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Abstract

The growing prevalence of chronic diseases associated with poor nutrition and physical inactivity
among adolescents constitutes a public health issue that reflects the lack of preventive habits
consolidated within the school environment. This situation affects physical well-being, academic
performance, and the prospects for a healthy adult life. The objective of the study was to analyze
students’ perceptions of eating and physical activity habits in the prevention of chronic diseases in
adulthood. A qualitative study with a descriptive phenomenological design was conducted, based
on in-person semi-structured interviews with 16 high school students aged 15 to 18 from two
private educational institutions in the city of Quito, Ecuador. The results showed that adolescents
understand health as an integral balance between body, mind, and emotions; they recognize the
importance of eating well and exercising, although they face structural barriers such as lack of
time, adequate spaces, and motivation. It was concluded that this research provides theoretical and
pedagogical foundations to strengthen health education from a humanistic and integral perspective,
promoting curricula that encourage self-care and prevention as sustainable practices from
adolescence.

Keywords: healthy eating, physical activity, prevention, school health.

Resumen
La prevalencia creciente de enfermedades cronicas asociadas a la mala alimentacion y al

sedentarismo en adolescentes constituye una problematica de salud publica que refleja la falta de
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habitos preventivos consolidados desde la escuela. Esta situacion afecta el bienestar fisico, el
rendimiento académico y la proyeccion de una vida adulta saludable. El objetivo del estudio fue
analizar las percepciones estudiantiles sobre los hébitos de alimentacion y actividad fisica en la
prevencion de enfermedades cronicas en la vida adulta. Se desarroll6 una investigacion cualitativa
con disefio fenomenologico descriptivo, basada en entrevistas semiestructuradas presenciales a 16
estudiantes de bachillerato, de 15 a 18 afios, pertenecientes a dos instituciones educativas
particulares de la ciudad de Quito, Ecuador. Los resultados mostraron que los adolescentes
comprenden la salud como un equilibrio integral entre cuerpo, mente y emociones, reconocen la
importancia de alimentarse bien y realizar ejercicio, aunque enfrentan barreras estructurales como
la falta de tiempo, espacios adecuados y motivacion. Se concluyd que la investigacion aporta
fundamentos tedricos y pedagogicos para fortalecer la educacion para la salud desde un enfoque
humanista e integral, promoviendo curriculos que fomenten el autocuidado y la prevencion como
précticas sostenibles desde la adolescencia.

Palabras clave: alimentacion saludable, actividad fisica, prevencion, salud escolar.

Introduccion

El incremento sostenido de enfermedades cronicas derivadas de la mala alimentacion y la
inactividad fisica constituye uno de los desafios para la salud publica y la educacién. La
Organizacion Mundial de la Salud (2020) ha sefialado que los estilos de vida sedentarios y el

consumo excesivo de alimentos ultraprocesados son factores que, desde la adolescencia,

/A Noviembre 2025 Volumen 4 Niumero 1 Especial @ OO
MENTOR BY NC_ND


https://doi.org/10.56200/mried.v4i1.11312
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR
Revista de Investigacion Educativa y Deportiva ;

ISSN 2806-5867
Noviembre 2025; 4(1 Especial), 411-424

https://doi.org/10.56200/mried.v4i1.11312
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

predisponen a padecimientos como la obesidad, la hipertension y la diabetes en la vida adulta. Este
fenémeno refleja un cambio cultural profundo, caracterizado por una menor movilidad cotidiana y
una oferta alimentaria orientada al consumo rapido y al alto contenido caldrico (Alvarado Alvarado
et al., 2023).

La adolescencia es una etapa decisiva para la formacion de habitos alimentarios y de
actividad fisica, es asi que Palomo etal. (2022) sefialan que las barreras para mantener una
alimentacion saludable influyen directamente en las decisiones de consumo, las cuales suelen
debilitarse con el tiempo si no existe apoyo familiar o institucional. De manera similar, Maza Avila
et al. (2022) evidenciaron que, aunque los jévenes poseen conocimientos generales sobre nutricion
y ejercicio, sus practicas diarias se ven condicionadas por el entorno social, la publicidad y la falta
de tiempo.

