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RESUMEN 

Objetivo: Determinar la relación entre nivel de conocimiento y práctica de los estilos 

de vida saludable en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

Metodología: Estudio analítico, hipotético- deductivo con enfoque cuantitativo, tipo no 

experimental, descriptivo-correlacional, analítico, transversal y prospectivo. Para la 

recolección de datos se hizo uso de una encuesta por cada variable, ambas de preguntas 

cerradas. Resultados: Correlación indirecta débil entre nivel de conocimientos y 

prácticas de estilo vida (r= -0.035; p=0.781). Conclusión: Existe relación negativa débil 

indirectamente proporcional entre los niveles de conocimientos y las prácticas de estilos 

de vida saludable en los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada Norbert 

Wiener Lima-Perú, 2022. 

Palabras Claves: Estilos de vida, Enfermedades crónicas no transmisibles, Prácticas de 

estilo de vida saludable, estudiantes. 
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ABSTRACT 

Objective: To determine the relationship between the level of knowledge and practice 

of healthy lifestyles in students of the Professional Academic School of Human 

Nutrition of the Norbert Wiener Private University, Lima-Peru, 2022. 

Methodology: Analytical, hypothetical-deductive study with a quantitative, non-

experimental, descriptive-correlational, analytical, cross-sectional and prospective 

approach. For data collection, a survey was used for each variable, both with closed 

questions. Results: Weak indirect correlation between level of knowledge and lifestyle 

practices (r= -0.035; p=0.781). Conclusion: There is an indirectly proportional weak 

negative relationship between the levels of knowledge and the practices of healthy 

lifestyles in nutrition students of the Private University Norbert Wiener Lima-Peru, 

2022.Keywords: Lifestyles, chronic non-communicable diseases, healthy lifestyle 

practices, students. 
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INTRODUCCIÓN 

Los estilos de vida saludable son también denominados hábitos, los cuales muestran la 

variedad de cualidades de las personas, tales como: sus ingresos económicos, su cultura, 

su historia, sus creencias, etc., por tal motivo se construyen con el pasar del tiempo a lo 

largo de nuestras vidas, dentro de ellos podemos encontrar los siguientes hábitos como 

actividad física, adecuada nutrición, calidad de sueño, autocuidado, tiempo para el 

manejo de tiempo libre y recreación lo cual forman parte de un buen estado de salud y 

desarrollo.  

Para erradicar esta problemática es importante conocer la situación, una de las 

estrategias que se plantean es poder promover actividades de recreación y ejercicios 

dentro de la universidad para que así los estudiantes puedan incluir estos hábitos en su 

vida diaria. 

Por ello la importancia de dar a conocer qué tanto se conoce de un estilo de vida 

saludable y a la vez que tanto se lleva en práctica como futuros profesionales de la 

salud, para poder brindar las recomendaciones respectivas en base a los resultados 

obtenidos. 

Un estilo de vida saludable trae diversos beneficios para la salud, entre ellos la 

prevención de contraer enfermedades crónicas no transmisibles,  

A su vez el llevar un estilo de vida saludable sobre todo en la etapa universitaria se ve 

afectada a causa de diversos factores tales como la falta de tiempo, aunado a la carga 

laboral que algunos estudiantes presentan.  

La investigación aportará conocimientos en los beneficios del manejo de las prácticas de 

llevar un estilo de vida saludable en los estudiantes universitarios.  
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CAPÍTULO I. EL PROBLEMA 

I.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

El estilo de vida se refiere al tipo de vida de las personas que abarcan diversas 

particularidades de cada uno de ellos, los cuales se pueden denominar como los 

hábitos, actitudes, conductas, actividades, que generalmente persisten, estas se 

cultivan y son adoptadas en la vida diaria de cada individuo, a esto se le conoce 

como hábitos1-3. Tener un estilo de vida saludable influye positivamente en la 

salud; por ejemplo, la práctica de actividad física, alimentación sana, disfrutar de 

los espacios y ratos libres, realizar pasatiempos donde las personas puedan 

socializar y tener una buena autoestima, etc., lo cual ayudan a tener una reducción 

de grasa corporal, y nos brinda una estabilidad mental y emocional4. 

Asi mismo este abarca ámbitos tales como: actividad física, adecuada nutrición, lo 

cual forman parte de un buen estado de salud y desarrollo. Un modo de vida sano 

está vinculado con la reducción de diversas patologías crónicas no trasmisibles5. 

Por otra parte, un modo de vida poco saludable comprende una carencia alimentaria 

o un exceso de esta, junto a una escasa actividad física o sedentarismo, consumo de 

sustancias tóxicas, los cuales pueden provocar dificultades en el crecimiento a nivel 

cognitivo, psicomotor y en algunas ocasiones pueden desarrollar enfermedades 

degenerativas6.  

Preservar un estilo de vida saludable durante nuestra vida nos facilita en poder 

prevenir no sólo malnutrición, sino también una variedad de enfermedades, 

conocidas como las enfermedades no transmisibles (ENT) y otras condiciones de 

salud7. Actualmente, las personas optan por consumir en mayor cantidad alimentos 

altos en: calorías, grasas, azúcares libres y sal/sodio; por otro lado, también se ha 

observado que son muchas personas las que no comen suficientes frutas, verduras y 
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otras fuentes de fibra dietética8. Según la OMS, anualmente mueren 41 millones de 

personas (71%) producto de las ENT9. 

Uno de los factores que agrava esta situación, está dado por el consumo de tabaco, 

alcohol, dietas no saludables y no realizar actividad física 9.En el mundo, la poca o 

nula práctica de ejercicios o  deportes  es una de las causas de peligro de muerte a 

temprana edad, dado que representa entre un 20% a 30% más la probabilidad de 

fallecer a temprana edad en individuos que no realizan ejercicios de manera 

suficiente o necesaria que los que si la realizan durante el día. Por ello, el 

sedentarismo es una de las causas importantes del desarrollo de patologías 

relacionadas al corazón, cáncer y diabetes10. 

Investigaciones realizadas por el INEI mediante las Encuestas Demográficas y de 

Salud Familiar (ENDES) 2020 menciona que:  el 39.9% de peruanos adolescentes 

de 15 años a más padecen de un problema de salud relacionados con el incremento 

excesivo de peso, DM2 o HTA11. Llevar a cabo una rutina de ejercicios físicos a lo 

largo del día brinda provecho para la salud de la población, no todas las personas 

conocen de este beneficio de modo de vida saludable que influye en mantener el 

cuerpo sano y fuerte12. El MINSA propone ingerir alimentos saludables haciendo 

énfasis en el consumo de frutas y verduras, reducir la ingesta de sal, alimentos 

grasos y carbohidratos, así como alcohol y tabaco e insta a la población a realizar 

ejercicios diariamente con un mínimo de 30 minutos13. 

I.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

I.2.1.  Problema general 

¿Cuál es la relación entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022? 
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I.2.2.  Problemas específicos 

• ¿Cuál es la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y condición, actividad física y deporte en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022? 

• ¿Cuál es la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y recreación y manejo del tiempo libre en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener? 

• ¿Cuál es la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y autocuidado en estudiantes de la Escuela Académica Profesional 

de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-

Perú, 2022? 

• ¿Cuál es la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y hábitos alimenticios en estudiantes de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima-Perú, 2022? 

• ¿Cuál es la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y sueño en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de 

Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 

2022? 

I.3.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 

I.3.1.  Objetivo general 

Determinar la relación entre nivel de conocimiento y práctica de los estilos 

de vida saludable en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de 
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Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 

2022. 

I.3.2.  Objetivos específicos 

•Determinar la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y condición, actividad física y deporte en estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada 

Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022.  

•Establecer la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y recreación y manejo del tiempo libre en estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada 

Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022.  

•Identificar la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y autocuidado en estudiantes de la Escuela Académica Profesional 

de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 

2022.  

•Conocer la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida saludable 

y hábitos alimenticios en estudiantes de la Escuela Académica Profesional 

de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 

2022.  

•Establecer la relación entre nivel de conocimiento de estilos de vida 

saludable y sueño en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de 

Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 

2022.  
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I.4. JUSTIFICACIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 

I.4.1.  Justificación teórica 

La investigación aportará conocimientos en la importancia del manejo de las 

prácticas de llevar un estilo de vida saludable en los estudiantes 

universitarios, los cuales debido a la carga académica y en algunos casos 

cargas laborales, son pasados a segundo plano. La información que se 

obtendrá podrá servir para analizar la relación entre las dos variables 

estudiadas, con los resultados obtenidos se pretende poder aclarar que tanto 

los estudiantes de nutrición conociendo teóricamente de este tema llevan un 

modo de vida saludable en su vida personal. 

I.4.2.  Justificación metodológica 

Se usará un instrumento confiable (encuesta) así mismo permitirá identificar 

la relación que existe entre las variables de estudio, lo cual servirá para saber 

los modos de vida de los estudiantes y con ello plantear propuestas que 

conlleven a desarrollar hábitos saludables. 

I.4.3. Justificación práctica 

La presente investigación ayudará a abrir estudios en el contexto nacional e 

internacional para otras investigaciones de las diferentes instituciones y se 

pueda evaluar ya sea en el ámbito de salud u otro externo. 

