabe precisar que, debido
a la pandemia, el escenario considerado fueron los hogares donde los adolescentes reciben

sus clases virtuales.

“Los estudios de caso buscan retratar la realidad en forma compleja y profunda”, 1as
investigadoras revelaron la multiplicidad de dimensiones del problema en estudio, como un

todo y a la vez se tuvo en cuenta la interrelacion de sus componentes.

“Los estudios de caso usan una variedad de fuentes de informacion”, se utilizaron
diferentes fuentes de informacidn: los adolescentes del 5to grado de secundaria matriculados
en una institucion educativa privada del distrito de Chiclayo en el 2021 y las madres de

dichos adolescentes, con la finalidad de asegurar la triangulacion de fuentes.

“Los estudios de caso revelan experiencias secundarias pero importantes que permiten
generalizaciones naturales”, en el estudio, las investigadoras plasmaron sus experiencias
que obtuvieron en las practicas pre profesionales en instituciones educativas referente a
como son los estilos de vida de los adolescentes, teniendo en cuenta el contexto que les rodea
y los datos recolectados mediante las entrevistas a los adolescentes y a sus respectivas

madres.

“Los estudios de caso procuran representar los diferentes y a veces conflictivos puntos
de vista presentes en una situacion social”, 1as autoras tomaron en cuenta en su totalidad los
diferentes discursos de los adolescentes y sus respectivas madres, permitiendo plantear

consideraciones finales y dar campo abierto a nuevas investigaciones.

“Los relatos del estudio de caso utilizan un lenguaje y una forma mas accesible en
relacion a otros relatos de investigacion”, en el estudio los datos recolectados fueron
presentados de manera narrativa y formal, con una trascripcion directa, clara y precisa, de

modo que se aproximd a la experiencia personal de los adolescentes.
2.2  Poblacion y muestra

La poblacion estuvo conformada por 27 estudiantes adolescentes de 5% afio de secundaria
de una institucion educativa privada del distrito de Chiclayo, con sus respectivas madres que

cumplieron los criterios de inclusion.
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Criterios de inclusion para los adolescentes:

Estudiantes adolescentes que cursen el 5to afo de secundaria, que deseen participar en el

estudio, que tengan acceso a internet y que sus padres hayan autorizado su participacion.
Criterios de exclusion para los adolescentes:
Estudiantes adolescentes que no asistieron a la reunién virtual programada.
Criterios de inclusion para el familiar:

Madres de familia que vivan con el adolescente, que acepten participar voluntariamente

en el estudio y que tengan acceso a internet.
Criterios de exclusion para el familiar:

Madres de familia que al momento de recolectar la informacion no ingresaron a la

entrevista.

La muestra qued6 delimitada por saturacion, por 10 estudiantes que cumplieron los
criterios de inclusion. EI muestreo fue no probabilistico por sujetos tipo, donde el objetivo
fue la riqueza, profundidad y calidad de la informacién, mas no la cantidad ni la

estandarizacion (30).

A continuacion, se presentan algunas caracteristicas de los informantes:
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Tabla 1. Caracteristicas de los adolescentes

Seuddnimo Edad Sexo Peso Talla IMC
Argentina 16 aflos  Femenino 55kg 150cm 244
Brasil 16 aflos  Femenino 63 kg 1.6l1cm 252
Colombia 16 aflos  Femenino 45kg 150cm 20
Ecuador 17 aflos  Masculino 80kg 1.65cm 29.6
Espana 16 afios  Masculino 55kg 1.69cm 19.6
Francia 17 aflos  Femenino 45kg 155cm 18.7
Italia 17 afios  Masculino 66kg 1.80cm 20.4
México 17 afios  Femenino 69kg 1.65cm 25.3
Peru 16 aflos  Femenino 50kg 150cm 22.2
Uruguay 16 afios Femenino 65kg 1.70cm 225
Tabla 2. Caracteristicas de las madres de familia

Seudénimo  Edad  Grado de instruccion Ocupacion
Argentina 50 afos Superior completa Enfermera
Brasil 47 afios Superior completa Profesora
Colombia 50 afios  Superior incompleta Ama de casa
Ecuador 43 afios  Secundaria completa Ama de casa
Espafia 44 afios  Secundaria completa Ama de casa
Francia 38 afnos  Secundaria completa  Trabaja en farmacia
Italia 45 aflos  Secundaria completa Ama de casa
México 33 anos  Secundaria completa Abogada
Peru 41 afos Superior completa Teleoperadora
Uruguay 38 afnos Superior completa Profesora
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2.3 Técnica e instrumentos de recoleccion de datos

Para la recoleccién de la informacion se utilizé la entrevista semiestructurada (30)
dirigida al adolescente (Anexo N° 1) y a las madres (Anexo N °2) para asegurar la
triangulacion de fuentes. El instrumento usado fue la guia de entrevista que contuvo una
pregunta norteadora y cuatro preguntas complementarias; los instrumentos fueron validado
a través de juicio de expertos (Anexo 3), conformada por dos profesionales de enfermeria 'y
una experta en investigacion, cabe sefialar que se considerd cada una de las sugerencias

hechas, permitiendo mejorar el instrumento.

Se procedi6 a coordinar con los adolescentes, en un primer momento a través de una
reunion virtual (Google Meet), donde se les inform¢ detalladamente sobre el estudio que se
estaba realizando, se solicit6 el asentimiento informado (Anexo N° 4) y el consentimiento
informado a los padres (Anexo N° 5), autorizando que sus hijos participen en el estudio;
asimismo, nos proporcionaron sus correos electronicos, donde se les hizo llegar un
documento solicitando sus datos personales (Nombres completos, edad y ndmero

telefénico), luego, por via telefonica se coordind la fecha y hora de la entrevista.

Las entrevistas se realizaron por Google Meet, las mismas que fueron llevadas a cabo en
20 dias, con una duracién de 20 a 30 minutos y en diferentes horarios (mafana, tarde y
noche). Asimismo, fueron grabadas, previo asentimiento y consentimiento informado, con

el propdsito de permitir la trascripcién de los discursos.
2.4  Métodos de procesamiento de la informacion
Se utilizd el analisis tematico teniendo en cuenta las fases que describe Escudero C (33):

“Familiarizacién con los datos — informacion”. Se transcribieron todos los discursos
brindados por los adolescentes y sus madres, en seguida se realizé la lectura y relectura de

cada uno de ellos, dando lugar a la segunda fase.

