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Resumen

OBJETIVO: andalizar los habitos de vida saludable que practican los nifios de dos escuelas
publicas de nivel primario del drea urbana de Guatemala. METODO: se empled un enfoque
cuantitativo, de tipo descriptivo y con disefo transversal, la muestra estuvo constituida por 206
ninos, seleccionados mediante un muestreo no probabilistico. La recoleccion de datos se realizd
a fraves de un cuestionario de preguntas cerradas aplicado con la autorizacion de padres de
familia y el apoyo de maestros. RESULTADOS: mostraron que el 40% de los nifos sigue un patrdon
de 3 comidas principales al dia, mientras que el 23% afade varias refacciones. En cuanto a la
actividad fisica, el 68% de los nifos realiza caminatas diarias de 30 minutos, pero un 2 1% no lo
hace. El 60% de los ninos practica ejercicio, aungue un 30% no realiza ninguna actividad fisica.
En términos de tiempo frente a pantallas, el 42% ve television | hora diaria, mientras que un 26%
lo hace 3 horas o mas. Respecto al sueno, el 39% duerme & horas v el 2/7% 9 horas, mientras que
un 9% duerme menos de 7 horas. CONCLUSION: Aunque la mayoria de los nifios presenta habitos
relativamente saludables, especialmente en la promocion de |la actividad fisica v la reduccion
del tiempo frente a pantallas. También se observd la necesidad de mejorar la cantidad de
comidas diarias y refacciones, también las horas de sueno en una parte de la poblacion, que
puede resolverse a traves de formacion al estudiantado y a los padres de familia.
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Abstrac

OBJECTIVE: analyze the healthy lifestyle habits practiced by children from two public primary
schools in the urban area of Guatemala. METHOD: a quantitative approach was used, descriptive
and with a cross-sectional design, the sample consisted of 206 children, selected through non-
probabilistic sampling. Data collection was carried out through a questionnaire of closed questions
applied with the authorization of parents and the support of teachers. RESULTS: showed that
40% of children follow a pattern of 3 main meals a day, while 23% add several snacks. Regarding
ohysical activity, 68% of children take daily 30-minute walks, but 21% do not. 60% of children
exercise, although 30% do not do any physical activity. In terms of time in front of screens, 42%
watch television for | hour a day, while 26% do so for 3 hours or more. Regarding sleep, 39% sleep
& hours and 27% 9 hours, while 9% sleep less than 7 hours. CONCLUSION: Although the majority of
children present relatively healthy habits, especially in promoting physical activity and reducing
time in front of screens. The need to improve the number of daily meals and snacks, as well as the
hours of sleep in a part of the population, was also observed, which can be resolved through
training for students and parents.

Keywords:

healthy life, nutrition, physical exercise, recreation, rest and sleep

Infroduccioén:

Los habitos de vida son comportamientos o rutinas que se realizan de manera regular y repetitiva
en el dia a dia. Estos habitos pueden influir de forma positiva o negativa en la salud fisica, mental y
emocional. Pueden abarcar una amplia gama de actividades relacionadas con la alimentacion,
el ejercicio, el descanso, la higiene personal, el manejo del estrés, entre otros aspectos.

Vega-Rodriguez, et al. (2015), los describe como parte de los habitos que diariamente practica
una persona, su formacion se inicia desde la infancia en el hogar, posteriormente se confirman en
la escuela, igualmente se construyen en las relaciones con familiares, amigos y en la comunidad
con quienes comparten el dia a dia. Los habitos de vida integran actitudes y valores que se
observan en el comportamiento de una persona en diferentes areas de la vidag, entre ellas: la
actividad fisica, la alimentacion, las bebidas, entre otras.