La educacion para la salud alin presenta debilidades estructurales, los programas escolares
tienden a centrarse en contenidos teoricos, dejando de lado la promocidon practica de habitos
saludables (Ministerio de Educacion de Peru, 2025). Las limitaciones en infraestructura deportiva,
la carencia de comedores saludables y la escasa formacion docente en temas de bienestar integral
reducen el impacto de las politicas preventivas (Vargas-Olarte, 2019). Esta situacion se agrava en
contextos urbanos, donde la oferta alimentaria industrializada y el sedentarismo escolar generan

entornos poco propicios para la actividad fisica y la alimentacioén equilibrada (Rodriguez-Ayllon

etal., 2019).
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Desde una perspectiva educativa, abordar esta problematica implica reconocer el papel de
la escuela como espacio privilegiado para la prevencion, por lo que se debe integrar la educacion
alimentaria y la actividad fisica en el curriculo favorece la adquisicion de conocimientos, fomenta
actitudes responsables hacia la salud, la disciplina corporal y el autocuidado (Pacheco Mendoza &
Novillo-Luzuriaga, 2022). En términos sociales, promover estilos de vida activos y una
alimentacion consciente desde la juventud representa una inversion a largo plazo en bienestar y
productividad, al reducir el riesgo de enfermedades y los costos asociados a su tratamiento en la
adultez (Posso Pacheco et al., 2022).

A pesar del consenso sobre la importancia de la prevencion, persiste un vacio de
conocimiento respecto a como los estudiantes comprenden y valoran sus propios habitos de
alimentacion y actividad fisica (Macias M etal.,, 2012). Se ha centrado en diagndsticos
nutricionales o en mediciones fisiologicas, dejando de lado la dimension subjetiva, es decir, las
percepciones, creencias y significados que orientan las decisiones cotidianas sobre el cuidado del
cuerpo y la salud.

En este marco, el estudio propuso analizar las percepciones estudiantiles sobre los hébitos
de alimentacion y actividad fisica en la prevencion de enfermedades cronicas en la vida adulta, con
el fin de comprender los significados, motivaciones y barreras que condicionan la adopcion de

estilos de vida saludables desde la escuela.
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Metodologia

El estudio se enmarco en un enfoque cualitativo para que el conocimiento se construya a
partir de las percepciones y reflexiones subjetivas de los participantes sobre su propia realidad,
entendiendo que los significados se revelan a través de la experiencia y la interpretacion consciente.
Bajo un disefio fenomenoldgico descriptivo, orientado a revelar los significados esenciales del
fenomeno investigado tal como es experimentado por los estudiantes, lo que fue apropiado para
captar las dimensiones personales, sociales y culturales que intervienen en la formacion de habitos
saludables durante la adolescencia, etapa considerada critica para el desarrollo de la conciencia
preventiva.

La poblacion estuvo conformada por 16 estudiantes de bachillerato, con edades
comprendidas entre 15 y 18 afios, pertenecientes a dos instituciones educativas particulares de la
ciudad de Quito, Ecuador. La seleccion se realizd mediante muestreo intencional, privilegiando la
diversidad en género, trayectorias académicas y actitudes frente al cuidado personal. Los criterios
de inclusion consideraron la participacion voluntaria, la disposicion al didlogo reflexivo. En
cumplimiento de los principios éticos, todos los participantes firmaron un consentimiento
informado, autorizado también por sus representantes legales, garantizando la confidencialidad, el
anonimato y el respeto a la integridad de los adolescentes.