“Generacion de cddigos iniciales ”. Se les asignd seudonimos a los adolescentes y a sus
respectivas madres (nombre de paises, sequido de su edad), asimismo, la informacion que se
obtuvo en los discursos se organizé a traves de grupos de un mismo significado, para luego

agruparlos en temas y subtemas.
“Blsqueda de temas ”. Haciendo uso de una matriz se plasmaron los discursos que dieron
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lugar a que se identificaran las unidades de significado, a partir de estas se realiz0 la revisién
de temas que dio lugar a la recodificacion, llevandonos a la cuarta fase.

“Revision de temas ”. En esta fase se identificaron las unidades de analisis, mismas que

dieron lugar al agrupamiento y reagrupamiento de estas.

“Definicién y denominacién de temas”. Se realizd un nuevo andlisis detallado para la
identificacion y definicién de cada tema, donde se generaron nombres claros y apropiados

para cada subtema y tema.

“Redaccion del informe final ”. Se hizo una redaccidn concisa, coherente y ldgica que
derivé de la comprension e interpretacion de la informacion recogida, apoyados en la base

tedrica pertinente.
2.5  Principios éticos

La investigacion se basé en los siguientes principios que se encuentran contenidos en el
“Decreto Supremo N° 011-2011-JUS, para garantizar el ejercicio de la Bioética desde el

reconocimiento de los Derechos Humanos” (34).
“Principio de respeto de la dignidad humana”

Se brind6 un trato integral, es decir, cuidando y tratando al adolescente como sujeto y no
como objeto de investigacion, salvarguando su seguridad, intimidad e identidad; por ello
que, la entrevista realizada por Meet se hizo de manera individual y también se utilizd

seudénimos.
“Principio de autonomia y responsabilidad personal ”

Se tuvo en cuenta la decision voluntaria de los adolescentes en participar a través del
asentimiento informado (Anexo N° 3) donde se les explicO que pueden abstenerse a
participar en cualquier etapa del proceso de investigacion, se les brindé informacion de la
entrevista y ademas se les pidié el permiso respectivo a los padres mediante el

consentimiento informado (Anexo N° 4).
“Principio de beneficencia y ausencia de dafio”

Durante todo el proceso de la investigacion, siempre se tuvo en cuenta el bienestar de los
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adolescentes, asi como también no se manipularon sus datos, ya que las entrevistas fueron
anonimas al igual que el consentimiento informado, ademas se les explicé que los resultados

obtenidos son confidenciales y utilizados con fines de investigacion.
“Principio de igualdad, justicia y equidad”

Durante la investigacion todos los adolescentes participaron libremente, no se tuvo en
cuenta la distincion de raza, sexo y religion, es decir se brind6 un trato igualitario, justo y

equitativo a cada uno.
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CAPITULO Ill: RESULTADOS

Luego de haber realizado el analisis de los discursos obtenidos tanto de los adolescentes
y madres de familia, se elaboraron cuatro temas y sus respectivos subtemas, que permitieron
caracterizar y comprender los estilos de vida de los adolescentes estudiantes de una
institucion educativa privada de Chiclayo, 2021.

l. ALIMENTACION BAJO LA SUPERVISION DE PADRES
1.1. Consumo de una dieta nutritiva
1.2. Insuficiente consumo de agua

1.3. Retraso en el horario del desayuno
1. ACTIVIDAD FiSICA ADAPTADA A LAS RESTRICCIONES SOCIALES
I1l. DESCANSO APROPIADO Y SUENO INSUFICIENTE

3.1. El descanso asociado al uso de redes sociales y a la tecnologia.

3.2. Insuficientes horas de suefio

IV. DECIDIENDO NO CONSUMIR ALCOHOL Y TABACO
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CAPITULO IV: DISCUSION

En este apartado se devela el objeto de estudio definido como los patrones, habitos,
conductas o comportamientos que se adoptan por un tiempo prolongado en relacion a su
alimentacion, actividad fisica, suefio y descanso y consumo de alcohol o tabaco, que se

presentan en los siguientes temas y subtemas.
Tema I. Alimentacion bajo la supervision de padres

En la adolescencia, el crecimiento es acelerado con un aumento muy importante tanto de
la talla como de la masa corporal, estos cambios originan un aumento de las necesidades
nutricionales (1). Debido a ello, la alimentacion es fundamental para la obtencion de
nutrientes que el cuerpo necesita (35). En el contexto de la pandemia, los padres se
mostraban mas preocupados por la alimentacion de los adolescentes sobre todo que sea
nutritiva para mejorar su sistema inmunologico, estén mas fuertes y asi hacer frente al

COVID 19. Los discursos de los informantes dieron lugar a los siguientes subtemas:
Subtema I: Consumo de una dieta nutritiva

En la adolescencia se recomienda llevar una dieta nutritiva, donde se incluya diariamente
los seis grupos de alimentos, entre los cuales estdn los cereales y las legumbres, que
contienen carbohidratos, vitaminas y minerales, necesarios para el funcionamiento normal
del organismo y la realizacion de las actividades diarias. Asimismo, las frutas, fuente de
vitaminas (A y C), minerales (hierro, potasio y calcio), agua y carbohidratos ricos en fibra.
Las verduras, que aportan al organismo agua, potasio, sodio, vitaminas (A, C, K) y minerales
como hierro y acido félico (36).

Las carnes y visceras que contienen principalmente proteinas, que ayudan al crecimiento
y desarrollo de mdsculos y tejidos; del mismo modo, se encuentra a las grasas y azlcares,
necesarias para el organismo, pero que se deben consumir de forma moderada. Asimismo,
encontramos a los lacteos, fuente principal de proteinas de alta calidad, ricos en vitamina (A

y D), minerales como hierro, calcio y fosforo, que proveen principalmente energia (36)

Los discursos de los adolescentes evidencian que consumen una dieta nutritiva:

“En el desayuno mayormente como 1 a 2 panes con avena, jugos de diferentes tipos de frutas o a veces quinua
que me prepara mi abuelita, en el almuerzo hacen diferentes platos cada dia, arroz, menestra, pollo, carne de

res, pescado, también verduras en ensaladas, acompafiadas de refresco de frutas o cebada y en la cena a veces
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lo mismo del almuerzo, pero en menor cantidad o sino pan.... siempre consumo frutas todos los dias, porque

compran bastantes, me encanta el platano, manzana, fresas, arandanos y uvas” (Brasil, 16 afios).
El discurso mencionado es corroborado por la madre del adolescente:

“En el desayuno jugo de frutas surtido, avena con quinua, 2 panes acompaniados de huevo, queso, palta o a
veces con pollo; en el almuerzo arroz, pollo, pescado, menestras, sopas, las verduras las incluyo en el caldo
de verduras o ensaladas y de refresco cebada, chica morada; para la cena lo mismo del almuerzo, pero en
menor cantidad y de tomar a veces manzanilla, anis y uso bastante eco...de frutas come durazno, pldtano, uva,

manzana, fresa...las consume todos los dias” (Brasil, 47 afos).