Las prácticas de estilo de vida saludable, es un pilar importante para la 

población para poder prevenir a futuro enfermedades no transmisibles tales 

como diabetes, enfermedades coronarias, cáncer, entre otras, ayudarán a la 

población a futuro a poder gozar de una buena calidad de vida en la etapa de 

adultez mayor, evitando así una muerte prematura. Asimismo, beneficiarán a 
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los estudiantes y demás personas en poder desarrollarse cognitivamente en 

diferentes ámbitos, ya sea personal, laboral, profesionalmente. Por todos los 

beneficios descritos, es conveniente este estudio porque los datos que se 

logren conseguir ayudarán a brindar recomendaciones oportunas para los 

alumnos. 

I.5. LIMITACIONES DE LA INVESTIGACIÓN 

L.5.1. Limitación temporal: La investigación se desarrollará durante el año 

2021 y 2022. Teniendo en cuenta que las muertes por enfermedades no 

transmisibles en su mayoría se deben por una mala práctica de estilo de vida 

saludable en las personas jóvenes. 

 L.5.2. Limitación espacial: La investigación se desarrollará con los 

estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, ubicada en Lima-Perú. 

     L.5.3. Limitación en recursos: Para la elaboración de la investigación se 

usará como recursos materiales:  material bibliográfico, material de escritorio 

y medios tecnológicos (laptop, internet, Sofware estadístico). 
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 CAPÍTULO II. MARCO TEÓRICO 

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN 

2.1.1. ANTECEDENTES INTERNACIONALES 

Cecilia, et al., (2017) “evaluaron los estilos de vida de los alumnos de Farmacia de la 

Universidad de Murcia en España”, concluyendo que sus estilos de vida de eran buenos, 

aunque en las dimensiones de hábitos tales como el uso de tabaco o alcohol reflejan una 

predisposición evidente a agravarse cuando se cursa la universidad14. 

Morales, et al., (2017) “describieron el estilo de vida saludable de los alumnos de 

enfermería de la Universidad Autónoma del Estado de México”. Según los resultados, 

se encontró rango moderado para actividad física y bueno y regular para el ámbito de 

salud y calidad de vida. Los resultados antropométricos muestran un IMC y 

circunferencia de abdomen dentro de los parámetros normales. En cuanto a las 

dimensiones de hábitos de sueño y alimentación saludable los resultados fueron pocos 

saludables15. 

Nury, et al., (2020) “determinaron los modos de vida de los alumnos de las carreras 

tecnológicas de una Institución de Educación Superior del área de la Salud”. Se obtuvo 

que, de los 7 ámbitos examinados, sólo el ámbito de actividad física no fue saludable y 

el primordial motivo que no la realizaban era por desgano lo que representaba un 

53,17% de la población evaluada4. 

Jiménez y Ojeda, (2017), “analizaron el modo de vida de los estudiantes de la Facultad 

de Contaduría y Administración (FCA) de la Universidad Autónoma de Yucatán 

(UADY)”. Se halló que los ámbitos tales como autocuidado, saber cómo sobrellevar el 

estrés, mantener una adecuada nutrición y ejercitarse, fueron desfavorables. En líneas 
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generales los estudiantes (hombres y mujeres) poseen un modo de vida regular 

(71.61%)16. 

León, (2017) “buscó comprender los hábitos de vida saludable y prácticas de consumo 

de alimentos saludables en estudiantes universitarios de 18 a 30 años de la ciudad 

Bogotá”, Se constatar que algunos jóvenes siguen una alimentación saludable alta en 

vitaminas, proteínas, gran aporte de agua y frutas representando así un estilo saludable, 

evidenciando el interés por ser más saludables y evitar diversas patologías, de este 

mismo modo el autor encontró que algunos estudiantes intentan consumir 

saludablemente pero debido al tipo de productos que brindan en las cafeterías dentro de 

la universidad no contribuyen para ser saludables17. 

Herazo, et al., (2020) “determinaron los factores, individuales y socioambientales, y los 

comportamientos ante la práctica de la actividad física y los hábitos de salud en general 

que explican los modos de vida saludables de los estudiantes universitarios” con el fin 

de brindar programas de orientación de salud en los colegios. Una proporción mayor de 

estudiantes (71,5%) no practica lo mínimo de actividad física, consumen alimentos altos 

en azúcar, sal o altos en grasa siendo este un valor representativo de 83,6%18. 

2.1.2.   ANTECEDENTES NACIONALES 

Cedillo, et al., (2016) revisaron publicaciones relacionadas con los modos de vida y el 

impacto en la salud de universitarios de ciencias de la salud. Un estudio puso en 

evidencia que el 40% de los universitarios son sedentarios; otra investigación reveló que 

el 44% de los estudiantes lo realizaban considerando las recomendaciones de 5 días a la 

semana por un tiempo de 30 minutos. En cuanto a los hábitos alimenticios, estos 

resultaron inadecuados, siendo la “comida chatarra” la que más se consumía19. 

Mogollón, et al., (2020) establecieron el nivel de modos de vida saludables. Se 

evidenció que, los problemas surgen porque los estudiantes no suelen tener un horario 
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organizado, debido a ello el consumo de sus alimentos por las mañanas pasa a un 

segundo plano, y algunas veces no escogen comidas nutritivas, la mayoría de ellos no 

cumplen con el consumo de al menos 3 comidas al día y tampoco hacen una compra 

consciente ya sea leyendo el etiquetado de los productos. La estancia en la universidad 

es excesiva y el esfuerzo es mayor, por eso no cuentan con suficiente tiempo para 

realizar ejercicios20. 

Villavicencio, et al., (2020) “determinaron la relación que existe entre los estilos de vida 

y el rendimiento académico de los estudiantes de la Facultad de Enfermería, de la 

Universidad Nacional Hermilio Valdizán, en Huánuco”. Referente a la alimentación un 

51% de los alumnos continuamente se organizan y respetan el tiempo de sus comidas 

principales, el 62.7% casi siempre incorporan frutas y vegetales y un 51 % cereales, 

granos, lácteos y derivados. En cuanto a la actividad física el 60.8% algunas veces 

practican actividad física y el 37.3% la realizan sólo media hora21. 

Rafael y Paredes, (2016) “identificaron el estilo de vida de los profesionales de 

enfermería de los servicios de medicina, cirugía y traumatología del Hospital Nacional 

Guillermo Almenara Irigoyen”, nos muestran que los encuestados en general tienen 

deficiencias especialmente en el ámbito de actividad física, también se evidencia que el 

62.4% presentan una alimentación no saludable mientras que sólo el 37.6%, una 

alimentación saludable22. 

Ramos, (2017) “dio a conocer los estilos de vida y su influencia sobre el estado 

nutricional de los estudiantes adolescentes de la Institución Educativa Técnico Industrial 

San Miguel Achaya”, donde un 60% de la población evaluada mantienen una de vida 

saludable. Se demostró a través de datos estadísticos que no existe un efecto de los 

estilos de vida saludable sobre la situación nutricional de la población estudiada, tanto 

para el IMC, valoración respecto a talla para la edad y los niveles de hemoglobina23. 
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Uriarte y Vargas, (2018) “determinaron los estilos de vida de los estudiantes de 

Ciencias de la Salud de la Universidad Privada Norbert Wiener”, resultando que el 51% 

de los encuestado presentaron un modo de vida poco saludable frente a un 49% que 

presentaron un modo de vida saludable24. 

2.2. BASES TEÓRICAS 

Nivel de conocimiento  

 Definición de nivel de conocimiento 

El conocimiento es una de las habilidades principales del ser humano, ya que le 

proporciona entendimiento de la naturaleza, sus relaciones y las cosas que giran en 

torno a él por medio de su raciocinio. 

El hombre empieza el desarrollo de su conocimiento cuando determina una relación con 

su objeto de estudio que implica a la adquisición de un saber, en el cual va creando 

conceptos sobre los fenómenos reales que lo rodea25.  

 Definición de estilos de Vida  

Posee una relación particularmente con las aptitudes y actitudes que acogen las personas 

de un grupo de conductas en referencia al entorno que los rodea, estos pueden influir de 

forma positiva o negativa en su salud y por consiguiente en su calidad de vida26,27. Por 

ello es imprescindible afirmar que tener un buen modo de vida es rotundamente esencial 

para aumentar tanto el control de los factores de riesgo de la salud como los factores 

protectores para el bienestar26. La adopción generalizada de un modo de vida saludable 

podría reducir la mortalidad global28. 

Los medios de comunicación, publicidad u otros pueden influir en la toma de decisión 

de llevar estilos de vida saludable29. 

La OMS define la salud como “un estado de completo bienestar físico, mental y social” 

30. Un buen estilo de vida saludable es cuando se sostiene un equilibrio en hábitos tales 
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como: la alimentación, actividad física, vida sexual, manejo del estrés, desarrollo 

intelectual, buen manejo de tiempos libres y recreación, descanso, entre otras29. 

Mientras que un estilo de vida no saludable hace referencia a llevar una vida donde hay 

alto consumo de tabaco, inactividad física o sedentarismo, escasa ingesta de frutas y 

vegetales, abuso de alcohol, alimentación inadecuada29-31 

Prácticas de estilo de vida saludable 

Está relacionado con hábitos como las prácticas frecuentes de actividad física, una dieta 

adecuada y sana, el manejo del tiempo libre, actividades grupales con la finalidad de 

socializar, mantener el control de niveles de estrés, etc.32. 