Para la recoleccion de informacion se utilizd la entrevista semiestructurada individual,
concebida como un espacio de didlogo reflexivo que permitié profundizar en las percepciones y

experiencias personales. El instrumento incluy6 diez preguntas abiertas agrupadas en tres ejes
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analiticos: percepciones sobre la alimentacion saludable, motivaciones y barreras para la practica
de actividad fisica, y creencias sobre la prevencion de enfermedades en la vida adulta. El guion fue
sometido a juicio de expertos dos en educacion y uno en ciencias de la salud para evaluar su
coherencia tedrica y claridad semantica.

Las entrevistas se realizaron de forma presencial durante el primer trimestre del afio 2025,
en espacios asignados por las instituciones educativas, procurando un ambiente tranquilo y de
confianza. Cada sesion tuvo una duracion aproximada de 40 a 50 minutos y fue grabada en audio.
El analisis de la informacion se llevo a cabo mediante la lectura comprensiva de las transcripciones
para identificar unidades de significado, la formulacion de significados estructurados y la sintesis
final que permiti6 describir la esencia del fenémeno investigado. El proceso fue asistido por el
software Atlas.ti 23, que facilitdo la codificacion y organizacion de las unidades tematicas

emergentes. Para garantizar la credibilidad y rigor cualitativo.

Resultados

El analisis de las entrevistas permitié reconstruir los significados que los estudiantes
atribuyen a la alimentacion y la actividad fisica como componentes esenciales de su bienestar
presente y futuro. Las narrativas reflejaron una comprension en proceso de construccion, donde el
conocimiento teorico adquirido en la escuela convive con habitos moldeados por la cultura, la

familia y los entornos sociales. A partir de la codificacion abierta y axial, se identificaron cuatro
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categorias centrales que describen la manera en que los adolescentes perciben la salud, la

prevencion y el autocuidado.

Tabla 1

Percepcion de la salud y el autocuidado

Categoria Descripcion del significado emergente Citas representativas
Concepcidon Los estudiantes conciben la salud como un equilibrio  “Para mi estar sano no es solo no tener
integral de la entre cuerpo, mente y emociones, asociandola con enfermedades, sino sentirse bien con
salud sentirse bien y evitar enfermedades. uno mismo”

“Cuidarse también es dormir bien, no
&
solo hacer ejercicio”

La primera categoria evidenci6 que los jovenes comprenden la salud desde una vision

integral y holistica, donde el bienestar fisico se relaciona con la estabilidad emocional y la

satisfaccion personal. Esta concepcion, aunque intuitiva, representa un avance frente a modelos

tradicionales centrados Uinicamente en la ausencia de enfermedad. Sin embargo, se observo que

esta vision no siempre se traduce en practicas constantes de autocuidado, lo que revela una brecha

entre el ideal de salud y su vivencia cotidiana.

Tabla 2

Significados de la alimentacion saludable

Categoria Descripcion del significado emergente Citas representativas
Alimentaciéon como Los estudiantes identifican la importancia de comer “Sé que las verduras son buenas,
responsabilidad y frutas, verduras y evitar productos ultraprocesados, pero a veces no me da tiempo y
equilibrio aunque reconocen dificultades para mantener una compro cualquier cosa”

dieta equilibrada.

“Comer bien es caro y no siempre
hay opciones saludables en el
colegio”

Los resultados mostraron que los participantes asocian la alimentacion saludable con

responsabilidad personal, pero enfrentan limitaciones estructurales y contextuales que obstaculizan
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su cumplimiento. La falta de tiempo, la disponibilidad de comida rapida en el entorno escolar y los

costos econdmicos fueron los principales factores mencionados.