Segun los discursos, la alimentacion de los adolescentes es nutritiva, todo ello les aporta
la energia necesaria para realizar sus actividades diarias para su crecimiento y desarrollo
optimo durante esta etapa. Debemos sefialar que esta situacion posiblemente se deba a que
la familia tiene los recursos necesarios para adquirir dichos productos porque pertenecen a
una clase econémica media y los padres tienen un nivel de instruccion superior por lo que
conocen las bondades de una alimentacidon nutritiva. A ello se suma que estando en
aislamiento social producto de la pandemia por COVID — 19 no han tenido la oportunidad
de ser tentados en consumir alimentos chatarra que usualmente se ofrecen en quioscos de la
escuela o camino a ella; por otro lado, la supervision de los padres y la multiple informacion
obtenida por diversos medios de comunicacion sobre la importancia de la alimentacion para
evitar la infeccion por SARS-CoV-2 posiblemente influyd para que los adolescentes

consuman una alimentacion nutritiva.

Debido a los cambios biopsicosociales generados en la adolescencia, se suele
consumir comida chatarra: golosinas, snacks, chocolates, entre otros (37), que son comidas
con poco valor nutritivo, que contienen gran cantidad de sodio, grasas saturadas y azlcares
de rapida absorcion que favorece a la aparicion de cierto tipo de enfermedades (38). Estas
consecuencias son conocidas por los adolescentes y sus padres por lo que evitan comprar e

ingerir este tipo de alimentos, haciéndolo solo ocasionalmente:

“...me gusta la hamburguesa y pollo a la brasa, pero solo como a veces, sera 1 vez al mes, galletas y gaseosas

2 veces al mes” (Francia, 17 afios).
Este discurso es respaldado por la madre, quien durante su entrevista refirio:

“...a veces come pollo a la brasa y gaseosa, mds o menos serd 1 a 2 veces al mes, mdximo” (Francia, 38

anos).
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Se evidencia que los adolescentes consumen esporadicamente comidas no saludables y
en cantidades pequefias, lo que refleja que prefieren alimentos més nutritivos; porque

reconocen que son dafiinos para la salud.

Resultados que difieren a los encontrados por Alcaraz S, Velazquez P (39) donde casi la
totalidad de adolescentes encuestados refirieron consumir frituras y bebidas azucaradas con
una frecuencia de 1 a 3 veces durante la semana. De igual forma, Aguilera S., Jiménez O.,
Ruiz L (40) encontro que “en los adolescentes el ingerir comida chatarra se estad asumiendo
como un estilo de vida, donde este tipo de alimentos estd tomando popularidad entre los
escolares y se acude a ellos la mayoria de los dias o algunos dias dentro de sus jornadas
escolares, asimismo la ingesta de bebidas gaseosas o artificiales es coincidente con el

consumo de la comida chatarra”.
Subtema I1: Insuficiente consumo de agua

El agua es un elemento vital para el sostenimiento de la vida, esencial para el
funcionamiento y el equilibrio de todo el metabolismo del cuerpo, es por ello que estar bien
hidratado se relaciona con un estado adecuado de bienestar, ya que ayuda en la funcion
cognitiva, el rendimiento fisico, la termorregulacion y la prevencion de las infecciones del
tracto urinario (ITU) (41).

La narrativa evidencia que algunos adolescentes consumen la cantidad de agua

apropiada para mantener su salud:

“...siempre tengo mi botella de agua durante mi clase, siempre estoy llendandola a cada rato, al dia tomo 4

botellas que son de un litro... ” (Brasil, 16).
Este discurso es corroborado por la madre durante la entrevista:

“...bueno, ella durante sus clases toma 1 litro de agua, también cuando hace sus ejercicios, ella es la que toma

mds agua...” (Brasil, 47).

Sin embargo, a pesar de los innumerables beneficios del consumo de agua, muchos
adolescentes no tienen la costumbre de incluirlo como parte esencial de su alimentacién:
“...agua tomo solo 2 vasos” (Ecuador, 17 afios), discurso que es corroborado por la madre quien

refirio lo siguiente: “...yo le digo que consuma bastante agua, la cantidad que es necesaria, pero él toma

solo dos o tres vasos... ” (Ecuador, 43 afios).
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El beber cantidades de agua insuficientes provocan malestares como dolor de cabeza,
dolores musculares, fatiga, cambios de humor, calambres, adormecimientos de las
extremidades, alteraciones de la vista y ataques cardiacos (42). Asimismo, puede llegar a
afectar el nivel de atencion, el desempefio escolar, el estado de &nimo y la capacidad
cognitiva (43); por ello, se recomienda consumir las cantidades adecuadas de agua y asi

evitar las repercusiones mencionadas.

En términos generales la alimentacion de los adolescentes en estudio es considerada
como nutritiva, debido a que incluyen alimentos ricos en proteinas, carbohidratos, vitaminas
y minerales, consumiendo esporddicamente alimentos pocos saludables. Sin embargo,

resulta preocupante que no consumen las cantidades suficientes de agua.

Ante ello, las investigadoras consideran necesario fortalecer el trabajo en conjunto entre
los profesionales de enfermeria, adolescentes y padres de familia, especialmente las madres
ya que se encargan de preparan los alimentos, aprovechando asi este nuevo escenario para
educar y emprender acciones de prevencion y modificar ciertos habitos en la alimentacion

de los adolescentes, contribuyendo a su optimo crecimiento y estado de salud.

Otro aspecto que se tienen en cuenta en la alimentacion de los adolescentes es el

horario en que lo realizan, que se describe en el siguiente subtema.

Subtema I11: Retraso en el horario del desayuno

Como se mencioné la alimentacion es importante; sin embargo, los adolescentes
debido a la busqueda de independencia, autonomia, apego a sus amigos, mayor movilidad,
mayor tiempo dedicado a la escuela y preocupacién por la autoimagen, contribuyen a los
comportamientos alimenticios erraticos y poco saludables que son comunes en esta etapa
(44).