 Actividad física 

La OMS define “la actividad física como un conjunto de diferentes movimientos 

corporales producidos por los músculos esqueléticos, por el cual se da el consumo de 

energía”. Realizarla de manera tanto moderada como intensa, mejora la salud. “En 

adultos de 18 a 64 años la OMS recomienda realizar actividades físicas aeróbicas 

moderadas durante al menos 150 a 300 min a lo largo de la semana”. Dentro de las 

actividades físicas más conocidas se encuentran: realizar caminatas, manejar bicicleta, 

realizar diversos deportes, participar en actividades recreativas y juegos33. 

La actividad física guarda una relación con el preservar la calidad de vida del individuo 

y su independencia con el pasar de los años34.  

Las sesiones de actividad física son parte del régimen de control de peso para progresar 

de manera satisfactoria la composición corporal, el perfil metabólico, el perfil 

psicológico y las capacidades funcionales, la actividad física diaria y el juego activo 

deben promoverse con la finalidad de evitar el incremento de la aparición de diversas 

comorbilidades35. La práctica de actividad física y la realización de ejercicios previenen 

diversas enfermedades, entre ellas las enfermedades del corazón. A la hora de indicar 
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los ejercicios es importante tener en cuenta diversos factores, como sexo, edad y 

composición corporal36. 

 Recreación y manejo del tiempo libre 

A) Recreación 

Espacio que los individuos destinan para relajarse ya sea de su rutina laboral o 

académica, ya que para la mayoría de personas esto suele ser cansado, por consiguiente, 

las personas suelen usar este tiempo para tomarse un descanso y realizar actividades que 

les genere agrado, satisfacción y alegría37.  

La recreación puede ser activa o pasiva37. Es activa cuando abarca actividades motoras 

(ejercicios y acción). Se constituye primordialmente por ser una actividad donde hay 

desplazamiento, esto es una clase de recreación principalmente participativa donde hay 

interrelación entre varios niños o bien entre adultos y niños de un mismo grupo social. 

Esta acción comprende diversas actividades deportivas hasta jugar a las escondidas, 

correr y caminar. Estas actividades no siempre requieren de un lugar determinado para 

realizarlos. Es de tipo pasiva cuando se desarrolla actividades de diversión, pero 

normalmente en sitios cerrados, acá el niño sólo participa como receptor y no como 

sujeto activo. Las actividades que la comprenden son: juegos de mesa, ver 

representaciones teatrales o películas en el cine, ir a conciertos, ver televisión o 

películas en casa38,39. 

B) Manejo del tiempo libre 

Es la posibilidad de ejercer de manera voluntaria y haciendo uso de nuestra autonomía 

lo que más nos agrada hacer 40. 

 Autocuidado 

Es considerado por la OMS como "la capacidad de las personas, las familias y las 

comunidades para promover la salud, prevenir enfermedades, mantener la salud y hacer 
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frente a las enfermedades y discapacidades con o sin el apoyo de un proveedor de 

atención médica"41. El autocuidado es una función humana reguladora que debe poner 

en práctica cada persona con la finalidad de mantener su vida y su estado de salud, 

desarrollo y bienestar42. También está relacionado con la teoría de la prevención de la 

salud, y cuánto ayuda a preservar la calidad de vida de las personas43.  

 Alimentación 

Para gozar de un buen estado de salud es imprescindible llevar una alimentación 

saludable en las diferentes etapas de la vida. Ello significa que nuestra alimentación 

debe ser variada, adecuada y no causar daños, brindándonos todos los nutrientes que son 

esenciales44. Una alimentación desequilibrada es una de las principales causas para el 

desarrollo de hipertensión, hiperglucemia, dislipidemia, sobrepeso u obesidad, y de las 

ENT, como las enfermedades al corazón, cáncer o DM245. 

Debido a esto la OMS describe los siguientes consejos claves para mantener una 

alimentación saludable los cuales son: consumir al menos 5 porciones de frutas y 

verduras durante el día disminuye el riesgo de aparición de ENT y facilita el adecuado 

aporte de fibra. Para disminuir el consumo de grasas, principalmente las saturadas se 

puede realizar proceso de cocción ya sea al vapor o hervido en lugar de frito, consumir 

carnes magras (sólo pulpa), o retirar la grasa visible de la carne. Evitar el uso excesivo 

de sal y de sazonadores que tienen cantidades elevadas en sodio al cocinar los 

alimentos, y para disminuir la ingesta de azúcar se debe evitar la ingesta de alimentos y 

bebidas elevadas en azúcar tales como snacks, dulces, bebidas azucaradas y galletas7. 

 Sueño 

El sueño es considerado como un proceso fisiológico de gran importancia para la salud 

de los seres humanos46. También se le conoce como un procedimiento activo y 

complejo, principal para conservar una buena salud tanto física como mental. Los 
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requerimientos de sueño cambian en el camino de nuestra vida a medida que vamos 

creciendo, específicamente en relación con la edad, pero también en relación con 

diversos factores interpersonales e intrapersonales. Se torna difícil mantener los horarios 

que se destinan para descansar por las múltiples actividades tanto académicas como 

sociales que van apareciendo a lo largo de nuestra vida47. 

Enfermedades crónicas no transmisibles 

Son enfermedades de un periodo largo de duración, estos se originan a consecuencia de 

múltiples factores como el genético, fisiológico, ambiental y conductual. El origen de 

las ENT es diverso, entre las más comunes se relacionan con una forma de vida poco 

saludable, alimentación inadecuada, la falta de actividad física, el consumo de tabaco y 

alcohol48. Las enfermedades que abarcan las ENT son las siguientes: 

• Hipertensión Arterial 

Los factores de riesgo que pueden desencadenar esta enfermedad son: dietas 

desequilibradas (alto consumo de sal, grasa saturada y trans y un escaso consumo de 

frutas y verduras), la falta de actividad física, el tabaco y alcohol, así como también el 

sobrepeso o la obesidad. Otros componentes que no se pueden modificar son los 

antecedentes familiares de hipertensión, la edad superior a los 65 años y la presencia de 

otras enfermedades, como diabetes o nefropatías49-50.  

• Diabetes 

En su mayoría esto es provocado debido al incremento excesivo de peso y a la falta de 

actividad física51, por ello un buen plan de alimentación y actividad física ayudan a 

prevenir o tratar el desarrollo de patologías52, ya que con el pasar de los años esta 

enfermedad puede afectar a muchos órganos y sistemas, sobre todo los nervios y los 

vasos sanguíneos51. 

• Cáncer 
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La frecuencia de esta enfermedad aumenta muchísimo con la edad, porque se van 

acumulando factores de riesgo que no se tuvieron en cuenta durante la juventud al no 

seguir una forma de vida saludable; el uso de tabaco, el consumo de alcohol, 

alimentación no sana, la escasa actividad física son predisponentes de riesgo para que 

las personas padezcan cáncer y de otras enfermedades no transmisibles53.  Por todo ello, 

los modelos de alimentación saludable que se caracterizan por un bajo consumo de 

carne roja, alcohol y sal, ayudan a disminuir la presencia de diferentes tipos de cáncer 

(colon, hígado y estómago)54,55. 

• Sobrepeso y Obesidad  

Frecuentemente estas enfermedades están asociadas a un desequilibrio de la dieta, el 

consumo de comida rápida (chatarra), alimentos industriales, la compra de productos no 

saludables, estilos de vida reflejados por inactividad física, que conllevan a una vida 

sedentaria56. 

2.3  FORMULACIÓN DE HIPÓTESIS 

2.3.1. HIPÓTESIS GENERAL 

Existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana 

de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

2.3.2  HIPÓTESIS ESPECÍFICAS 

 • El nivel de conocimiento se relaciona positivamente con la condición, actividad 

física y deporte de los estudiantes de la Escuela Académica Profesional de 

Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022.  

• El nivel de conocimiento se relaciona positivamente con la recreación y manejo 

del tiempo libre de los estudiantes de la Escuela Académica Profesional de 

Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022.  
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• El nivel de conocimiento se relaciona positivamente con el autocuidado de los 

estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022.  

• El nivel de conocimiento se relaciona positivamente con los hábitos alimenticios 

de los estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022.  

• El nivel de conocimiento se relaciona positivamente con el sueño de los 

estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022.  
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CAPÍTULO III: METODOLOGÍA 

3.1. MÉTODO DE LA INVESTIGACIÓN  

El método de investigación es de tipo analítico, hipotético-deductivo. 

Es analítico porque se analizó la información mediante estadística inferencial para poder 

encontrar la relación entre variables nivel de conocimiento y prácticas de estilos de vida 

saludable. 

Es hipotético-deductivo porque se dedujo la relación de las variables de estudio a través 

de hipótesis. 

3.2. ENFOQUE DE LA INVESTIGACIÓN  

Cuantitativo, porque se basa en mediciones numéricas. 

3.3. TIPO DE INVESTIGACIÓN  

Aplicada, dado que estamos empleando conocimientos básicos de las variables (nivel de 

conocimiento sobre estilos de vida saludable y práctica de estilos de vida saludable) 

para establecer su relación. 

3.4. DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN  

No experimental, descriptivo-correlacional, analítico, transversal y prospectivo. 

Es no experimental porque no hay intervención o manipulación de las variables. 

Es Descriptivo-Correlacional. Es descriptivo porque está orientado a describir las 

variables (conocimiento de estilos de vida saludable y práctica de estilo de vida 

saludable); es correlacional porque establece una relación entre las variables. 

Es analítico ya que la finalidad es establecer la relación entre nivel de conocimiento y 

prácticas de estilos de vida saludable. 

