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ntes de abordar el tema enunciado en el titulo, nos parece
conveniente senalar los particulares de esta investigacién.
e trata de un estudio cuantitativo, descriptivo, transver-
sal y observacional. En los resultados, se presentaron cambios hacia
buenas précticas de alimentacién, como el aumento en el consu-
mo de frutas y verduras y en el nimero de comidas por dia y una
disminucién en la omisién del desayuno; sin embargo, se redujo
el ejercicio e increment6 el sedentarismo. El consumo de bebidas
alcohélicas durante la pandemia disminuyé al igual que las horas
de suefio Al final, se obtuvieron resultados similares y contrarios
en comparacién con estudios realizados en otros paises, por lo que
se recomienda hacer estudios de seguimiento a fin de conocer y
comprender con mayor claridad los cambios que la pandemia ha
provocado en la alimentacién, el ejercicio y otros factores del estilo
de vida de la poblacién, como es el caso de consumo de bebidas
alcohdlicas y las horas de suefo.

La CoviD-19 es la enfermedad infecciosa causada por el co-
ronavirus que se ha descubierto relativamente hace poco. Antes del
brote de diciembre de 2019 en Wuhan, China, tanto este virus,
como la enfermedad que provo-
ca, eran desconocidos. Hoy en
dia, la pandemia por Covip-19
afecta a muchos paises de todo
el mundo (Lake, 2020).

Los sintomas mds comu-
nes —incluso ahora con la mu-
tacién de la cepa— son fiebre
(80% de los casos), cansancio
(40%) y tos seca (70%), aunque
también se pueden presentar
malestar general, dolores y mo-
lestias, congestién y secrecién
nasal, dolor de garganta, dificultades respiratorias, cefalea, anorexia
o diarrea. Estos suelen ser leves y comienzan de manera gradual; en
algunos casos, las personas se infectan, pero permanecen asintomd-
ticas (Lake, 2020 y Organizacién Mundial de la Salud, 2020).

Antes del brote de la Covip-19, en Wuhan,
China, tanto este virus, como la enfermedad
que provoca, eran desconocidos.
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El pronéstico del paciente con Covip-19 depende de la capa-
cidad del sistema inmune para activar la respuesta innata mediada
por macréfagos y células dendriticas en la primera fase de infeccién
y de modular la respuesta adaptativa mediada por células By T. En
la segunda etapa, dicho pronéstico depende de la capacidad del sis-
tema inmune para evitar la activacién anormal de las células inmu-
nes y la hipersecrecién de citosinas proinflamatorias (Grant, 2020).

La manera como actta el sistema inmune frente al SARS-Cov-2
parte del sistema inmunitario innato como primera linea de defen-
sa para atacar el virus, por lo que es fundamental que se encuentre
en estado éptimo. Al respecto, se ha sugerido que la alimentacién

es clave en su prevencién y tratamiento (Grant, 2020).

El prondstico del paciente con Covip-19 depende de la capacidad

del sistema inmune

A fin de encontrar posibles beneficios relacionados con las
afecciones respiratorias e inflamatorias, se ha investigado su rela-
cién con la ingesta de frutas y verduras por su perfil nutrimental,
el cual incluye antioxidantes, vitaminas, nutrimentos inorgdnicos y
fitoquimicos (Almendra-Pegueros, 2021).

Dentro de las recomendaciones pertinentes desde el drea de
la salud, en particular desde el drea de la nutricién, es necesario
analizar cambios en la alimentacidn, en el ejercicio y otros factores
del estilo de vida, los cuales se han registrado ya en diversos estu-
dios (Aucancela, Heredia, Avila y Bravo, 2020, Di Renzo, 2020 y
Madan et al., 2021).

Objetivos

Objetivo general
Describir si en la comunidad universitaria UIC se presentan cam-
bios en la alimentacién, nivel de ejercicio, consumo de bebidas

alcohdlicas y horas de suefio durante la pandemia por Covip-19.



Objetivos particulares
* Identificar si la poblacién estudiada realizé cambios en su alimentacidn, nivel de ejercicio, consu-
mo de bebidas alcohdlicas y horas de suefio durante la pandemia.

*  Describir los cambios en la alimentacién en la poblacién estudiada.

Método
Es un estudio de tipo cuantitativo, descriptivo, observacional y transversal, para el cual se diseié un
cuestionario de preguntas cerradas sobre alimentacién y actividad fisica que se envié por correo a una
muestra a conveniencia de los integrantes de la comunidad uic: profesores, personal administrativo y
estudiantes. Se recibieron un mil 228 cuestionarios respondidos.