La alimentacion es estructurada siguiendo un patron alimentario, es asi que se
recomienda en los adolescentes tres comidas diarias importantes, desayuno, almuerzo y

cena, y otras dos de sostenimiento (45).

Se hace especial énfasis en el desayuno, ya que es considerado como una de las
ingestas alimentarias mas importantes del dia consumida después de varias horas de ayuno,
donde la contribucion de la ingesta energética debe aportar entre un 25 y 30% de las

necesidades diarias, para que la alimentacion pueda ser nutricionalmente correcta y
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conseguir una buena distribucién de las calorias a lo largo del dia; ademas, se recomienda
que la calidad nutricional se favorecera por la inclusion de lacteos, fruta y cereales, por ser

importantes fuentes de nutrientes como calcio, vitaminas A, D, C, riboflavina y fibra (46).

Sin embargo, a pesar de que el desayuno es una de las comidas esenciales del dia y
con grandes ventajas en el desarrollo fisico e intelectual del adolescente, es una de las
comidas que mas se retrasan (35). Esto se evidencia en los discursos de los adolescentes:

“Mayormente desayuno a las 10 am que es la hora de recreo, almuerzo a las 2 pm y ceno a las 8 u 8:30”
(México, 16 afios). Discurso que es corroborado por la madre: “Desayuna a las 10 de la maiiana,

almuerza 1 a 2 de la tarde después de sus clases y cena a partir de las 7 u 8 de la noche” (México, 33 afios).

Resultados similares encontraron Aguilera S., Jiménez O., Ruiz L (40)., en su
investigacion, donde en la alimentacion de los adolescentes en la mayoria de los dias se
consume desayuno, almuerzo y cena, pero en ocasiones no se respetan las horas habituales
e incluso se omiten alguna de las comidas principales debido a situaciones propias del

quehacer de los escolares.

Cabe mencionar que los adolescentes en estudio desarrollaron sus clases de manera
virtual, lo que facilitd a que se levantaran directo a escuchar sus clases y dejar el desayuno
para la hora de receso. Esto preocupa y Ilama la atencion, ya que no desayunar en el horario
que corresponde origina a que disminuya su atencién, presenten cansancio, dolor de cabeza,
falta de animo, somnolencia y disminucion del rendimiento intelectual; asi como también
problemas gastrointestinales como la gastritis, el sobrepeso, obesidad, diabetes mellitus tipo

2 y problemas cardiovasculares (46).

Ante ello, es necesario que el profesional de enfermeria ejecute intervenciones
educativas con el prop6sito de promover y mejorar los habitos alimenticios en esta etapa,
enfatizando la importancia del desayuno, usando diversas herramientas para trabajar en
conjunto con los adolescentes, sus padres y representantes de las instituciones educativas;

influyendo asi de manera positiva en su salud.

Asi como la alimentacion juega un rol importante en la salud de los adolescentes, de

mismo modo influye la actividad fisica, que se describe en el siguiente tema.
Tema Il. Actividad fisica adaptada a las restricciones sociales

El equilibrio entre salud y nutricion de los adolescentes esta dado por la actividad fisica
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que previene enfermedades; por ello, la OMS considera a la actividad fisica “como el factor
que interviene en el estado de la salud de las personas y la define como cualquier movimiento

corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia” (47).

Para los adolescentes, la actividad fisica consiste en rutinas diarias que requieren de
algin grado de esfuerzo como las tareas del hogar, juegos, deportes, desplazamientos,
actividades recreativas y educacion fisica, en el contexto de la familia, la escuela y las

actividades comunitarias (48).

Respecto a la clasificacion de la actividad fisica se habla de la actividad fisica moderada
y vigorosa; la primera, requiere un esfuerzo moderado que acelera de forma perceptible el
ritmo cardiaco, dentro de ella encontramos: caminar a paso rapido, bailar, realizar las tareas
domésticas y la participacion activa en juegos; y la segunda, requiere una gran cantidad de
esfuerzo y provoca una respiracion rapida y aumento sustancial de la frecuencia cardiaca,
aqui encontramos a desplazamientos rapidos en bicicleta, natacion rapida y a los deportes y
juegos competitivos como futbol, voleibol, hockey y baloncesto (49).

En los adolescentes se recomienda realizar actividad fisica como minimo 60 minutos
diarios de intensidad moderada o vigorosa y en su mayor parte debe ser aerdbica (50). Esto

se evidencia en los discursos de los adolescentes:

“Bailo, ayudo en mi casa a barrer, trapear, ordenar mi cuarto, demoro 1 hora, serd tres veces a la
semana...ahora poco a poco también estamos saliendo, voy a caminar tres veces a la semana y demoro 1 hora

mas o0 menos, por lo que no se puede salir mucho... ” (Brasil, 16 afios).

s

“...ordeno mi cuarto, ayudo en mi casa, también bailo, demoraré mds o menos 1 hora todos los dias...’

(Argentina, 16 afios).
Discursos que son corroborados por las madres:

“Flla practica ballet aqui en casa, ayuda en casa de vez en cuanto, lava los servicios, barre, la considero
porque la veo bastante ocupada con el colegio, son bien extensos los temas, tiene que estudiar...” (Brasil, 47

afios).

“...barre la casa, lava los platos, arregla su cuarto, eso lo hace todos los dias y serd 1 hora el tiempo que

demora” (Argentina, 40 afios).

En los discursos de los adolescentes se refleja que su actividad fisica es moderada, lo

realizan por méas de 60 minutos y esta mas relacionada a las actividades del hogar, bailar y
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gjercicios fisicos las que han ido incorporandose las caminatas al tener restricciones de
movilidad por el aislamiento fisico y social normado por el gobierno peruano durante la

pandemia.

Resultados similares encontraron Kipling E., Staiano A., Duncan M., donde los
adolescentes si realizan actividad fisica suficiente para causar sudoracién de dos a cinco
veces por semana (51). Del mismo modo, Wattelez G., Frayon E., Caillaud C y Galy O.,
encontraron que alrededor del 66% de los adolescentes, tanto mujeres como hombres,

declararon realizar actividad mas de 60 minutos al dia (52).

El que los adolescentes realicen actividad fisica moderada resulta beneficioso por el
impacto en el estado cardiorrespiratorio, metabolico y muscular, ayudandolos a controlar el
sobrepeso y la obesidad, la mineralizacion de los huesos y la maduraciéon del sistema
nervioso motor; también mejora el desempefio académico, su estado emocional y disminuye
los sintomas de depresion (48), frecuentes en esta etapa ocasionado por las pérdidas
familiares y amicales producto de la pandemia o por el escaso contacto social con sus

amigos, grupos de apoyo que es fundamental en este grupo etario.