Es de corte transversal porque se evaluarán las variables en un momento determinado.  

Es prospectivo porque el análisis de los datos se realizará a partir de la obtención de 

dichos datos. 
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3.5. POBLACIÓN, MUESTRA Y MUESTREO 

Población: Está compuesta por todos los estudiantes de Nutrición Humana de la 

UPNW.  

Muestra: Para la siguiente investigación se utilizará el muestreo aleatorio simple la cual 

es la siguiente:                                    

                                                       � =
�∗��∗�∗	


����
����∗�∗	
 

� =
��� ∗ 
. ��� ∗ �. � ∗ �. �

�. ������� − 
� + 
. ��� ∗ �. � ∗ �. �
 

� = 
�� 

DESCRIPCIÓN VALOR 

N= Población 300 

Z= Nivel de confianza 1.96 

p= Probabilidad de éxito 0.5 

q= Probabilidad de fracaso 0.5 

e= Error máximo 0.05 

n= Tamaño de muestra 169 

 

Criterio de inclusión 

•Estudiantes de la escuela de Nutrición Humana de la UPNW. 

•Estudiantes de la escuela de Nutrición Humana de la UPNW que deseen participar en 

la investigación y hayan firmado el consentimiento informado. 
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Criterio de exclusión 

•Estudiantes que no pertenezcan a la escuela de Nutrición Humana de la UPNW.  

•Estudiantes de la escuela de Nutrición Humana de la UPNW que no deseen participar 

en la investigación y no hayan firmado el consentimiento informado. 

•Encuestas que no hayan sido llenadas en su totalidad.
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3.6. VARIABLES Y OPERACIONALIZACIÓN  

Variable 
 

Definición Operacional Dimensiones Indicadores 
Escala de 
medición 

Escala valorativa 
(Niveles o 

rangos) 

Variable1: 

Nivel de 

conocimiento 

Cualidades y habilidades 

principales del ser 

humano, ya que le 

proporciona entendimiento 

de sus relaciones por 

medio de la capacidad de 

razonar. 

Información, idea, 

conceptos que manejan 

los estudiantes de la 

EAP Nutrición Humana 

de la UPNW sobre los 

estilos de vida saludable. 

Conocimiento de 

estilos de vida 

saludable 

Actividad física 

Autocuidado 

Alimentación 

Sueño 

Ordinal 

Bajo: 0-10 

Regular: 11-14 

Alto: 15-20 

Variable 2: 

Practicas de 

estilo de vida 

saludable 

Conjunto de actitudes y 

hábitos de los individuos. 

Actitudes y hábitos 

(actividad física, 

recreación y manejo del 

tiempo libre, 

autocuidado, 

Actividad Física 

 Frecuencia 

 Tipo 

Tiempo Ordinal 

No saludable: 1-8 

Saludable: 9-16 

Recreación y 
manejo del tiempo 
libre 

 Frecuencia 

 Tipo de actividad 
No saludable: 1-8 
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alimentación y sueño) 

que poseen los 

estudiantes de la EAP 

Nutrición Humana de la 

UPNW. 

Descanso Saludable: 9-16 

Autocuidado 

 Revisión médica 

 Uso de 

medicamentos 

 Exposición al sol 

Examen físico. 

No saludable: 1-8 

Saludable: 9-16 

Alimentación 

 Cantidad 

 Tipo 

Hábitos alimenticios 

No saludable: 1-

24 

Saludable: 25-48 

 Sueño 

 Tiempo 

 Calidad de sueño 

Uso de 

medicamento 

No saludable: 1-

16 

Saludable: 17-32 

Fuente: Adaptado de Ucancial, O. 2018 
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3.7. TÉCNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN DE DATOS  

Se utilizarán dos instrumentos ya validados por un juicio de expertos, tomados de la 

tesis “Nivel de conocimientos y prácticas sobre estilos de vida en el profesional de 

enfermería del Hospital Provincial Docente Belén Lambayeque (2018)” 

Se aplicará un cuestionario de 10 ítems para medir la variable nivel de 

conocimiento sobre estilos de vida. La calificación de cada ítem será de 2 puntos, 

haciendo un total de 20.57(Ver anexo A) 

Para la otra variable se empleará un cuestionario de 32 ítems que consta de 5 

dimensiones como se aprecia en el cuadro. Se utilizará la escala de graduación de 4 

puntos donde siempre = 4, frecuentemente = 3, a veces = 2 y nunca= 157¨(Ver 

anexo B).  

Descripción de instrumentos  

Se hará uso de 2 cuestionarios ya validados tomados de la tesis de Ucancial, O. 

2018 

Validación  

Según la tesis de Ucancial, O. 2018, se obtuvo la validación por medio de un 

equipo de juicio de expertos. 

Confiabilidad  

Según la tesis de Ucancial, O.2018,  se obtuvo la confiabilidad según Alfa de 

Crombach, obteniendo un puntaje de 0.72, siendo este altamente confiable. 

3.8. PLAN DE PROCESAMIENTO Y ANÁLISIS DE DATOS  

Se solicitará autorización a la facultad de la Escuela Académica Profesional de 

Nutrición Humana para poder realizar la encuesta a los estudiantes de dicha carrera. 
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Una vez aprobada la autorización se entregará el consentimiento informado a los 

estudiantes, dónde se solicitará su permiso para formar parte de este estudio. (Ver 

anexo D) 

Posteriormente, se procederá con el llenado de las encuestas por parte de los 

estudiantes que desean participar en el estudio, previa explicación de los objetivos e 

importancia del estudio y de la manera correcta que debe ser llenada la encuesta. 

Los datos de la encuesta se organizarán en el software Microsoft Excel para ser 

procesados empleando el programa SPSS, donde se presentarán los resultados en 

tablas y gráficos y se aplicará la prueba de correlación para determinar la relación 

entre las variables. 

3.9. ASPECTOS ÉTICOS  

En el presente estudio se respetarán los derechos de las personas, por ello se 

considerará los siguientes principios. 

• Respeto a los individuos: “involucra el requisito de reconocer la autonomía y el 

de proteger a los que no tiene suficiente autonomía”58. Este principio será aplicado 

en la investigación entregando el consentimiento informado y dando la libertad al 

encuestado de participar y llenar la encuesta. 

• Beneficencia: “Las personas son tratadas de una manera ética no sólo respetando 

sus decisiones y protegiéndolas de algún daño, sino también haciendo esfuerzos 

para asegurar su bienestar”58. En base a esto se respetará las decisiones de cada 

participante en dicho estudio, teniendo en cuenta que pueden retirarse cuando guste 

sin ningún problema, con el fin de asegurar su bienestar y comodidad. 
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• Justicia: "Es una cuestión de justicia, en el sentido de justa distribución o de lo 

que se merece. Hace referencia también al trato igualitaria de las personas58". En el 

presente estudio todas las personas serán tratadas por igual sin excepción alguna. 

Y también se requerirá la aprobación del Comité de Ética de la Universidad Privada 

Norbert Wiener.  
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CAPÍTULO IV: PRESENTACIÓN Y DISCUSIÓN DE LOS 

RESULTADOS 

4.1. RESULTADOS 

Fueron encuestados 169 estudiantes de la carrera de Nutrición Humana de la universidad 

Norbert Wiener, los resultados mostrados a continuación son de manera descriptiva e 

inferencial teniendo en cuenta las hipótesis planteadas, y haciendo uso de la encuesta ya 

validada de la autora Ucancial, O. 2018. 

4.1.1. ANÁLISIS DESCRIPTIVO DE RESULTADOS 

VARIABLE 1: Nivel de conocimiento 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gráfico 1: Clasificación de nivel de conocimiento 
 

 
Interpretación: El 47% (80) del total de los 169 estudiantes encuestados tiene un 

conocimiento regular sobre estilo de vida saludable, el 35% (59) posee un conocimiento 

alto y el 18% (30) tiene un conocimiento bajo de este tema. 

18%,30

47%,80

35%,59

0 20 40 60 80 100

BAJO

REGULAR

ALTO



 

 

39 

 

2%,3

14%,23

20%,33

65%,110

0 20 40 60 80 100 120

50 minutos al día.

10- 20 minutos diario.

1 Hora al día

30 a 45 minutos diarios.

 

Gráfico 2: ¿Cuánto tiempo de actividad física se debe realizar al día? 

 

Interpretación: El 65% (110) del total de estudiantes encuestados conoce cuanto tiempo se 

debe realizar actividad física al día, el 20% (33) estudiantes afirmaron que se realiza 

actividad física 1 hora al día, mientras que el 14% (23) de estudiantes dijo que se debe 

realizar actividad física de 10 a 20 minutos al día. 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gráfico 3: ¿Cuántos litros de agua se debe consumir una persona al día? 

 
Interpretación: Del total de estudiantes encuestados, el 75% (127) sabe que el promedio de 

ingesta de agua al día de una persona es de 2 litros, el 20% (34) piensan que es 3 litros de 

agua al día, el 3% (5) creen que es 4 litros de agua al día, solo 2% (3) desconoce 

totalmente de esto ya que cree que solo se debe consumir ½ litro de agua al día. 
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Gráfico 4: ¿Cuáles son los valores normales del índice de masa corporal 

(IMC)? 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 63% (106) reconoce cuáles son los 

valores normales de IMC, 16% (27) cree que los valores normales de IMC son de 25 a 29.9 

Kg/m2, mientras que el 13% (22) cree que los valores normales de IMC son de 15.9 a 20.9 

Kg/m2, solo el 8% (14) piensa que un IMC adecuado es superior a 30kg/m2. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gráfico 5: ¿Cuántos chequeos médicos debe realizarse una persona anualmente? 