Por otro lado, se exploraron tres variables: alimentacidn, ejercicio y estilo de vida. En el listado

siguiente, se muestran los indicadores:

1. Alimentacién

1.1 Modificacién de la alimentacién durante la pandemia.

1.2 Nimero de comidas por dfa.

1.3 Lugar de compra.

1.4 Cambios en la cantidad de consumo, cantidad de consumo de alimentos procesados, canti-
dad de consumo de frutas y verduras, cantidad del consumo de leguminosas, cantidad de
consumo de carnes, de cereales y alimentos con lipidos.

1.5 Omisién de tiempos de comida.

1.6 Horarios de comida.

1.7 Lugar para comer.

1.8 Cambios de peso.

1.9 Razones del aumento de peso.

2. Ejercicio
2.1 Tiempo dedicado al ejercicio.
2.2 Aumento del tiempo sentado.
3. Estilo de vida
3.1 Horas de suefio.

3.2 Consumo de bebidas alcohélicas.

Se generé una base de datos con los resultados de los cuestionarios. El andlisis descriptivo de
dichos resultados, asi como el andlisis con variables nominales con la prueba de x* se hicieron con el

SPSS V. 23.



Resultados

Descripcidn de la poblacién

La poblacién participante del presente estudio se conformd, en su mayoria, por estudiantes (79%),

con una edad de entre 14 y 30 afios (62%), hombres y mujeres a la par y en confinamiento (97%) por

la pandemia de CoviD-19.

Alimentacion, Ejercicio y Estilo de Vida
Se exploraron dos variables: Alimentacién y Ejercicio.

1. Alimentacién

59% declar6 que si habia modificado su alimentacién durante la pandemia.
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Grdfica 1. Modificacién de la alimentacién durante la pandemia de covip 19. n=1228

FUENTE: Elaboracién propia.

Respecto del niimero de comidas por dia antes y durante la pandemia, se presentan los resultados

en la tabla 1. Muestran que la pandemia se asocia de manera significativa con el nimero de comidas

realizadas por las personas que participaron en el estudio.
(x2<0.01).

Tabla 1. Nimero de comidas por dia.

Numero de comidas por dia Antes de la pandemia Durante la pandemia

n % n %
2 0 menos 209 17 132 12
3 comidas 656 53 627 49
4 comidas 253 21 301 25
5 o mds 110 9 168 14
Total 1228 100 1228 100

n= 1228

FuenTE: Elaboracién propia.

Enlace UIC. Revista de la Division de Posgrados UIC 87
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En la tabla 2, se muestran los resultados acerca del lugar de compra de alimentos antes y durante
la pandemia. No hubo diferencia significativa en el antes y durante la pandemia (x* > 0.05). El prin-

cipal lugar de compra fue el supermercado antes y durante la pandemia.

Tabla 2. Lugar de compra antes y durante la pandemia.

Antes de la pandemia Durante la pandemia
Lugar de compra de alimentos

n % n %
Tiendas locales 43 4 31 3
Supermercado 422 34 375 33
Mercado local 79 6 61 6
En linea 10 1 110 5
Otros 674 55 651 53
Total 1228 100 1228 100

n=1228
FuenTE: Elaboracién propia.

La gréfica 2 refiere al aumento de consumo de alimentos. De manera general, 42% declaré estar
totalmente de acuerdo y de acuerdo. 58% contestd ni de acuerdo ni en desacuerdo, en desacuerdo

y totalmente en desacuerdo.
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Griéfica 2. Aumento de consumo de alimentos. n=1228
FUENTE: Elaboracién propia.

En la grifica 3 se muestra 26% de aumento en el consumo de alimentos procesados. 64% decla-

r6 no haber aumentado su consumo de alimentos procesados.

Enlace UIC. Revista de la Division de Posgrados UIC 88 afo 2, nim. 4, jul-dic 2022
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Griéfica 3. Aumento consumo de alimentos procesados. n=1228
FUENTE: Elaboracién propia.

EL consumo de frutas y verduras declarado por los participantes del estudio antes y durante la
pandemia se presenta en la tabla 3. Se observa que el consumo de frutas y verduras aumenté durante

la pandemia (x* < 0.01).

Tabla 3. Consumo de verduras y frutas antes y después de la pandemia.