La escuela juega un papel trascendental en complementar los habitos de vida saludable que los
ninos puedan practicar; los maestros son ejemplo para ellos, si también tienen buenas practicas
como una alimentacion sanag, actividad fisica, recreacion y descanso. El entorno es uno de los
factores principales que influyen en el desarrollo de las personas. En la etapa escolar, los nifos
adquieren habitos que se integran a la conducta; estos influyen hasta su etapa adulta; ademds,
el centro escolar es, junto con la familio, la principal fuente generadora de conocimientos, por lo
que es primordial que la escuela presente un entorno saludable que permita al nino desarrollarse
y adquirir habitos positivos para su salud (Herrero Capel, et al, 2017; Jiménez, et. al, 2019). La
salud es una condicion personal que se vuelve poblacional porque es condicionada por el
entorno en el cual viven las personas y también influyen las relaciones sociales que se generan
en las comunidades. Se fomenta desde el hogar, tienen una participacion importante los padres,
quienes se encargan de proveer los alimentos a los nifos y de velar porque se consuman alimentos
especialmente de los grupos recomendados de acuerdo con su edad. También influyen en la
creacion de habitos en cuanto a la actividad fisico, la importancia del ejercicio, del descanso y
el sueno, asi mismo, los centros laborales, las escuelas y las comunidades tienen un rol importante
en el fomento de una buena salud (Organizacion Panamericana de la Salud, 2017).
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Estos hdbitos constituyen un factor de riesgo que puede modificarse si se interviene oportunamente.
En cllo fiene un papel importante la educacion en salud, misma que puede brindarse desde
la casao, la escuela y la comunidad, fomentando actividades fisicas y ludicas que les ayuden @
no pasar tanto tiempo frente a pantallas digitales. La edad escolar desde un punto de vista
nutricional y de salud, es indispensable en la prevencion de enfermedades, ya que durante esta
etapa se forman los habitos alimentarios y pueden ser fomentadas ofras conductas positivas
como la actividad fisica (Chalco Quispe & Mamani Limachi, 2014).

En el estudio de habitos de vida saludable en el alumnado de educacion primaria problematica
y accion, los investigadores consideran que es de vital importancia promover dentro de los
centros educativos correctos habitos alimenticios, ya que con esto se contribuird a una buena
calidad de vida. Se deberia insistir en consumir alimentos nutritivos, asi como ofrecer alternativas
saludables y poner énfasis en la prevencion del sobrepeso y la obesidad (Castillo Granado,
2022). La medicina actual ha tenido cambios importantes, principalmente en el abordaje de las
enfermedades cardiometabodlicas en las que ademds del tratamiento médico se requiere cambio
en los habitos de vida (Chiroy Mufioz & Munoz Valle, 2023). Es por ello que la intervencion
educativa en poblaciones escolares es sumamente importante para el fomento y promocion de
habitos de vida saludable que perduran en la edad adulta. Les permitird vivir mas anos con
mejor salud y tendrén una mejor calidad de vida.

Los habitos sobre el proceso de alimentacion se desarrollan desde edades tempranas y persisten
durante la edad adulta. Hay estudios que evidencian que los nifios y adolescentes con alto
consumo de frutas y vegetales tienen el doble de probabilidad de apegarse a recomendaciones
dietéticas saludables con ingesta adecuada de fibra, acidos grasos saturados o sal en la
edad adulta (Pérez Herrera & Cruz Lopez, 2019). En este estudio realizado se logro analizar los
habitos de vida saludable que practican los nifnos de dos escuelas publicas de nivel primario
del area urbana de CGuatemalg, relacionados a la alimentacion, ejercicio fisico, recreacion,
descanso vy suefo.

Materiales y métodos

El estudio es de enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo y diseno transversal, con el propdsito
de analizar las respuestas de los participantes en el momento actual. La muestra estuvo
constituida por 206 nifios, seleccionados mediante un muestreo no probabilistico. Se contd con
el apoyo fundamental de los maestros de las dos instituciones educativas, quienes facilitaron
el acceso y la organizacion de los nifnos para la aplicacion de los cuestionarios.  Asimismo,
se obtuvieron las autorizaciones de los padres de familia, quienes fueron informados sobre los
objetivos y el procedimiento del estudio, asegurando asi el cumplimiento de los aspectos éticos
y de confidencialidad.