Interpretación: El 24% (41) de los 169 estudiantes encuestados si conoce cuántas veces una 

persona debe realizarse chequeos médicos al año, el 56% (95) cree que es de 1 a 2 veces al 

año, 15% (25) estudiantes piensa que es 3 veces por año realizarse los chequeos médicos, 

sólo el 5% (8) estudiantes creen que es 5 veces por año realizarse la evaluación médica. 
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Gráfico 6: ¿Cuál es la ingesta diaria de calorías recomendada? 

 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados el 69% (116) si reconocen cual es la 

ingesta diaria de calorías recomendada, mientras que el 13 % piensa que es de 3000 a 3500 

kcal/d. para adulto varón, y de 1500-2000 kcal/d. para mujeres, el 9% (16) creen que es de 

2000 a 2500 kcal/d. para adulto varón, y de 1000-1500 kcal/d. para mujeres, el otro 9% 

(15) estudiantes piensa que es de 1000 a 2000 kcal/d. para adulto varón, y de 2000-2500 

kcal/d. para mujeres. 

 
 

Gráfico 7: ¿Qué es un estilo de vida saludable? 
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Interpretación: El 68% (115) estudiantes del total de los 169 encuestados, reconoce y 

sabe la definición de un estilo de vida saludable, mientras que el resto de los estudiantes 

encuestados el 32% (54) desconoce de la definición de esta. 

 

 

Gráfico 8: ¿Cuántas raciones de fruta se debe consumir al día? 
 

Interpretación: El 46% (77) de los estudiantes sabe cuál es la recomendación indicada de 

consumir raciones de frutas al día, mientras que el 34% (57) piensa que es mayor o igual 

a 2 raciones, el 15% (26) cree que es solo 4 raciones, y solo el 5% piensa que es menor a 

1 ración al día. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gráfico 9: ¿Cuántas horas diarias debe dormir una persona para mantener su 

bienestar? 
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Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 95% (161) tiene conocimiento de 

cuantas horas debe dormir una persona, mientras que el 5% (8) desconocen de esto. 

 
 
 

 

Gráfico 10: ¿Qué significa automedicación? 

Interpretación: El 94% (159) de los estudiantes encuestados sabe y entiende el significado 

de automedicación, mientras que solo el 6% (10) desconocen del significado. 

 

 

 
Gráfico 11: ¿Qué es el sedentarismo? 

 
 
Interpretación:  De los 169 estudiantes encuestados, el 92% (156) sabe que es el 

sedentarismo, mientras que el 8% (13) desconocen de esto.  
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VARIABLE 2: Prácticas de estilo de vida saludable 

Gràfico12: Clasificación de prácticas de estilo de vida saludable 

Interpretación: El 10% (14) de los 169 estudiantes encuestados presentan un estilo de 

vida no saludable, mientras que un 92% (155) presenta un estilo de vida saludable.  

 

Dimensión: Condición, actividad física y deporte 
 

 
Gráfico 13: Hace ejercicio, camina, trota 

 
 

Interpretación: El 42% (71) de los estudiantes realizan ejercicio, caminata o trote algunas 

veces, el 33% (55) realiza frecuentemente, el 22% (37) lo hace siempre y solo el 4%(6) 

no realiza actividad física. 
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Gráfico 14: Termina el día con vitalidad y sin cansancio 
 
 
Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 57% (96) afirma que algunas veces 

terminan el día con vitalidad y sin cansancio, el 24% (40) afirma que es frecuentemente, 

mientras que el 9% (16) dice que siempre se mantiene con vitalidad durante el día, el 

10% (17) indican que nunca. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gráfico 15: Practica ejercicios que le ayuden a estar tranquilo (yoga, danza, 

meditación, relajación, otros) 

 
Interpretación: 37% (63) de los 169 estudiantes encuestados practican ejercicios algunas 

veces, el 29% (49) nunca realiza ningún tipo de ejercicios, mientras que el 21% (36) 

realiza frecuentemente, solo el 12% (21) practican ejercicios siempre. 
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Gráfico 16: Mantiene peso corporal estable 
 
Interpretación: 36% (60) estudiantes encuestados afirman que siempre mantienen su peso 

corporal estable, seguido de esto el 31% (52) algunas veces, el 30% (50) frecuentemente 

mantiene su peso, solo el 4% (7) nunca mantiene su peso estable. 

 

Dimensión: Recreación y manejo del tiempo libre  
 
  

 
Gráfico 17: Practica actividad física recreativa (natación, montar bicicleta, otros) 
 
 
Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 44% (75) practica algunas veces 

actividades físicas de recreación, el 25% (43) nunca práctica, otro 18% (31) realiza 

frecuentemente y  un 12% (20) realiza siempre estas actividades. 
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Gráfico 18: Comparte con su familia y/o amigos el tiempo libre. 

 
Interpretación: El 36% (61) de los estudiantes encuestados comparte con su tiempo libre 

con familia y amigos frecuentemente, el 34% (57) algunas veces, el 25% (43) siempre, 

el 5% (8) nunca. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gráfico 19: Destina parte de su tiempo libre para actividades académicas o 
laborales. 

 
 

Interpretación: De los 169 encuestados, el 41% (69) de estudiantes frecuentemente 

destina parte de su tiempo libre para actividades académicas o laborales, el 28% (47) 

siempre, otro 28% (47) algunas veces y solo el 4% (6) dijo que nunca. 
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Gráfico 20: Incluye momentos de descanso en su rutina diaria. 
 
Interpretación: El 39% (66) de los 169 estudiantes encuestados, incluye algunas veces 

momentos de descanso en su rutina diaria, el 35% (59) lo hace frecuentemente, el 23% 

(39) lo incluye siempre y sólo el 3% (5) nunca lo incluye 

 

Dimensión: Autocuidado 
 
 

Gráfico 21: Se realiza chequeo médico por lo menos una vez al año. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 46% (78) estudiantes afirman que 

algunas veces se realizan chequeos médicos una vez al año, el 24% (40) lo hace siempre, el 

17% (28) lo hacen frecuentemente, mientras que el otro 14% (23) nunca se realiza. 
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Gráfico 22: Cuando se expone al sol, usa protectores solares. 
 

Interpretación: El 35% (59) de los 169 estudiantes encuestados usa algunas veces protector 

solar, el 28% (47) lo hace frecuentemente, el 27% (45) lo utiliza siempre, solo el 11% (18) 

no hacen uso de este. 

 

 

 
 

 

 

Gráfico 23: Se automedica y/o acude al farmaceuta en caso de dolores de cabeza o 
estados gripales. 

 
Interpretación:  El 49% (82) del total de los estudiantes encuestados, dijo que solo algunas 

veces suelen automedicarse, el 28% (48) indica que nunca lo hace, el 17% (29) recurre a 

esto frecuentemente, y el 6% (10) afirma que siempre se automedica. 
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Gráfico 24: Observa su cuerpo con detenimiento para detectar cambios físicos. 

 
Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 34% (58) frecuentemente observa su 

cuerpo con detenimiento parea detectar cambios, otro 34% (57) lo hace algunas veces, el 

26% (44) lo realiza siempre, solo el 6% (10) nunca lo hace. 

 

Dimensión: Hábitos Alimentarios 
 
 

 
Gráfico 25: Consume entre cuatro y ocho vasos de agua al día. 

 

 
Interpretación: El 38% (64) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que siempre 

consume entre 4 y 8 vasos de agua al día, el 32% (54) indica que lo hace algunas veces, el 

27% (46) consume frecuentemente, y el 3% (5) indica que nunca lo hace. 

6%,10

34%,57

34%,58

26%,44

0 10 20 30 40 50 60 70

Nunca

Algunas veces

Frecuentemente

Siempre

3%,5

32%,54

27%,46

38%,64

0 10 20 30 40 50 60 70

Nunca

Algunas veces

Frecuentemente

Siempre



 

 

51 

 

79%,133

18%,30

2%,4

1%,2

0 20 40 60 80 100 120 140

Nunca

Algunas veces

Frecuentemente

Siempre

54%,91

36%,61

7%,11

4%,6

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Nunca

Algunas veces

Frecuentemente

Siempre

 

 

 
 

Gráfico 26: Añade sal extra a sus comidas. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 54% (91) nunca añade sal extra a sus 

comidas, el 36% (61) algunas veces lo hace, el 7% (11) frecuentemente, sólo el 4% (6) 

indica que si lo realiza siempre.   

 
 

 

 

 

Gráfico 27: Consume más de 4 gaseosas en la semana. 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 79% (133) afirman que nunca 

consumen más de 4 gaseosas a la semana, el 18% (30) algunas veces lo hace, el 2% (4) 

frecuentemente, mientras que el otro 1% (2) indica que si lo consume siempre.   
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Gráfico 28: Consume dulces, helados y pasteles más de dos veces en la semana. 
 

Interpretación: El 56% (95) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que solo 

algunas veces consume dulces, helados y pasteles más de dos veces en la semana, el 30% 

(51) indica que nunca lo hace, el 11% (19) consume frecuentemente, y el 2% (4) indica que 

nunca lo siempre. 