La actividad fisica contribuye al desarrollo social de los adolescentes, permitiéndoles
expresarse, fomentar la autoconfianza, la interaccion social y la integracién. También les
ayuda a que adopten comportamientos saludables como evitar el consumo de tabaco, alcohol
y drogas (47). Por el contrario, la inactividad fisica es un factor de riesgo importante para
las enfermedades no transmisibles, ademas del aumento de la adiposidad, deficiente salud
cardiometabdlica, problemas en la conducta comportamental social y la disminucién de la

duracion del suefio (53).

Por lo tanto, la actividad fisica se convierte en una estrategia de promocion de la salud
que debe ser fomentada por el profesional de enfermeria en las instituciones educativa como
un espacio fundamental para llevar a cabo estrategias de promocién y prevencion mediante
el desarrollo de programas educativos para mejorar su calidad de vida previniendo

enfermedades a corto o largo plazo.

Sin embargo, a pesar de los innumerables beneficios que otorga el realizar ejercicio
fisico, algunos adolescentes no lo incluyen en su vida diaria; esto se refleja en el siguiente
discurso: “...Actualmente no realizo ninguna rutina de ejercicio porque me aburro si lo hago sola, solia

hacerlo por videollamada con mi amiga y los hacia 1 hora, pero ahora ya no” (México, 17 afios), diSCUrso
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corroborado por la madre: “...no, ella no realiza ejercicio fisico” (México, 33 afios).

Estos resultados son preocupantes porque representan un riesgo para la salud; debido a
que se favorece el desarrollo de enfermedades como HTA, dislipidemias, resistencia a la
insulina, alteracion del metabolismo, disminucion de la condicién fisica y riesgo de sufrir
apneas del suefio, ademas, contribuird a la aparicion de osteopenia temprana, osteoporosis

en la edad adulta y mayor riesgo de fractura posteriormente (54).

Otro de las dimensiones de los estilos de vida analizados fue el descanso y suefio que dio

lugar al siguiente tema:
Tema Il1. Descanso apropiado y suefio insuficiente

El descanso es un estado de actividad fisica y mental reducida en el que una persona
se siente renovada, rejuveneciday lista para reanudar sus actividades diarias; esto no es solo
inactividad, requiere calma, relajacién, sin estrés emocional ni ansiedad; Por ello, el

descanso es muy importante para el normal funcionamiento del organismo (55).
Subtema I: El descanso asociado al uso de las redes sociales y a la tecnologia.

El descanso es esencial para la salud y basico para la calidad de vida, sin él, la capacidad
de concentracion, enjuiciamiento y de participacidén disminuyen, aumentando la irritabilidad
(56). La necesidad de descanso varia segin las personas, ya que cada una tiene habitos
propios para descansar, tales como leer, realizar ejercicios de relajacion, dar un paseo, etc.,

es decir, realizar cosas que mas les agradan (57).

En el caso de los adolescentes, las redes sociales son la actividad de ocio mas frecuente,
ya que brinda muchas posibilidades para desenvolverse en el mundo digital, que con buen
uso llegan a ser beneficiosas para satisfacer su necesidad de establecer vinculos basados en
la formacidn de la identidad y la busqueda exhaustiva de autonomia (58). Lo mencionado se
evidencia en los discursos de los adolescentes entrevistados, donde su descanso esta asociado

a las redes sociales:

“En mis tiempos libres juego PlayStation, sera media hora porque me aburro rapido, television veo rara vez
solo cuando pasan deportes, de las redes sociales utilizo todas las redes 5 a 6 horas intercaladas...” (Espaia,

16 afios).
Manifestacién que fue corroborada por la madre del adolescente:
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“En su descanso ve television, pero mas cuando hay partidos de futbol; también se pone a jugar play con sus

amigos y he notado Gltimamente que para en facebook y WhatsApp ” (Espaiia, 45 aiios).

Los discursos dejan notar que los adolescentes emplean tiempo para su descanso, hacen
pausas en sus quehaceres diarios, permitiéndoles relajarse, estar tranquilos y liberarse del
estrés y ansiedad; sin embargo, resulta preocupante que prefieran las redes sociales y la
tecnologia como medio para descansar, lo cual segin Moreno O, et al (59)., se convierte en
una de las conductas de mayor riesgo porque permanecer sentado por periodos de més de 60
minutos sin moverse, ya sea frente a la television, computadora, celular, laptop etc., les pone
en riesgo porque el gasto de energia es minimo y esa inmovilidad retrasa muchos procesos

fisioldgicos.

Resultados similares encontraron Acevedo V., et al (15)., quienes concluyen que la
mayoria de adolescentes invierten su tiempo en aparatos electronicos, dejando a un lado la
realizacion de ejercicio y los estilos de vida saludable; del mismo modo, Rigchat A (60).,
encontraron que los adolescentes dedican mas de cuatro horas a navegar por internet, las
aplicaciones mas utilizadas fueron: WhatsApp, Instagram, Tiktok y Facebook utilizar redes

sociales, subrayando la notable presencia del ocio digital en su vida cotidiana.

Es importante resaltar los beneficios y los riesgos del uso de las redes sociales sobre todo
enfatizar que los adolescentes son vulnerables a las adicciones, ya que, si no hay un control
adecuado pueden llegar a la dependencia y adiccion, poca tolerancia con las personas a su
alrededor, ansiedad, aislamiento social por bullying, asimismo, tiene riesgo a encontrar
contenido inapropiado, violencia e incluso retos en los juegos causando trauma, depresion,

temor e incluso la muerte (61).

Ante ello, las investigadoras sugieren que el profesional de enfermeria realice programas
de educacion, brindando informacion clara y precisa, respecto al uso correcto de las redes
sociales y tecnologia subrayando las ventajas y desventajas, recomendando que realicen

actividades que se incluya también el deporte, paseos, leer, etc.
Subtema I1: Insuficientes horas de suefio

En la adolescencia ocurren importantes cambios en el patron del suefio, la actividad
neuroldgica y endocrina que se activa durante este periodo se refleja en todas las funciones
del organismo. “Es un fendémeno complejo resultante de la interaccion entre el

funcionamiento del sistema neuroendocrino, los relojes bioldgicos y procesos bioquimicos,
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con aspectos ambientales, culturales y sociales que adquieren especial relevancia en esta
etapa de la vida” (62).