Consumo de frutas y verduras Antes % Después %
2 0 menos 617 50 506 41
Entre 3y 5 veces 484 39 534 43
Mds de 5 veces 77 6 144 12
Ninguna 50 4 44 4
Total 1228 100 1228 100
n=1228

FUeNTE: Elaboracién propia.

Los cambios en el consumo de leguminosas antes y durante la pandemia se presentan en la tabla

4; en este caso, la x* > 0.01, por lo que no hay diferencia significativa en dicho consumo.

Tabla 4. Consumo de leguminosas antes y durante la pandemia.

Consumo de leguminosas Antes % Después %
De 1-2 veces 692 56 608 50
De 3-4 veces 354 29 407 33
Mds de 5 veces 71 6 86 7
No consumo 111 9 127 10
Total 1228 100 1228 100

n = 1228
FUENTE: Elaboracién propia.



El consumo de carnes antes y durante la pandemia fue similar. Los datos se presentan en la tabla
5 (x*=2>0.01).

Tabla 5. Consumo de carne antes y durante la pandemia.

Consumo de carne Antes % Después %
De 1-2 veces 239 19 237 19
De 3-4 veces 576 47 570 46
Mds de 5 veces 391 32 398 33
No consumo 22 2 23 2
Total 1228 100 1228 100

n=1228
FueNTE: Elaboracién propia.

Los resultados sobre el consumo de cereales consumidos antes y durante la pandemia se presen-

tan en la tabla 6. Se considera que el consumo fue mayor durante la pandemia (x?= < 0.05).

Tabla 6. Consumo de cereales antes y durante la pandemia.

Consumo de cereales Antes % Después %
De 1-2 veces 473 39 406 33
De 3 a 4 veces 481 39 517 42
Mds de 5 veces 243 20 263 21
No consumo 31 3 42 3
Total 1228 100 1228 100

n=1228
FueNTE: Elaboracién propia.



En cuanto al aumento en el consumo de alimentos con lipidos, los resultados de antes y durante

la pandemia se presentan en la gréfica 4. 27% declar6 haberlo aumentado; por otro lado, 73% declaré

no estar de acuerdo con haber aumentado dicho consumo.
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Griéfica 4. Aumento del consumo de alimentos con lipidos.
FueNTE: Elaboracién propia.

En cuanto a omisién de tiempos de comida, se acepta que la pandemia se asocia con este suceso.

Parece que antes de la pandemia se omitfa con mayor frecuencia el desayuno; durante ella se reporta un

mayor consumo. También se observa que las comidas son el tiempo que menos se omite (x* < 0.01).

Tabla 7. Omisién de tiempos de comida.

Omisién de tiempos de comida Antes % Durante %
No omitfa ninguno 317 26 471 38
Merienda o cena 346 28 423 34
Desayuno 375 31 191 16
Comida 39 3 27 2
Almuerzo 151 12 116 9
Total 1228 100 1228 100

FuenTE: Elaboracién propia.

Enlace UIC. Revista de la Division de Posgrados UIC 91
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Respecto de los cambios en los horarios de comida, se observa que 62% de la poblacién modificé

sus horarios por la pandemia. El resultado se muestra en la grdfica 5.
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Grifica 5. Cambios en los horarios de comidas.
FuenTE: Elaboracién propia.

El lugar para comer fue diferente antes y durante la pandemia. Cabe resaltar que durante la pan-
demia, en el momento en el que se aplicé la encuesta, los participantes reportaron que comian fuera
de casa (tabla 8) (x? <0.01).

Tabla 8. Lugar para comer.

Lugar para comer Antes % Durante % Total
Cada quien comfa en su cuarto 35 3 83 7 118
Comedor 769 63 826 67 1595
Comfamos fuera de casa 131 11 0 0 131
En la cocina 232 19 205 17 437
En la sala 46 4 52 4 98
Frente a la TV o computadora 15 1 62 5 77
Total 1228 100 1228 100 2456

FueNTE: Elaboracién propia.

Enlace UIC. Revista de la Division de Posgrados UIC 92 ano 2, num. 4, jul-dic 2022



En la gréfica 6 se senala que 48% de los participantes declaré que sus gastos en comida aumenta-
ron durante la pandemia. 16% reporta que no aumenté. 11% declaré que disminuyé el gasto y 25%

dijo desconocerlo.
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Grdfica 6. Gasto en comida antes y durante la pandemia. n=1228
FuenTE: Elaboracién propia.