Tabla 3
Motivaciones y barreras para la actividad fisica
Categoria Descripcion del significado emergente Citas representativas
Actividad fisica Los estudiantes valoran el ejercicio por su capacidad de  “Me gusta hacer deporte porque
como bienestar y mejorar el estado de dnimo y fortalecer la convivencia, me relaja y me ayuda a
socializacion aunque mencionan el cansancio académico y la falta de  despejarme”
espacios como obstaculos. “En la escuela casi no hay

tiempo para hacer ejercicio,

tenemos muchas tareas”

En esta categoria, la actividad fisica fue percibida como una practica mas emocional que
médica, vinculada con la diversion, la amistad y la relajacion. Los adolescentes reconocieron su
impacto positivo en el bienestar mental, aunque las exigencias académicas, la falta de
infraestructura y el exceso de tareas fueron identificadas como barreras institucionales que limitan
su continuidad. La practica regular depende en gran medida del apoyo familiar y del ejemplo

docente, lo que sugiere la necesidad de entornos educativos mas activos y flexibles.

Tabla 4
Proyeccion de habitos hacia la vida adulta
Categoria Descripcion del significado emergente Citas representativas
Prevencion y Los estudiantes reconocen que los habitos actuales “Sé que si ahora no cuido mi
conciencia repercutiran en su salud futura, aunque la mayoria manifiesta cuerpo, mas adelante puedo
futura dificultad para sostener rutinas saludables por falta de tener enfermedades”
motivacion o constancia. “Quiero mejorar mi

alimentaciéon, pero me cuesta
hacerlo todos los dias”

La ultima categoria reflej0 una conciencia incipiente sobre la prevencion, donde los

estudiantes vinculan su comportamiento actual con el riesgo de desarrollar enfermedades en la
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adultez. Si bien expresan interés en mejorar sus habitos, admiten que la falta de disciplina y el
entorno social influyen en sus decisiones.
Discusion

Los hallazgos del estudio evidenciaron que los estudiantes comprenden la salud como un
proceso integral que abarca dimensiones fisicas, emocionales y sociales, lo cual coincide con la
perspectiva de la OMS (2020) y con los planteamientos de Martinez Sanchez et al. (2020) quienes
sostienen que la educacion para la salud debe trascender los enfoques biomédicos para incorporar
valores de bienestar integral y autocuidado. Sin embargo, esta comprension no siempre se traduce
en acciones sostenidas, ya que los hébitos saludables dependen de factores contextuales y
motivacionales mas que del conocimiento adquirido.

Las percepciones sobre la alimentacion reflejaron una conciencia incipiente de
responsabilidad personal, pero también la influencia de condiciones estructurales como la oferta
alimentaria poco saludable en los entornos escolares. Este hallazgo coincide con Ibarra Mora et al.
(2019) quienes afirman que la eleccion de alimentos en adolescentes estd condicionada por la
accesibilidad y el costo, méas que por la educacion nutricional. De igual manera, la valoracion
positiva del ejercicio fisico se vio limitada por el tiempo académico y la falta de espacios
adecuados.

Los discursos estudiantiles revelaron una conciencia reflexiva sobre el impacto futuro de
sus decisiones actuales, aunque con escasa constancia en la practica. La experiencia vivida de la

salud se construye, por tanto, en tension entre el saber y el hacer, entre la intencion de cuidarse y
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las limitaciones reales que ofrece su entorno educativo y social. Este contraste confirma que
promover habitos saludables en la adolescencia requiere no solo informacién, sino
acompafiamiento sostenido, modelamiento docente y entornos que faciliten el cambio conductual.
Conclusion

La investigacion aporta una comprension profunda sobre el valor educativo de la salud, al
evidenciar que las percepciones estudiantiles constituyen un punto de partida esencial para disenar
programas pedagogicos que integren la alimentacion y la actividad fisica como ejes formativos del
curriculo escolar, favoreciendo la formacion de habitos sostenibles desde la adolescencia.

Este estudio fortalece el campo de la educacion para la salud al proponer una mirada
fenomenoldgica y humanista del bienestar, en la que el autocuidado se concibe como un proceso
de aprendizaje reflexivo. Tal perspectiva orienta futuras acciones institucionales hacia la
construccion de entornos escolares activos, conscientes y promotores de una cultura preventiva
integra.
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