Para la recoleccion de datos se utilizd un cuestionario compuesto por preguntas cerradas
que permitieron obtener informacion precisa y cuantificable sobre las variables de interés
relacionadas a la alimentacion, ejercicio fisico, recreacion, descanso y suefo. Los cuestionarios
fueron entregados a cada nifo en presencia del profesor, quienes ofrecieron asistencia en caso
de dudas, garantizando que las respuestas fueran lo mas fieles posibles a las percepciones y
conocimiento de los nino. Posteriormente los datos fueron codificados y analizados mediante
herramientas estadisticas descriptivas para identificar los resultados de las respuestas.
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Resultados y discusion

Con relacion a la practica de habitos de vida saludable, se detallon a continuacion de
acuerdo con las respuestas de los ninos que particioaron en el estudio.

Figura |

Consumo de alimentos de los nifos

M Desayuno, almuerzo y cena

M Desayuno, refaccion, almuerzo, refaccion y cena
M Desayunao, almuerzo, refaccion y cena

M Desayuno, refaccion, almuerzo, refaccidn, cenay

algun otro alimento antes de acostarse

W Otras

NOTA. La grdfica presenta el consumo de alimentos de una muestra de 206 niflos con S categorias
de respuesta, segun las comidas consumidas a lo largo del dia. 1. Desayuno, almuerzo y cena: con
un 40%, esta es la categoria mas comun. La mayoria de los ninos tienen solo estas tres comidas
principales diarias. 2. Desayuno, refaccion, almuerzo, refaccion y cena: representa el 11% de la
muestra. Este grupo incluye dos refacciones, una entre el desayuno v el almuerzo y otra entre el
almuerzo y la cena. 3. Desayuno, almuerzo, refaccion y cena: corresponde al 22%, lo que indica
que estos nifos tienen una refaccion en la tarde junto a las tres comidas principales. 4. Desayuno,
refaccion, almuerzo, refaccion, cena y algun otro alimento antes de acostarse: esta categoria
abarca el 23% de los nifos, quienes tienen un patron de consumo mas frecuente, incluyendo una
comida extra antes de dormir. 5. Otras combinaciones: representan el 4% de la muestra, lo que
sugiere que estos patrones de alimentacion son menos comunes entre los ninos evaluados. Por
lo tanto, el 40% de los ninos se limita a tres comidas principales, mientras que el resto incorpora
refacciones o comidas adicionales, con un 23% que tiene el habito de consumir algo antes de
acostarse. Esto podria reflejar distintos hdbitos alimenticios y la influencia de factores como el
entorno familiar y escolar en los patrones de alimentacion infantil.

Las recomendaciones segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) es que los nifnos deben
realizar idealmente S tiempos de comida, incluyendo los grupos basicos de alimentos. En este
estudio, los resultados son desalentadores porque solamente el 3% y /% correspondiente a cada
escuela los ninos comen los S tiempos de comida recomendados por la OMS,
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Figura 2

(Sabe la cantidad de carbohidratos debe consumir?

W Comer muchos
W Comer pocos

W No sé

Nota. Respuestas de los nifos al preguntarles ¢Sabe la cantidad de carbohidratos que debe
consumir?”. Los datos estan divididos en tres categorias: |. Comer muchos: representa el 50% de
la muestra, indicando que la mitad de los encuestados considera que deben consumir muchos
carbohidratos. 2. Comer pocos: corresponde 30%, demostrando que un porcentaje significativo
de nifios cree que el consumo de carbohidratos debe ser pocos. 3. No sé: abarca el 20%,
sugiriendo que una parte de la muestra no estd informada sobre la cantidad adecuada de
carbohidratos que deben consumir. La grafica destaca que hay un grado de confusion o
falta de conocimiento sobre la cantidad adecuada de carbohidratos, con la mitad de los
encuestados favoreciendo una ingesta alta y un 20% que no tiene claridad al respecto. Esto
podria sefalar una necesidad de mayor educacion nutricional para que los niflos comprendan
mejor la importancia de los carbohidratos en la dieta, los cuales son necesarios para el aporte
de energia para las celulas, los tejidos y érganos del cuerpo, para realizar las actividades
diarias, los que se recomienda incluir en la dieta de los nifos principalmente son los provenientes
de los cereales, frutas, verduras y legumbres (OMS, 2023).