En la gréfica 7 se senala que 35% de la poblacién estudiada declaré haber aumentado de peso y

24% declaré no haber aumentado de peso. 20% declaré haber bajado de peso durante la pandemia.
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Grdfica 7. Cambios de peso durante la pandemia. n=1228
FuenTE: Elaboracién propia.
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Las razones principales que declararon quienes aumentaron de peso (34% de los participantes)

fueron, en primer lugar, falta de ejercicio, mayor consumo de alimentos, estrés y ansiedad y falta de

sueflo, como lo indica la gréfica 8.
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Grdfica 8. Razones del aumento de peso durante la pandemia. n=1228
FuenTE: Elaboracién propia.

2. Ejercicio

Durante la pandemia aumentd la cantidad de personas que no hacia ejercicio. Quienes realizaban una

hora o mds de ejercicio también disminuyeron los tiempos dedicados al ejercicio (x* = <0.01).

Tabla 9. Horas de ejercicio realizado al dia antes y durante la pandemia.

Horas de ¢jercicio Antes % Durante %
No realizaba ejercicio 252 21 331 27
Menos de 1 hora 322 26 394 32
De 1-3 horas 540 44 436 36
Mds de 3 horas 114 9 67 5
Total 1228 100 1228 100

FuenTe: Elaboracién propia.

Enlace UIC. Revista de la Division de Posgrados UIC 94 afo 2, nim. 4, jul-dic 2022



82% de la poblacién estudiada declaré haber pasado mds tiempo sentada durante la pandemia,

como lo muestra la gréfica 9.
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Grdfica 9. Pasé mds tiempo sentado durante el confinamiento por covip.
FuenTE: Elaboracién propia.

3. Estilo de vida

71% de los participantes declaré que se modificé su suefo y asi lo muestra la grdfica 10.
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Grifica 10. Modificacién del suefio.

FueNTE: Elaboracién propia.
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En la tabla 10, se muestra cémo fue la modificacién en nimero de horas al dfa. La mayor
diferencia es en el grupo de personas que durmié de 2 a 4 horas; durante la pandemia, este gru-
po aumentd de 7 a 14%. Sélo una tercera parte de la poblacién estudiada durmié 8 horas o mds

(x2<0.01).

Tabla 10. Ndimero de horas de suefio antes y durante la pandemia.

Numero de horas de suefio Antes % Después %
8 horas o més 389 32 378 31
Entre 5-7 horas 751 61 681 55
Entre 2-4 horas 88 7 169 14
Total 1228 100 1228 100

FueNTE: Elaboracién propia.

El consumo de bebidas alcohdlicas presenté diferencia antes y durante la pandemia (x*=<0.01).
Durante la pandemia el consumo disminuyd, de acuerdo con el reporte de los participantes que arroja

la tabla 11.

Tabla 11. Consumo de bebidas alcohdlicas por semana.

Consumo de bebidas alcohdlicas Antes % Durante %
Sin consumo bebidas alcohdlicas 792 64 830 68
Entre 1-3 copas a la semana 305 25 230 19
Entre 4-6 copas a la semana 79 6 73 6
Otros 52 4 95 8
Total 1176 100 1133 100

FueNTE: Elaboracién propia.

De manera general, la alimentacidn, el ejercicio y los otros factores de estilo de vida mostraron

las siguientes diferencias respecto del antes y durante el confinamiento.

*  59% de la poblacién estudiada declaré que modificé su alimentacién durante la pandemia.

* El nimero de comidas por dia mds frecuente fue de 3, que se movié de 51% a 48%. El nimero
de personas que hacfa 2 comidas 0 menos disminuyd, de 61% a 38%. Los grupos que hacian 4 o
5 comidas en promedio aumentaron de 43 a 56%.

* Durante la pandemia aumenté la compra en linea. El supermercado fue el principal lugar de com-
pra de alimentos antes y durante la pandemia. En cuanto al gasto en comida, 64% de los partici-

pantes declaré haber gastado mds durante la pandemia.



La mayor parte de la poblacién encuestada (64%) declaré que no hizo cambios en el consumo de
alimentos procesados; en cambio, aument6 el consumo de frutas y verduras y de cereales. No se
declaré ni se mostré diferencia en el consumo de lipidos, leguminosas y carnes.

Antes de la pandemia se omitfa con mayor frecuencia el desayuno. Durante la pandemia se reporta
un mayor consumo de desayunos.