El patron del suefio del adolescente depende del balance entre impulsos procedentes de
la corteza cerebral (pensamientos), de los receptores sensoriales periféricos (sonidos o luz)
y del sistema limbico (emociones). Es asi que cuando predomina el sistema activador
reticular la persona esta alerta, y cuando su influencia disminuye los sistemas inhibidores
inducen el suefio (63). Cabe sefialar que, en esta etapa se recomienda dormir de 8 a 10 horas
(64).

Sin embargo, algunos adolescentes tienden a dormirse més tarde y no cumplen las horas

que el cuerpo necesita (59). Esto se evidencia en los discursos de los adolescentes: “...duermo
ala 1:00 0 3:00 am porque me quedo estudiando y acabo tarde, me levanto a las 8 am. ... ” (Uruguay, 16 arios),
manifestacion corroborada por la madre: “Ella a veces cuando tiene muchos trabajos suele dormir a

las 12 0 a las 3:00 de la mafiana y se levanta a las 7:30 am, ya esta acostumbrada” (Uruguay, 38 aiios).

Resultados similares encontraron Aguilera S., Jiménez O., Ruiz L (40)., quienes sefialan

que las actividades académicas y otras les impide dormir el tiempo suficiente.

Estos resultados Ilaman la atencion ya que los adolescentes no estan durmiendo las horas
adecuadas, por ende, no se llevan a cabo diversos procesos fisiologicos que estan
determinados por el suefio, como por ejemplo: restablecimiento o conservacion de la energia,
consolidacién de la memoria, regulacion y restauracion de la actividad eléctrica cortical,
regulacion térmica, regulacion metabdlica y endocrina, homeostasis sinaptica y la activacion

inmunoldgica para combatir infecciones y reparar células (65).

En sintesis, el patron del suefio en el adolescente se modifica debido a varios factores:
ganancia de autonomia e independencia, aumento en las exigencias académicas, mayor
disponibilidad de dispositivos electronicos y cambios hormonales que alteran el ritmo
circadiano de la melatonina en el inicio de la pubertad. Cabe mencionar que las actividades
académicas desarrolladas por los adolescentes alteran su patrén del suefio debido a que la
luz emitida por dispositivos electronicos utilizados para realizar las tareas produce un retraso
de fase de la actividad del nacleo supraquiasmatico y en consecuencia se retrasa la secrecion

de melatonina, aumenta el estado de alerta y retrasa el inicio del suefio (65).

Entonces, el que los adolescentes no duerman lo suficiente perjudica su salud porque

aumenta el riesgo de hipertension arterial, enfermedades cardiacas, sobrepeso, obesidad y
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diabetes; ademas, puede provocar irritabilidad afectando el comportamiento y las
dificultades en las relaciones de los adolescentes, depresion, descenso en el nivel de alerta,
accidentes de trafico, fatiga, cansancio, excesiva somnolencia diurna y bajo rendimiento

escolar (66).

Es por ello que las investigadoras consideran al suefio como un proceso de vital
importancia para la salud integral del ser humano, en el caso de los adolescentes asegura un
crecimiento y desarrollo dentro de los parametros fisioldgicos esperados para esta etapa, es
aqui donde el profesional de enfermeria tiene la oportunidad de realizar educacion y ensefar

estrategias como técnicas de relajacion para mejorar la calidad del suefio de los adolescentes.
Tema IV. Decidiendo no consumir alcohol y tabaco

El alcohol y el tabaco son las sustancias mas consumidas en la poblacion, cuyo
consumo suele iniciarse durante la adolescencia (67, 68), propiciado por la autoeficacia, que
le permite la autorrealizacion y por ende, los adolescentes con bajos niveles de autoeficacia
tienen una mayor necesidad de aprobacion, llevandoles a estar fuertemente motivados a
seguir aquellas conductas que muestran sus compafieros con la finalidad de fortalecer su
integracion; asimismo, tienen un bajo nivel de confianza en el manejo de comportamientos
de riesgo, por lo que la presién de la interaccion social les convierte en un objetivo perfecto
para el consumo de alcohol y tabaco (69).

Podemos asumir que los adolescentes en el estudio tienen un nivel de autoeficacia

decidiendo no consumir alcohol o tabaco, lo que se evidencia en los siguientes discursos:

“No consumo ninguna de ellas, por ningun motivo” (Peru, 16 afios)

“No, en los brindis familiares tampoco” (Colombia, 16 afios).
Discursos corroborados por las madres de los adolescentes:

“No, ninguna de ellas, hace brindis con refresco” (Peru, 41 anos).

“No, no, absolutamente no, ni en los brindis familiares” (Colombia, 50 afios).

Aguilera S., Jiménez O., Ruiz L (40)., encontraron hallazgos diferentes, donde el
consumo de bebidas alcohdlicas era esporadico, generalmente durante reuniones y eventos
sociales, lo que les hacia sentir mas sociables y expresar sus sentimientos; el consumo de

cigarrillo no era comun y fumar no era un habito entre los encuestados; sin embargo, cuando
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se acudia a esta practica se hacia para reducir situaciones estresantes 0 ansiosas, para

experimentar nuevas sensaciones y olvidar problemas.

Del mismo modo Quiroga E, et al (69), reportd porcentaje considerable de
adolescentes con riesgo alto de consumir alcohol y la mayoria manifestaron haber
consumido alcohol alguna vez en su vida, solo unos pocos refirieron nunca haber probado

bebidas alcoholicas.

El que los adolescentes en estudio no consuman alcohol es beneficioso para su salud
ya que se evita enfermedades como: hipertension arterial, problemas cardiacos,
cerebrovasculares, hepaticos y digestivos, el cancer de mama, boca, garganta, laringe,
esdfago, colon y recto. Asimismo, evitar problemas de aprendizaje y memoria, como
demencia y bajo rendimiento escolar; y ayuda a tener la piel con aspecto més saludable,

mejorar la calidad de suefio, bajar de peso, mejora la salud mental y el humor (70).