Figura 3

¢Sabe cudantas frutas debe comer al dia?

W Ninguna

w1 fruta

m 2 frutas

m 3 frutas o mas

M No sé cuantas

Nota. Al preguntarle a los 206 nifios, ¢Sabe cuantas frutas debe comer al dia?”. Se presentan las
S categorias de respuesta: 1. Ninguna: representa el 3%, indicando que una peguefia minoria
considera que no es necesario consumir frutas diariamente. 2. Una fruta: corresponde al /7%,
sugiriendo que un porcentaje de nifos piensa que una fruta al dia es suficiente. 3. Dos frutas: con
un |3%, estos ninos creen que es ideal consumir dos frutas al dia. 4. Tres frutas o mas: abarca
el 31%, mostrando que una parte significativa de los nifios encuestados considera adecuado
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consumir tres o mas frutas al dia. 5. No sé¢ cuantas: representa el 36%, el grupo mas grande,
indicando que la mayor parte de los encuestados no estan seguros de cudntas frutas deberian
consumir. Especificamente, la grafica revela que un 36% de los nifos no tiene claro el nimero
recomendado de frutas para consumir diariamente, mientras que el 3 1% cree que 3 © mas frutas
es la cantidad adecuada. Este resultado podria indicar la necesidad de una mayor educacion
sobre las recomendaciones diarias de consumo de frutas para una dieta saludable. Sin embargo,
el consumo también dependerd de la situacion econdmica familiar para comprarlas.

Figura 4
(Cuantas veces toma gaseosas al dia?
 Ninguna
e
N
M 3 veces o mas

W No recuerdo

Nota. Los resultados estan divididos en cinco categorias, con los siguientes porcentajes: |.
Ninguna: representa el 2/% de los encuestados, lo que indica que poco mdas de una cuarta
parte no consume gaseosas diariamente. 2. Una vez: corresponde al 95%, lo que sugiere que
la mayoria de los encuestados consume gaseosa una vez al dia. 3. Dos veces: abarca ¢l
[ 5%, reflejando un consumo mdas moderado de dos veces al dia. 4. Tres veces o mas: representa
el 3%, indicando un consumo mds alto entre un pequeio grupo de encuestados. 5. No recuerdo:
No hay datos especificos o visibles en esta categoria, ya que las respuestas principales estan
concentradas en las otras opciones.

Se sintetiza que la mayorig, el 55%, consume gaseosas una vez al dig, mientras que un 2/% no
las consume en absoluto. Un menor porcentaje tiene un consumo mdés frecuente. Esta informacion
sugiere que, aungue el consumo de gaseosas es comun, la mayoria de los nifos se limitan a una
porcion diarig, y solo una pequefia parte tiene un consumo mas elevado. Este andlisis puede ser
relevante para abordar habitos de consumo y posibles intervenciones de salud.

En el estudio titulado Habitos saludables en la nifiez y adolescencia en los entornos rurales. Los
resultados muestran que un porcentaje de nifios y adolescentes refieren tener habitos alimentarios
inadecuados; existiendo diferencias significativas en la omision del desayuno vy el consumo de
pescado, los indices son peores en los adolescentes. En cuanto al suerno, los adolescentes
refieren dormir menos de /7 horas al dia y los ninos & horas. Se concluyd en que los adolescentes
de zonas rurales muestran peores habitos saludables que los nifos de areas urbanas (Sevilla et
al. 202 1; Valera Arévalo, et. al, 2018).
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Figura 5

Practica de ejercicio de los nifos

No responde
10%

No
30%
Si
60%

Nota. Los resultados de la practica de ejercicio de los ninos. Si: representa el 60% de la muestra,
indicando que la mayoria de los nifos practican algin tipo de ejercicio. No: abarca el 30%,
mostrando que una proporcion significativa de nifios no realiza actividad fisica. No responde:
Corresponde al 10%, lo cual indica que este porcentaje de la muestra no proporciond informacion
sobre su practica de ejercicio. En sintesis, este andlisis ayuda a identificar la prevalencia de
actividad fisica en los ninos vy sefalar areas donde podrian ser necesarias intervenciones para
aumentar la participacion en el ejercicio.