Los horarios de comida cambiaron, de acuerdo con la declaracién de los participantes (61%). El
lugar donde se come también cambié; aumenté el nimero de personas que comié en el comedor,
en su propio cuarto y frente a la televisién o la computadora durante la pandemia.

35% de los participantes declaré haber subido de peso y 20% haber bajado. Los factores que men-
cionaron como razones para el aumento de peso fueron: falta de ejercicio (16%), mayor consumo
de alimentos (9%) y estrés y ansiedad (8%).

Las personas disminuyeron el tiempo dedicado al ejercicio, mientras que aumenté el tiempo de
estar sentados (53%).

Los participantes disminuyeron las horas de suefio durante la pandemia; s6lo 31% de los partici-
pantes declaré dormir 8 horas o mds. La mayor parte de la poblacién durmié entre 5 y 7 horas,
61% y 55% antes y durante la pandemia, respectivamente.

El consumo de alcohol disminuy$ durante la pandemia, aunque 31% de los encuestados declaré

consumir al menos una bebida alcohélica durante la semana.

Discusién de resultados

En este estudio participaron mil 228 perso-
nas pertenecientes a la comunidad uic. 62%
de los participantes en el estudio tiene de 14
a 20 anos, 16% estuvo en el grupo de 21 a 30
anos y 22% en el grupo de mayores de 40 afos.
Las mujeres representaron 59 % y los hombres
41%. 79% fueron estudiantes de bachillerato
o de licenciatura, lo que concuerda con la edad
de la mayoria de los participantes. El nivel de
confinamiento completo en la poblacién fue
de 50% y el de confinamiento parcial 47%;

97% en total.

Durante la pandemia se registré un aumento significativo en las compras
en linea, aunque el primer lugar lo ocupa el supermercado.
Foto: Depositphotos



61% declaré que no habia modificado su alimentacién du-
rante la pandemia, resultado similar al que se observé en un estu-
dio en India (Madan ez /., 2021), donde se reporté que 66% de los
participantes no informé cambios en los estilos de vida, incluyendo

la alimentacién.

61% declard que no habia modificado su alimentacion durante la pandemia

Se encontraron cambios hacia una mejor alimentacidn; tal es
el caso del nimero de comidas por dia, donde disminuyé6 el niime-
ro de personas que hacfa dos comidas o menos, de 61% a 38%, an-
tes y durante la pandemia, respectivamente. Los grupos que hacfan
cuatro o cinco comidas en promedio aumentaron de 43% a 56%.
En un estudio realizado en Espafia (Rodriguez ez al., 2020), los
resultados describieron comportamientos dietéticos mds saludables
durante el confinamiento en comparacién con los anteriores; en
particular, acerca de la ingesta de frituras, snacks, comidas rdpidas,
carnes rojas y bollerfa.

También se observé que
antes de la pandemia se omitia
con mayor frecuencia el desayu-
no (30%) y durante la pandemia
se reporta una menor omision,
pues sélo 16% de la poblacién
no desayunaba (n = 1223).

Enlace UIC. Revista de la Divisién de Posgrados UIC 98
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Antes de la pandemia se omitia con mayor frecuencia el desayuno

La mayor parte de la poblacién encuestada
(64%) declaré que auments el consumo de
frutas y verduras y de cereales.

Foto: Depositphotos

Enlace UIC. Revista de la Divisién de Posgrados UIC 99

Otro cambio considerado saludable es que gran parte de la
comunidad UIC encuestada (64%) declaré que no hizo cambios en
el consumo de alimentos procesados, sino que aumenté el consu-
mo de frutas, verduras y cereales. No se declard ni se mostré dife-
rencia en el consumo de lipidos, leguminosas y carnes. En India, en
el trabajo realizado por Madan ez a/. (2021), informaron que 65%
de los participantes reporté un aumento en el consumo de avena,
en particular.

En otro estudio en México (Villasefor, Jiménez, Ortega, Islas,
Gonzdlez y Silva, 2021) 17.1% de las personas dijo que durante la
pandemia comié todo el tiempo. Se reporta que la mayoria de las
personas consumen alimentos frescos, procesados y enlatados. 52.5 %
comenta que no ha aumentado
el consumo de dulces ni de be-
bidas con azicar y 37% consu-
me mds alimentos chatarra.

En este trabajo se repor-
ta que durante la pandemia se
registré6 un aumento significa-
tivo en las compras en linea,
en comparacién con los demds
lugares para comprar alimen-
tos, aunque el primer lugar lo
ocupa el supermercado, con
32.5%, en promedio. En el es-
tudio de Di Renzo (2020) en Italia, la mayorifa de la poblacién
(75.8%) compré alimentos en el supermercado, 26% en las tiendas
de comestibles, 14.8% en negocios locales y 9% en linea.