Las investigadoras basadas en las propuestas de Nola Pender y Jean Watson (tedricas
del paradigma de la transformacion), sugieren que el profesional de enfermeria continte
con estrategias de apoyo favoreciendo la concientizacién de los adolescentes, cambiando o
erradicando aquellos comportamientos y conductas inadecuadas con repercusiones graves
en la salud; por lo tanto, el profesional de enfermeria debe actuar, no solo con el adolescente
sino también con los padres, teniendo una aplicacion multidisciplinaria junto a los
profesores y demas miembros de la institucion educativa, inclusive coordinando con el

centro de salud mas cercano.
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CONSIDERACIONES FINALES

Se develd que los adolescentes ain consumen alimentos nutritivos, incluyendo en su dieta
carbohidratos, proteinas, vitaminas y minerales; sin embargo, se detect6 cambios en el
horario de la alimentacion, viéndose retrasado de las tres comidas el desayuno, incluso hasta
las 10 de la mafana, y respecto al consumo de agua que es uno de los elementos
fundamentales que se recomienda incluirla en la alimentacion, se evidencio que la mayoria

no consumian la cantidad de agua recomendada, solo algunos adolescentes lo hacian.

En cuanto a la actividad fisica en los adolescentes, se evidencid que estuvo mas relacionada
con los quehaceres del hogar como: limpiar y ordenar su cuarto, trapear, barrer, lavar la ropa
y lavar los servicios, asi como también bailar en casa, salir a caminar y jugar fatbol. La
mayoria de adolescentes si realizan ejercicio; sin embargo, se detecté que todavia hay

algunos que, por pereza o falta de costumbre no lo hacen.

En relacion al descanso, se encontrd que los adolescentes emplean en promedio una a tres
horas para su descanso y en ese tiempo se distraen en las redes sociales como Facebook,
Instagram, WhatsApp y también ven television. Respecto al suefio, se detectd que dedican
un numero insuficiente de horas para dormir, porque refieren desarrollar actividades

académicas.

Por Gltimo, en cuanto al consumo de alcohol y tabaco, se evidencié que los adolescentes no

consumen estas sustancias nocivas, ni en las reuniones familiares.
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RECOMENDACIONES

A los profesionales de enfermeria, para que aprovechen este escenario y realicen
educacion sobre los estilos de vida de los adolescentes, utilizando diversas estrategias e
incluyendo a los adolescentes, padres de familia y a los docentes, para que ellos también
puedan transmitir esta informacion a los estudiantes y asi puedan cambiar o mejorar

aquellos aspectos que llevan a los adolescentes a poner en riesgo su salud.

A los padres de familia, para que supervisen la alimentacion de sus hijos, el descanso y

suefio, para evitar repercusiones a mediano o largo plazo.

A los adolescentes, motivarlos que sigan realizando actividad fisica y consumiendo
alimentos nutritivos; asimismo, alentarlos a que consuman sus alimentos a las horas que
corresponden e incorporen el consumo adecuado de agua, que en su tiempo de descanso
incorporen nuevas actividades como leer, bailar, dibujar y no solo a las redes sociales y
tecnologia, asi como también, dormir las horas que corresponden, de esta manera estaran

contribuyendo a su crecimiento y desarrollo 6ptimo.

A las instituciones educativas, para que promuevan el desarrollo de actividades en
alimentacion saludable, actividad fisica, descanso y suefio adecuado, de esta manera

promover una cultura de prevencion de enfermedades en los adolescentes.

A los estudiantes de enfermeria, se sugiere que realicen trabajos de investigacion
cualitativos en este escenario, ya que es un campo nuevo, amplio y de suma importancia,

ayudando al bienestar de los adolescentes.
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ANEXO N° 1

UNIVERSIDAD NACIONAL PEDRO RUIZ
GALLO

FACULTAD DE ENFERMERIA

“GUIA DE ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA DIRIGIDA AL
ADOLESCENTE”

INTRODUCCION
“Buenos dias, somos estudiantes del 1X ciclo de la Escuela Académico Profesional de

Enfermeria de la Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo, estamos realizando un estudio con
el objetivo de obtener informacion sobre los estilos de vida de los adolescentes. Esta
entrevista sera andnima por lo que se solicita a usted responder con la verdad a todas las
preguntas o requerimientos, agradecemos anticipadamente su colaboracién”.

DATOS GENERALES
P SeUAONIMO: Lo
» Edad: ........... Sexo: ...ovevurnn. Peso: ....cceuee. Talla: .............. IMC: .........
G0N QUIBN VIV e
» Ocupacionde madre/ Padre...........ooviiiiiii i

PREGUNTA DIRECTRIZ:
Relate lo mas detallado posible los patrones, conductas o comportamientos en tus estilos de
vida:
e Enalimentacion
e En actividad fisica
e Endescanso y suefio
e En el consumo de sustancias nocivas,
PREGUNTAS COMPLEMENTARIAS:
1. ¢Me podrias describir como es mayormente tu alimentacién?, ;Qué alimentos te

agradan mas?, ¢Consume galletas, dulces, hamburguesas, gaseosa, etc., con qué
frecuencia?

2. ¢Qué actividad fisica realizas con mas frecuencia?, ¢Realiza alguna rutina de
ejercicio fisico, cuanto tiempo y cuantos dias a la semana?

3. ¢Cuanto tiempo al dia descansas y qué haces en tu tiempo de descanso?, ¢Cuantas
horas duermes diariamente?

4. ¢Consumes bebidas alcohdlicas, cigarrillo, marihuana, etc. y con que frecuencia lo

consumes?, ¢Qué motiva su consumo?
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ANEXO N°2

UNIVERSIDAD NACIONAL PEDRO RUIZ
GALLO

FACULTAD DE ENFERMERIA

“GUIA DE ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA DIRIGIDA AL MIEMBRO DE
LA FAMILIA”

INTRODUCCION
“Buenos dias, somos estudiantes del IX ciclo de la Escuela Académico Profesional de
Enfermeria de la Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo, estamos realizando un estudio con
el objetivo de obtener informacion sobre los estilos de vida de los adolescentes. Esta
entrevista es andnima por lo que se solicita a usted responder con la verdad a todas las
preguntas o requerimientos, le agradecemos anticipadamente”.
DATOS GENERALES.

» Edad de lamadre/Padre: ...,

» Grado de INSErUCCION: ...

P OCUPACION: ...t
PREGUNTA DIRECTRIZ
Relate lo mas detallado posible los patrones, conductas o comportamientos de los estilos de
vida que lleva su hijo (a):

e Enalimentacién

e En actividad fisica

e En descanso y suefio

e En el consumo de sustancias nocivas
PREGUNTAS COMPLEMENTARIAS

1. ¢Me podria describir como es mayormente la alimentacion de su hija (0)?, ¢Qué
alimentos le agradan mas?

2. ¢Me podria detallar qué actividad fisica realiza su hija (0) con méas frecuencia?, ;Su
hija (o) realiza alguna rutina de ejercicio fisico, cuanto tiempo y cuantos dias a la
semana?