 

 

 

 

Gráfico 29: Su alimentación incluye vegetales, frutas. 
 

Interpretación: El 47% (80) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que siempre 

incluye vegetales, frutas en su alimentación, el 34% (58) lo hace frecuentemente, el 18% 

(30) indica que lo hace algunas veces y un 1% (1) nunca lo hace.  
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Gráfico 30: Limita su consumo de grasas (mantequilla, mayonesa, salsas en general). 
 

 

Interpretación: El 33% (55) del total de los 67 estudiantes encuestados, dijo que siempre 

limita su consumo de grasas, otro 33% (55) frecuentemente, el 32% (54) lo hace algunas 

veces, mientras que solo el 3% (5) indica que nunca lo hace.  

 

 

 

Gráfico 31: Consume pollo y pescado. 
 

 
Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 60% (102) afirman que siempre 

consumen pollo y pescado, el 28% (48) lo hace frecuentemente y el 10% (17) solo algunas 

veces, un 1% (2) nunca lo hace.  
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Gráfico 32: Consume carnes rojas más de 4 veces a la semana. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 45% (76) afirman que nunca 

consumen más de 4 veces a la semana carnes rojas, el 43% (73) algunas veces lo hace, el 

10% (17) consume frecuentemente. 

 

 

 

 
 

Gráfico 33: Mantiene un horario fijo en las comidas. 
 

Interpretación: El 41% (70) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que 

frecuentemente mantiene un horario fijo en sus comidas, el otro 34 % (58) dijo que lo hace 

algunas veces, el 17% (29) lo hace siempre, mientras que solo el 7% (12) indica que nunca 

lo hace. 



 

 

55 

 

12%,21

79%,133

9%,15

0%,0

0 20 40 60 80 100 120 140

Nunca

Algunas veces

Frecuentemente

Siempre

62%,104

33%,55

4%,6

2%,4

0 20 40 60 80 100 120

Nunca

Algunas veces

Frecuentemente

Siempre

 

Gráf
ico 
34: 

Cons
ume 
comi
das 
rápi
das 

(pizz
a, 

ham
burg
uesa, 

hot dog) 
 

Interpretación: El 79% (133) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que algunas 

veces recurre al consumo de comidas rápidas, el 12% (21) nunca consume, mientras que 

solo el 9% (15) indica que frecuentemente lo hace. 

 
 

 

 

Gráfico 35: Consume licor y/o fuma menos de dos veces por semana. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 62% (104) afirman que nunca 

consumen licor y/o fuma menos de dos veces por semana, el 33% (55) algunas veces lo 

hace, el 4% (6) consume frecuentemente, solo un 2% (4) lo hace siempre. 
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Gráfico 36: Consume más de dos tazas de café al día. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 57% (97) afirman que nunca 

consumen más de dos tazas de café al día, el 30% (50) algunas veces lo hace, el 9% (15) 

consume frecuentemente, el otro 4% (7) siempre lo hacen. 

 

Dimensión: Sueño 
 

 
 

Gráfico 37: Duerme menos de 7 horas diarias 
 

Interpretación: El 53% (89) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que algunas 

veces duermen menos de 7 horas al día, el 27% (46) frecuentemente, el 14% (23) indica que 

siempre, mientras que solo el 7% (11) indica que nunca lo hace. 
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Gráfico 38: Trasnocha 
 

Interpretación: El 60% (101) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que algunas 

veces trasnocha, el 25% (42) frecuentemente, el 8% (14) dice que nunca, mientras que solo 

el 7% (12) indica que siempre lo hace. 

 

 

 

 
 

Gráfico 39: Le cuesta trabajo dormirse 
Interpretación: De los 67 estudiantes encuestados, el 48% (32) afirman que algunas veces les 

cuesta trabajo dormirse, el 15% (10) indica que frecuentemente, el 6% (4) dijo que siempre, 

el 31% (21) indica que nunca.  
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Gráfico 40: Se despierta en varias ocasiones durante la noche. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 47% (80) afirman que algunas veces 

se despiertan en varias ocasiones durante la noche, el 27% (46) indica nunca le sucede esto, 

el 15% (26) indica que le sucede frecuentemente, el 10% (17) dijo que le pasa siempre.  

 
 

 

 
 

Gráfico 41:  Se mantiene con sueño durante el día. 
 

Interpretación: El 64% (109) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que algunas 

veces suele mantenerse con sueño durante el día, el 18% (31) le sucede esto frecuentemente, 

el 10% (17) dice que nunca lo hace, mientras que solo el 7% (12) indica que siempre  le 

sucede esto. 
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Gráfico 42: Utiliza pastillas para dormir 
 

Interpretación: El 90% (152) del total de los 169 estudiantes encuestados, dijo que nunca 

utiliza pastillas para poder dormir, el 6% (10) dijo que hace uso de esto algunas veces, el 4% 

(6) indica que frecuentemente, el 1% (1) precisa que siempre lo hace. 

 

 

 

 

Gráfico 43: Respeta sus horarios de sueño. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 62% (104) afirman que algunas veces 

suele respetar sus horarios de sueño, el 21% (36) indica que frecuentemente lo hace, el 10% 

(17) dice que siempre, y el otro 7 % (12) nunca lo hace. 
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Gráfico 44: Duerme bien y se levanta descansado. 
 

Interpretación: De los 169 estudiantes encuestados, el 48% (91) afirman que algunas veces 

sienten que duermen bien y se levantan descansados, el 24% (44) frecuentemente siente 

esto, el 15% (19) siempre, el 13% (15) nunca se siente que descansa y duerme bien. 

4.1.2. PRUEBA DE HIPÓTESIS  

4.1.2.1. Prueba de Hipótesis general 

H1: Existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

H0: No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

Nivel de confianza 95%; Regla de decisión: sig.< 0.05 se rechaza la hipótesis nula.  

Tabla 1: Correlación entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable 

en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener 

Correlaciones 
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Se presentó una correlación indirecta débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo 

vida saludable en los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada Norbert Wiener (r= -

0.097; p=0.210).  

Decisión: Se rechaza la H1 y se acepta la H0, por lo tanto, se concluye que no existe relación 

positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable en estudiantes de 

la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima-Perú, 2022 

4.1.2.2. Prueba de Hipótesis específica 1 

H1: Existe relación positiva entre nivel de conocimiento y condición, actividad física y 

deporte en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

H0: No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y condición, actividad física y 

deporte en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

Nivel de confianza 95%; Regla de decisión: sig.< 0.05 se rechaza la hipótesis nula.  

 Conocimiento EDVS 

Rho de Spearman 

Conocimiento 

Coeficiente de 
correlación 

1,000 -,097 

Sig. (bilateral) . ,210 

N 169 169 

EDVS 

Coeficiente de 
correlación 

-,097 1,000 

Sig. (bilateral) ,210 . 

N 169 169 
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Tabla 2: Correlación entre nivel de conocimiento y condición, actividad física y deporte 

en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener. 

 

Se presentó una correlación indirecta débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo 

vida saludable según la dimensión condición, actividad física y deporte en los estudiantes de 

nutrición de la Universidad Privada Norbert Wiener (r= -0.108; p=0.163). 

Decisión: Se rechaza la H1 y se acepta la H0, por lo tanto, se concluye que no existe relación 

positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable según la 

dimensión condición, actividad física y deporte en los estudiantes de nutrición de la 

Universidad Privada Norbert Wiener. 

4.1.2.3. Prueba de Hipótesis específica 2 

H1: Existe relación positiva entre nivel de conocimiento y recreación y manejo del tiempo 

libre en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

H0: No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y recreación y manejo del tiempo 

libre en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

  Conocimiento A.F. 

Rho de Spearman Conocimiento coeficiente de 
correlación 

1.000 -0.108 

sig. (bilateral)   0.163 

N 169 169 

A.F. coeficiente de 
correlación 

-0.108 1.000 

sig. (bilateral) 0.163   

N 169 169 
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Nivel de confianza 95%; Regla de decisión: sig.< 0.05 se rechaza la hipótesis nula.  

Tabla 3: Correlación entre nivel de conocimiento y recreación y manejo del tiempo libre 

en estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la 

Universidad Privada Norbert Wiener. 

Se presentó una correlación directa débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo 

vida saludable según la dimensión recreación y manejo del tiempo libre en los estudiantes de 

nutrición de la Universidad Privada Norbert Wiener (r= -0.147; p=0.057). 

Decisión: Se rechaza la H1 y se acepta la H0, por lo tanto, se concluye que no existe relación 

positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable según la 

dimensión recreación y manejo del tiempo libre en los estudiantes de nutrición de la 

Universidad Privada Norbert Wiener. 

4.1.2.4. Prueba de Hipótesis específica 3 

H1: Existe relación positiva entre nivel de conocimiento y autocuidado en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima-Perú, 2022. 

H0: No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y autocuidado en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

  Conocimiento Recreación 

Rho de Spearman Conocimiento coeficiente de 
correlación 

1.000 -0.147 

sig. (bilateral)   0.057 

N 169 169 

Recreación coeficiente de 
correlación 

-0.147 1.000 

sig. (bilateral) 0.057   

N 169 169 
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Wiener, Lima-Perú, 2022.Nivel de confianza 95%; Regla de decisión: sig.< 0.05 se rechaza la 

hipótesis nula.  

Tabla 4: Correlación entre nivel de conocimiento y autocuidado en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada 

Norbert Wiener. 