Caminata de los nifios

Las respuestas a la pregunta sobre si los ninos realizan caminatas de al menos 30 minutos al
dia. Las respuestas se dividen en tres categorias: |. Si realiza: abarca el 68%, lo que indica
que la mayoria de los nifos si realiza caminatas diarias de al menos 30 minutos. 2. No realiza:
representa el 2 1%, lo que sugiere que poco mds de una quinta parte de los ninos no practica
esta actividad regularmente. 3. Prefiero no contestar: corresponde al | 1%, mostrando que una
parte de los encuestados optd por no responder.

Este estudio revela que el 68% corresponde a la mayoria de los nifos incluidos en la muestrg,
tienen el habito de caminar diariomente durante 30 minutos o mas. Sin embargo, un 21% no
realiza esta actividad, lo que podria ser un drea de oportunidad para promover la actividad
fisica regular. Ademas, el | 1% de las respuestas no fueron proporcionadas, lo que podria reflejar
indecision o falta de informacion. Una de las actividades fisicas que pueden realizar los nifios son
las caminatas, las mismas pueden ayudar a fomentar la actividad fisica, esta puede realizarse en
compania de la familia, lo cual contribuye a fomentar las buenas relaciones familiares, ademdas
de mejorar la condicion fisica. Se recomienda realizar caminata de 30 minutos diarios si no se
tiene otfra posibilidad de hacer ejercicio.

Los resultados son similares a los encontrados en el estudio Habitos saludables de los estudiantes
de primaria desde la educacion fisica escolar, cuyo objetivo fue explorar los hdbitos de
actividad fisica, alimentacion y estilo de vida de los niflos de tercer ciclo de educacion primaria.
Participaron 42 nifos (20 ninas y 22 nifos) de edades comprendidas de 10 a | 12 afos. El
estudio concluye que con relacion a la practica de actividad fisica, el sector masculino es el
que mas deporte/actividad fisica realiza a lo largo del dia, practica que aumenta el fin de
semana que es cuando hay mas tiempo disponible. Se encontrd que en el sector femenino es
que menos hace actividad fisica durante la semana vy fin de semana, por lo que proponen hacer
investigacion con mayor profundidad porque debe haber factores externos que influyan en esto.
Ademads, es necesario fomentar mas actividades en familia (Munoz Heras, et. al, 2015).
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Tiempo que ven televisidn los nifios

El tiempo que los ninos dedican a ver television, estan dividas las respuestas en cuatro categorias:
I. Una hora: representa el 42%, lo que indica que la mayoria de los nifios ve television una hora
al dia. 2. Dos horas: corresponde al 2/%, sugiriendo que un cuarto de los nifios dedica dos horas
diarias a esta actividad. 3. Tres horas o mas: abarca el 26%, lo que refleja que aproximadamente
una cuarta parte de los ninos ven television tres horas o mas al dia. 4. Prefiero no contestar:
representa el 9%, mostrando que una pequena parte de los encuestados optd por no responder
a la pregunta.

La mayoria de los nifios ven television una o dos horas al dia, aungue una proporcidon considerable
el 26% la ve por tres horas o més. Esto podria ser relevante para evaluar el tiempo dedicado a
actividades sedentarias y considerar estrategias para promover un uso equilibrado del tiempo
en actividades recreativas.

El tiempo dedicado a ver television por los nifios no debe superar 30 minutos al dia, porque
el estar mucho tiempo frente al televisor fomenta el sedentarismo y que estén expuestos a
informacion que no es apta a la edad y ademds pueden tener acceso a anuncios sobre
alimentos no saludables.