3. ¢Me podria describir cuanto tiempo al dia descansa su hija (0)?, ¢En su tiempo de
descanso qué haces?, ;Cuantas horas duerme diariamente?

4. ¢Me podria describir si su hija (0) consume alcohol, cigarrillo, marihuana, etc., con

qué frecuencia lo consume?, ;Qué motiva su consumo?
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ANEXO N° 3

UNIVERSIDAD NACIONAL PEDRO
RUIZ GALLO

FACULTAD DE ENFERMERIA

ASENTIMIENTO INFORMADO

Acepto participar voluntariamente de la investigacion titulada: ESTILOS DE VIDA
DE LOS ADOLESCENTES ESTUDIANTES DE UNA INSTITUCION
EDUCATIVA PRIVADA. CHICLAYO, 2021 con el objetivo de obtener informacién
sobre los estilos de vida de los adolescentes.

“He sido informado (a) con claridad del objetivo de la investigacion, asi como de la
importancia de mi participacion de la misma. He decidido libre y voluntariamente
formar parte de dicho estudio y responder de manera sincera y veraz la encuesta,
asimismo tengo la libertad de continuar o retirarme en cualquier momento de participar

en dicha investigacion aun después de iniciada”.

Estoy convencido (a) que mis datos seran totalmente confidenciales y con fines de la
investigacion.

Nufiez Alberca Milena Yasany Vera Cruz Diana Carolina
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ANEXO N° 4

UNIVERSIDAD NACIONAL PEDRO RUIZ
GALLO
FACULTAD DE ENFERMERIA

CONSENTIMIENDO INFORMADO

Acepto que mi hijo participe voluntariamente de la investigacion titulada: ESTILOS
DE VIDA DE LOS ADOLESCENTES ESTUDIANTES DE UNA INSTITUCION
EDUCATIVA PRIVADA. CHICLAYO, 2021 con el objetivo de obtener informacion
sobre los estilos de vida de los adolescentes.

“He sido informado (a) con claridad del objetivo de la investigacion, asi como de la
importancia de mi participacion de la misma. He decidido dar mi consentimiento libre
y voluntariamente para que mi hijo participe de dicho estudio y responder de manera
sincera y veraz la encuesta, asimismo tengo la libertad de continuar o retirarme en

cualquier momento de participar en dicha investigacion aun después de iniciada”.

Estoy convencido (a) que mis datos seran totalmente confidenciales y con fines de la

investigacion.

Nufiez Alberca Milena Yasany Vera Cruz Diana Carolina

Firma del padre/madre
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ANEXO N° 5

FORMATO DE VALIDACION DE CONTENIDO

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEPENDENCIA”
Chiclayo, 21 abril del 2021

Oficio N°001-2021
Experto:

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTO POR JUICIO DE EXPERTO

Tenemos el honor de dirigirnos hacia usted; expresandole nuestro cordial saludo y a la vez

hacer de su conocimiento lo siguiente:

Que conocedoras de su alto conocimiento en la tematica abordada acerca de nuestro
objeto de investigacion, en nuestro estudio; estamos solicitando la validacion del contenido
del instrumento de recoleccion de datos para obtener el Titulo Profesional de Licenciada en
Enfermeria; cuyo Proyecto de Tesis lleva por titulo ESTILOS DE VIDA DE LOS
ADOLESCENTES ESTUDIANTES DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA.
CHICLAYO, 2021; ya que es uno de los requisitos la Validacion del instrumento por un
Experto, para proceder a su aplicacion.

Agradecemos adelantadamente su participacion en la validacién del referido instrumento y
sus apreciaciones que realice al mismo, lo que contribuira a alcanzar los objetivos de nuestra

investigacion.

Atentamente:
Milena Yasany Nufiez Alberca Diana Carolina Vera Cruz
Est. Enfermeria Est. Enfermeria

Firma del Asesor

Adjunto: Instrumento de recoleccion de datos para validacién
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“Objeto de estudio”

“Componente
esencial del objeto
de estudio”

“Aspectos a analizar”

“Pertinencia”
SI/NO

“Claridad”
SI/NO

“Observaciones”

Definimos estilos de
vida de los
adolescentes, como los
diversos

habitos,

patrones,
conductas o
comportamientos  que
se adoptan en relacion a
su alimentacion,
actividad fisica, suefio y
descanso y consumo de
sustancias nocivas; los
cuales pueden generar
repercusiones en  su

salud.

Alimentacién

>

D)

*,

¢Me podrias describir como es
mayormente tu alimentacion?, ;Qué

alimentos te agradan mas?

Actividad fisica

¢Qué actividad fisica realizas con
méas frecuencia?, ¢Realiza alguna
rutina de ejercicio fisico, cuanto

tiempo y cuantos dias a la semana?

Suefio y descanso

¢Cuéanto tiempo al dia descansas y

qué haces en tu tiempo de
descanso?, ¢Cuantas horas duermes

diariamente?

Consumo de

sustancias nocivas

¢Consumes  alcohol, cigarrillo,
marihuana, etc. y con qué frecuencia
lo consumes?, (Qué motiva su

consumo?
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ANEXO N°6

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DEINDEPENDENCIA”
SOLICITAMOS: permiso para realizar la investigacion

Sr. José Adolfo Vidaurre Chavez

Gerente de la Institucién Educativa Privada VLEP College
Av. Jorge Basadre N° 103. Chiclayo - Chiclayo

Las investigadoras, Nufiez Alberca Milena Yasany, identificada con DNI N° 73536604 y
Vera Cruz Diana Carolina con DNI N° 72936374, por medio de la presente solicitud, nos

dirigimos ante usted muy respetuosamente y exponemos.

Que, al estar cursando el 1X ciclo de la carrera profesional de Enfermeria en la Universidad
Nacional Pedro Ruiz Gallo, solicitamos a usted. Permiso para realizar la investigacion en su
institucion educativa sobre los “Estilos de vida de los adolescentes estudiantes de una
institucion educativa privada. Chiclayo, 2021” para optar el grado de Licenciatura en

Enfermeria.

Debemos precisar que realizaremos entrevistas a los estudiantes de 5° grado, que se

realizaran por correo electronico y tiene una duracion de aproximadamente 30 minutos.
Adjuntamos guia de entrevista

POR LO EXPUESTO:

Pedimos a usted acceder a nuestra solicitud.

Lambayeque, abril 2021

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Firma del gerente
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