 

Se presentó una correlación directa débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo 

vida saludable según la dimensión autocuidado en los estudiantes de nutrición de la 

Universidad Privada Norbert Wiener (r= 0.007; p=0.929). 

Decisión: Se rechaza la H1 y se acepta la H0, por lo tanto, se concluye que no existe relación 

positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable según la 

dimensión autocuidado en los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada Norbert 

Wiener. 

4.1.2.5. Prueba de Hipótesis específica 4 

H1: Existe relación positiva entre nivel de conocimiento y hábitos alimenticios en estudiantes 

de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima-Perú, 2022. 

  Conocimiento Autocuidado 

Rho de Spearman Conocimiento coeficiente de 
correlación 

1.000 0.007 

sig. (bilateral)   0.929 

N 169 169 

Autocuidado coeficiente de 
correlación 0.007 1.000 

sig. (bilateral) 0.929   

N 169 169 
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H0: No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y hábitos alimenticios en 

estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 

Nivel de confianza 95%; Regla de decisión: sig.< 0.05 se rechaza la hipótesis nula.  

Tabla 5: Correlación entre nivel de conocimiento y hábitos alimenticios en estudiantes 

de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada 

Norbert Wiener. 

Se presentó una correlación indirecta débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo 

vida saludable según la dimensión hábitos alimenticios en los estudiantes de nutrición de la 

Universidad Privada Norbert Wiener (r= -0.074; p=0.338). 

Decisión: Se rechaza la H1 y se acepta la H0, por lo tanto, se concluye que no existe relación 

positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable según la 

dimensión hábitos alimenticios en los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada 

Norbert Wiener. 

4.1.2.6. Prueba de Hipótesis específica 5 

H1: Existe relación positiva entre nivel de conocimiento y sueño en estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, 

Lima-Perú, 2022. 

  Conocimiento H.Alimentarios 

Rho de Spearman Conocimiento coeficiente de 
correlación 

1.000 -0.074 

sig. (bilateral)   0.338 

N 169 169 

H. Alimentarios coeficiente de 
correlación 

-0.074 1.000 

sig. (bilateral) 0.338   

N 169 169 
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H0: No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y sueño en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima-Perú, 2022. 

Nivel de confianza 95%; Regla de decisión: sig.< 0.05 se rechaza la hipótesis nula.  

Tabla 6: Correlación entre nivel de conocimiento y sueño en estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener. 

 
 

Se presentó una correlación indirecta débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo 

vida saludable según la dimensión sueño en los estudiantes de nutrición de la Universidad 

Privada Norbert Wiener (r= -0.071; p=0.356). 

Decisión: Se rechaza la H1 y se acepta la H0, por lo tanto, se concluye que no existe relación 

positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable según la 

dimensión sueño en los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada Norbert Wiener. 

4.2. DISCUSIÓN DE RESULTADOS  

Este estudio forma parte del avance investigativo sobre la correlación entre el nivel de 

conocimiento y las prácticas de estilo de vida saludable en los estudiantes de la escuela 

profesional académica de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener. Los 

  Conocimiento Sueño 

Rho de Spearman Conocimiento coeficiente de 
correlación 

1.000 -0.071 

sig. (bilateral)   0.356 

N 169 169 

Sueño coeficiente de 
correlación 

-0.071 1.000 

sig. (bilateral) 0.356   

N 169 169 



 

 

67 

 

resultados obtenidos podrán ser utilizados en próximas investigaciones con el fin de mejorar 

la información y como futuros profesionales podamos reflejar un estilo de vida saludable. 

Relación entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida saludable en 

estudiantes  

En el presente trabajo se encontró una correlación indirecta débil entre nivel de conocimientos 

y prácticas de estilo de vida saludable en los estudiantes de nutrición de la Universidad 

Privada Norbert Wiener (r= -0.097; p=0.210), que nos indica que mientras más conocimiento 

tienen los estudiantes menos ponen en práctica el llevar un estilo de vida saludable, lo cual 

discrepa con el estudio de Corbacho K, et al. (2017) al determinar la correlación entre los 

puntajes de conocimiento y de los estilos de vida. Mediante el coeficiente de correlación r de 

Spearman, se encontró que existe una moderada a baja correlación directa (r = 0,20, p = 

0,027) esto es, que con un conocimiento bueno los estilos de vida son positivos y cuando el 

conocimiento es malo los estilos de vida son negativos (59) . Ello podría deberse a que los 

participantes de nuestro estudio pueden tener un conocimiento claro de un estilo de vida 

saludable, pero que no lo ponen en práctica ya sea por distintos factores, como la carga 

laboral, el estrés académico y las largas horas de estudio, actividades en casa, etc., las cuales 

serían una de las razones por las que no disponen de tiempo para poner en práctica en su vida 

diaria todo lo que conocen sobre estilos de vida saludable. Mientras que en el estudio de 

Ucancial podemos observar todo lo contrario ya que los resultados de la investigación 

muestran que los conocimientos sobre estilos de vida de los profesionales evaluados, el 48% 

del total poseen un buen conocimiento con respecto al estilo de vida saludable (57). 

Relación entre nivel de conocimiento y condición, actividad física y deporte en 

estudiantes  



 

 

68 

 

Para los autores Tobar, et al.  identificaron prácticas “no saludables” cuya motivación para 

realizar ejercicio fue “mantener la salud” y la primera inspiración para no realizar esas 

prácticas fue ‘pereza’; además se evidenció diferencia significativa de las prácticas entre 

hombres y mujeres (p= 0,293), estableciendo que existe una débil correlación según el 

coeficiente de Pearson entre carga académica y nivel de actividad física (61). Según el análisis 

de Muñoz en la dimensión condición, actividad física y deporte, se evidenció una tendencia 

inversa entre las prácticas(62); estos resultados son similares a los nuestros ya que presentó una 

correlación directa débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo vida saludable 

según la dimensión actividad física en los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada 

Norbert Wiener (r= -0.108; p=0.163), que nos indica que nuestra población no suele practicar 

actividad física o deporte, de esta manera como futuros profesionales de la salud no 

estaríamos todos cumpliendo con una de las recomendaciones brindadas por la OMS de 

realizar al menos 30 minutos de actividad física al día. Según Ucancial con respecto a la 

condición de actividad física y deporte se encontró que el 68% los profesionales de 

Enfermería practican estilos de vida saludable y el 32 % practican estilos de vida no 

saludable, lo que quiere decir que los estudiantes si ponen en práctica la cantidad 

recomendada de actividad física al día (57), estos resultados planteados discrepan con los de 

Tobar y el nuestro, lo que propone a nuevas investigaciones continuar con el análisis y hallar 

cuales podrían ser las posibles razones de  algunos futuros profesionales de la salud que eligen 

no realizar actividad física en su vida diaria. 

Relación entre nivel de conocimiento y recreación y manejo del tiempo libre en 

estudiantes  

De acuerdo a Muñoz, et al. respecto a la dimensión recreación y manejo del tiempo libre, se 

observa que los jóvenes disponen medianamente de tiempo en su vida cotidiana para el mejor 

aprovechamiento de las relaciones interpersonales y la posibilidad de compartir de modo 
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participativo en los diferentes escenarios. En tal sentido, se percibe una tendencia positiva 

hacia el estilo de vida saludable entre prácticas y creencias en lo que concierne a esta 

dimensión (62). Para Ucancial en cuanto a recreación y manejo del tiempo libre el 43 % 

practica estilos de vida saludable y el 14 % practica estilos de vida no saludable (57). Ambos 

datos estudiados discrepan de nuestros resultados ya que se evidenció una correlación directa 

débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo vida saludable según la dimensión 

recreación y manejo del tiempo libre en los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada 

Norbert Wiener (r= -0.147; p=0.057), lo que indica que no todos los jóvenes estudiantes 

suelen darse un tiempo de recreación y tiempo libres con el fin de evitar la sobrecarga 

académica o laboral. 

Relación entre nivel de conocimiento y autocuidado en estudiantes  

Para Muñoz la relación con las prácticas y creencias hacia el autocuidado y cuidado médico, 

evidencian tendencia negativa (62). En el estudio de Simon, et al. los resultados arrojaron que 

el nivel de autocuidado predominante es el bueno y regular por lo que no existe un mal 

autocuidado en los estudiantes con lo que se confirma que no existe una diferencia 

significativa (63). Según Ucancial en la dimensión autocuidado, 82 % realizan prácticas 

saludable y el 18% no saludable (57); dichos datos discrepan con el autor Simon y  

Ucancial, pero si se corroboran con el análisis de Muñoz ya que se encontró una correlación 

indirecta de acuerdo al nivel de conocimiento y autocuidados, esto quiere decir que los 

estudiantes conocen de la importancia del autocuidado en su persona, pero pese a tener este 

conocimiento no lo practican, ya sea por diversos factores, tales como la falta de tiempo de 

auto examinarse, o ir  a realizarse un chequeo como corresponde anualmente debido a las 

constantes actividades que realizan día a día. 

Relación entre nivel de conocimiento y hábitos alimenticios en estudiantes  
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Según las autoras Baldarrago y Pomari, encontraron en su estudio que la correlación entre 

hábitos alimentarios y conocimiento sobre prácticas alimentarias indica que existe una 

relación débil. Así mismo se niega la relación entre los hábitos alimentarios y el conocimiento 

sobre prácticas alimentarias (64). Para Muñoz respecto a los hábitos alimenticios, un alto 

número de estudiantes ejerce control necesario de alimentación adecuado. De igual modo, se 

observan creencias altamente saludables, lo que indica una tendencia de coherencia entre las 

prácticas y las creencias del estilo de vida(62). En el estudio de Ucancial según la dimensión el 

64% practica hábitos alimenticios saludables y el 36% practica estilos de vida no saludable. 