Cantidad de horas que duermen los nifios

La cantidad de horas que duermen los nifios, esta dividida en S categorias: 1. Siete horas o
menos: representa el 9%, lo que indica que una minoria de los nifios duerme siete horas o menos
cada noche. 2. Ocho horas: corresponde al 39%, sugiriendo que la mayoria de los nifios duerme
alrededor de ocho horas. 3. Nueve horas: abarca el 27%, mostrando que una parte significativa
de los nifios duerme nueve horas diarias. 4. Diez horas o mas: representa el 25%, indicando que
aproximadamente una cuarta parte de los nifos tiene un sueno prolongado de diez horas o
mas. O.Prefiero no contestar: 0% no hay una categoria explicita para esta respuesta, por o que
parece que todos los encuestados proporcionaron respuestas validas dentro de las opciones
de horas de sueno.

La mayoria de los nifos duerme entre & y 9 horas, con un 25% que duerme 10 horas o mas y
un 9% que duerme menos de 7/ horas. Este andlisis podria ser Util para evaluar la adecuacion
del sueno en esta poblacion y sus posibles efectos en el bienestar infantil. Por lo tanto, este si
se considera un factor favorable porque en esta etapa los ninos necesitan dormir en promedio
de 8 a 10 horas, para recuperar la energia y permitir que su cuerpo este preparado para el
siguiente dia.

En el estudio hdabitos de suefio, memoria y atencion en escolares, dice que los hdabitos de
suefio son conductas que favorecen el dormir, en la etapa escolar el suenfo es fundamental
para el desarrollo de los nifos, porque durante el descanso, ocurren procesos fisioldgicos de
restauracion del organismo. El objetivo del estudio fue analizar la relacion entre habitos de
sueno, memoria y atencion en escolares, evaluando 52 nifos y 30 nifos, los padres contestaron
el cuestionario de habitos de sueio de Quwens que califica los hdbitos de suefio en la semana
previa a la evaluacion. Los resultados evidenciaron que los ninos duermen en promedio 9 horas
y en fines de semana |1 horas (Oropeza-Bahena, et. al, 2019).
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Conclusién

El andlisis de diversos hdabitos de los nifos, desde su alimentacion hasta su actividad fisica,
tiempo frente a la television y patrones de sueno, revela importantes tendencias y dreas de
oportunidad. En cuanto a la alimentacion, el 40% de los nifios sigue un patron bdsico de tres
comidas al dia (desayuno, almuerzo y cena), mientras que un 23% afiade varias refacciones y un
22% incluye una refaccion en su dieta diaria. En relacion con la actividad fisica, el 68% de los
ninos realiza caminatas diarias de al menos 30 minutos, y un 60% practica algun tipo de ejercicio
fisico. Sin embargo, el 2 1% no camina regularmente y el 30% no realiza ejercicio, lo que indica
una necesidad de promover mds actividad fisica en estos grupos.

Respecto al tiempo frente a la television, el 42% de los nifos ve una hora diaria, seguido de un
2/ % que dedica dos horas y un 26% que pasa tres horas o mas viendo television. Estos resultados
sugieren que, aunque la mayoria limita su tiempo frente a pantallas, un cuarto de los nifnos tiene
un uso prolongado, lo que podria requerir atencion. En cuanto a los patrones de sueno, el 39%
de los nifos duerme ocho horas diarias, seguido de un 2/7% que duerme nueve horas, mientras
que un 25% duerme diez horas o mas. Sin embargo, un 9% duerme siete horas o menos, lo cual
podria tener efectos negativos en su desarrollo.

El andlisis proporciona una vision completa de los habitos diarios de los ninos, resaltando
comportamientos y estilos de vida saludable en muchos casos. Sin embargo, también subraya
la necesidad de intervenciones en dreas clave como la actividad fisico, el tiempo dedicado
a las pantallas y el descanso adecuado, esenciales para un desarrollo 6ptimo. Los resultados
evidencian la importancia de implementar programas educativos enfocados en mejorar los
habitos saludables, dirigidos tanto a profesores como a padres y a los propios ninos. Ademds,
estas intervenciones deben estar basadas en enfoques multidisciplinarios que involucren no solo
al ambito educativo, sino tambien a las instituciones de salud y la comunidad en general, con
el fin de promover un entorno que favorezca el bienestar integral de los ninos. Esto permitirad no
solo corregir conductas poco saludables, sino también establecer una cultura de autocuidado
que impacte positivamente en la calidad de vida.
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