En cuanto al gasto en comida, 64% de los participantes de-

claré gastar mds durante la pandemia que antes de ella. No se co-
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noce la razén de esto, pero podria ser que por tratar de mejorar
la alimentacién familiar. Por su parte, los horarios de comida s{

cambiaron en 61%.

En cuanto al gasto en comida, 64% de los participantes declaré
gastar mds durante la pandemia

El lugar donde se come también cambid; aumenté el niimero
de personas que comié en el comedor, en su propio cuarto y fren-
te a la televisién o la computadora. Las comidas fuera de casa se
suprimieron en el periodo estudiado; datos similares se encontra-
ron en un estudio en India, donde 89% de la poblacién estudiada
(N =1000) realizé sus comidas dentro de casa (Madan ez a/., 2021).

35% de los participantes declaré haber subido de peso y 20%
haber bajado. Entre los factores que declararon como razones para
el aumento estuvieron los siguientes: falta de ejercicio, mayor con-
sumo de alimentos, estrés y ansiedad y falta de suefio.

En India, Madan (2021) encontré que 65% de la poblacién

que estudi6 declaré un aumento en el peso corporal durante el pe-

riodo CoviD-19. En este caso, la razén principal fue la dieta.

Enlace UIC. Revista de la Divisién de Posgrados UIC 100

Los factores en el aumento de peso fueron estrés,
ansiedad, mayor consumo de alimentos, falta de
ejercicio y falta de suefio.

Foto: Depositphotos
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35% de los participantes declard haber subido de peso
y 20% haber bajado de peso

En otro estudio en Italia (Di Renzo e al., 2020), la percepcién
de aumento de peso se observé en 48.6% de la poblacién. En el es-
tudio realizado por Oliveira, Santos, Sousa, Lopes, Gomes y Oliveira
(2021), en Portugal, se concluyé que la percepcién de la poblacién
fue que su peso no cambié en el confinamiento, aunque, en general,
la pandemia tuvo un impacto negativo en su condicion fisica.

Respecto del ejercicio, los
resultados principales en este
trabajo fueron que las personas
redujeron el tiempo dedicado al
ejercicio, aumentaron el tiem-
po sentados y disminuyeron las
horas de suefio; sélo 31% de los
participantes declaré dormir 8
horas o mds. En el estudio de
Madan et al (2021), 13% y
10% informaron una disminu-

cién en la actividad fisica y el

suefo, respectivamente.
~ En Portugal, las personas redujeron En 38.3% de los encuestados, Di Renzo ez /. (2020) repor-
el tiempo del ejercicio y disminuyeron las
horas de suefio. Foto: Depositphotos  garon un ligero aumento de la actividad fisica, especialmente para
el entrenamiento con peso corporal. El consumo de bebidas alco-
hélicas en este estudio disminuyé de manera significativa, aunque
aproximadamente 30% de la poblacién declaré consumir al menos
una bebida por semana. Di Renzo (2020) encontré resultados si-

milares en su estudio con poblacién italiana.
Conclusiones

Durante la pandemia, la comunidad uiCc cambié su alimentacién

hacia las buenas précticas; tal es el caso del aumento en los siguien-
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tes rubros: el consumo de frutas, el nimero de personas que desayu-

naron, la frecuencia de comidas por dia, ademds de comer en casa.

Durante la pandemia, la comunidad vic cambié su alimentacion
hacia las buenas prdcticas

Sobre el ejercicio y el suefio, los resultados principales mues-
tran movimiento hacia prdcticas menos saludables, pues la comu-
nidad uiC reporté haber disminuido el tiempo dedicado al ejercicio
y aumentd el tiempo de estar sentada; es decir, la actividad fisica
disminuyé durante la pandemia, aunque la poblacién reporté dor-
mir menos horas por dia.

En otros paises se han realizado estudios similares y muestran
también resultados similares, por lo que se recomienda continuar
con este tipo de investigaciones —quizd por medio de estudios de

cohorte—, con el fin de conocer mejor los cambios en prdcticas

de alimentacién, ejercicio y otros factores de estilo de vida.

Sobre el ejercicio y el suefio, los resultados
principales muestran movimiento hacia practicas
menos saludables. Foto: Depositphotos
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