Solo los datos encontrados de las autoras Baldarrago y Pomari reflejan la similitud con 

nuestra población estudiada ya que se presentó una correlación indirecta débil entre nivel de 

conocimientos y prácticas de estilo vida saludable según la dimensión hábitos alimenticios en 

los estudiantes (r= -0.091; p=0.465), en conclusión no existe asociación entre el nivel de 

conocimientos y prácticas de estilo vida saludable según la dimensión hábitos alimenticios en 

los estudiantes de nutrición de la Universidad Privada Norbert Wiener. Existen algunos 

factores que pueden influir en la conducta de los estudiantes los cuales los impulsan en su 

decisión y de esta manera no eligen alimentos saludables en su vida diaria a pesar de tener un 

buen conocimiento de ello, hoy en día es muy común ver en las calles diversos locales de 

comida rápida a nuestro alcance,  entre otros destacan el entorno familiar, social, los factores 

económicos, socioculturales y psicológicos. 

Relación entre nivel de conocimiento y sueño en estudiantes  

Para Ucancial en su estudio, evidenció que según la dimensión de sueño podemos observar 

que el 26% practica sueño saludable y el 74% practica estilos no saludables (57). En el estudio 

de Muñoz, et al. los participantes dijeron que poco reconocen el descanso y la rutina de sueño 

como actividades saludables y necesarias para su salud(62); comparado con nuestro estudio que 

se analizó con el coeficiente de Spearman se encontró que existe una correlación indirecta 
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débil entre nivel de conocimientos y prácticas de estilo vida saludable según la dimensión 

sueño en los estudiantes (r= 0.015; p=0.902) por lo que se concluye que no existe asociación 

entre el nivel de conocimientos y prácticas de estilo vida saludable según la dimensión sueño 

en los estudiantes. 
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CAPÍTULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1. CONCLUSIONES  

 No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable según la dimensión condición, actividad física y deporte en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima-Perú, 2022. 

 No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable según la dimensión recreación y manejo del tiempo libre en estudiantes de la 

Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima-Perú, 2022. 

 No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable según la dimensión autocuidado en estudiantes de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 

2022. 

 No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable según la dimensión hábitos alimenticios en estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, 

Lima-Perú, 2022. 

 No existe relación positiva entre nivel de conocimiento y prácticas de estilo de vida 

saludable según la dimensión sueño en estudiantes de la Escuela Académica Profesional 

de Nutrición Humana de la Universidad Privada Norbert Wiener, Lima-Perú, 2022. 
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5.2. RECOMENDACIONES  

 Se recomienda a futuras investigaciones determinar y esclarecer la razón por la cual los 

estudiantes de nutrición o carreras relacionadas a la salud no logran poner en práctica sus 

conocimientos de estilo de vida saludable en su vida diaria. 

 Se sugiere a los estudiantes de la carrera profesional Ciencias de la Nutrición, ampliar y 

reforzar sus conocimientos referentes a una nutrición y estilos de vida saludable, de modo 

que desde el primer ciclo de la carrera puedan orientar con sus conocimientos a las 

personas de su alrededor. 

 Se recomienda a la Escuela realizar talleres que propongan estrategias de cómo lograr 

llevar un estilo de vida saludable durante una vida universitaria, de modo que como 

universitarios y futuros profesionales de Nutrición puedan reflejar un estilo de vida 

saludable, asimismo concientizar los beneficios de practicarlo en la vida diaria. 
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ANEXOS 

ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA 

Título de la investigación: RELACIÓN ENTRE NIVEL DE CONOCIMIENTO Y PRÁCTICAS DE ESTILOS DE VIDA 

SALUDABLES EN LOS ESTUDIANTES DE LA ESCUELA ACADÉMICO PROFESIONAL DE NUTRICIÓN HUMANA DE LA 

UNIVERSIDAD PRIVADA NORBERT WIENER, LIMA-PERÚ, 2022 

Formulación del 

problema 
Objetivos Hipótesis Variables Diseño metodológico 

Problema General Objetivo General Hipótesis General 

Variable 1 

Dimensiones: 

Conocimiento de estilos de 

vida saludable 

Tipo de investigación 

¿Cuál es la relación entre 

nivel de conocimiento de 

estilos de vida saludable y 

prácticas de estilo de vida 

saludable en estudiantes de 

la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Determinar la relación 

entre nivel de 

conocimiento de estilos de 

vida saludable y práctica 

de los estilos de vida 

saludable en estudiantes de 

la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Existe relación positiva entre 

nivel de conocimiento y 

prácticas de estilo de vida 

saludable en estudiantes de 

la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

Aplicada 
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Lima- Perú 2022? Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

Problemas Específicos Objetivos Específicos Hipótesis Específicas Método y diseño de la 

investigación 

¿Cuál es la relación entre 

nivel de conocimiento de 

estilos de vida saludable y 

condición, actividad física 

y deporte en estudiantes de 

la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022? 

Determinar la relación 

entre nivel de 

conocimiento de estilos de 

vida saludable y condición, 

actividad física y deporte 

en estudiantes de la 

Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

Existe relación positiva entre 

nivel de conocimiento y 

condición, actividad física y 

deporte en estudiantes de la 

Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

Variable 2 

Dimensiones: 

Actividad Física 

Recreación y manejo del 
tiempo libre 

Autocuidado 

Alimentación 

Sueño 

 

El método de 

investigación es de tipo 

analítico, hipotético-

deductivo. 

El diseño de la 

investigación es no 

experimental, descriptivo-

correlacional, analítico, 

transversal y prospectivo. 

¿Cuál es la relación entre 

nivel de conocimiento de 

estilos de vida saludable y 

recreación y manejo del 

tiempo libre en estudiantes 

Determinar la relación 

entre nivel de 

conocimiento de estilos de 

vida saludable y recreación 

y manejo del tiempo libre 

Existe relación positiva entre 

nivel de conocimiento y 

recreación y manejo del 

tiempo libre en estudiantes 

de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Población y muestra 
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de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022? 

en estudiantes de la 

Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

¿Cuál es la relación entre 

nivel de conocimiento de 

estilos de vida saludable y 

autocuidado en estudiantes 

de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022? 

Determinar la relación 

entre nivel de 

conocimiento de estilos de 

vida saludable y 

autocuidado en estudiantes 

de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

Existe relación positiva entre 

nivel de conocimiento y 

autocuidado en estudiantes 

de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima-Perú 2022. 

Población: Está 

compuesta por todos los 

estudiantes de Nutrición 

Humana de la UPNW.  

Muestra: Para la siguiente 

investigación se utilizará 

el muestreo aleatorio, 

mediante una formula lo 

cual nos indica que la 

muestra es de 169 

estudiantes. 

 

¿Cuál es la relación entre 

nivel de conocimiento de 

estilos de vida saludable y 

hábitos alimenticios en 

estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de 

Determinar la relación 

entre nivel de 

conocimiento de estilos de 

vida saludable y hábitos 

alimenticios en estudiantes 

Existe relación positiva entre 

nivel de conocimiento y 

hábitos alimenticios en 

estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de 

Nutrición Humana de la 
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Nutrición Humana de la 

Universidad Privada 

Norbert Wiener, Lima- 

Perú 2022? 

de la Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 

Universidad Privada Norbert 

Wiener, Lima- Perú 2022. 

¿Cuál es la relación entre 

nivel de conocimiento de 

estilos de vida saludable y 

sueño en estudiantes de la 

Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022? 

Determinar la relación 

entre nivel de 

conocimiento de estilos de 

vida saludable y sueño en 

estudiantes de la Escuela 

Académica Profesional de 

Nutrición Humana de la 

Universidad Privada 

Norbert Wiener, Lima- 

Perú 2022. 

Existe relación positiva entre 

nivel de conocimiento y 

sueño en estudiantes de la 

Escuela Académica 

Profesional de Nutrición 

Humana de la Universidad 

Privada Norbert Wiener, 

Lima- Perú 2022. 
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ANEXO 2: CUESTIONARIO 

ANEXO A: CONOCIMIENTOS SOBRE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 
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ANEXO B:  CUESTIONARIO PARA MEDIR PRÁCTICÁS SOBRE ESTILOS 

DE VIDA SALUDABLE 
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ANEXO 3: APROBACIÓN DEL COMITÉ DE ÉTICA 
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ANEXO 4: CARTA DE APROBACIÓN DE LA INSTITUCIÓN PARA LA 
RECOLECCIÓN DE DATOS 
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ANEXO 5: FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 
 
Instituciones : Universidad Privada Norbert Wiener 
Investigadores : Andrea Elizabeth Illaconza Chacón 

Título : Relación entre el nivel de conocimiento de estilos de vida saludables 
sobre las prácticas de estilos de vida saludable en los estudiantes de la Escuela 
Académico Profesional De Nutrición Humana De Una Universidad Privada De 
Lima - Perú 2022.  

 
Propósito del Estudio: Estamos invitando a usted a participar en un estudio llamado: “Relación 
entre el nivel de conocimiento de estilos de vida saludables sobre las prácticas de estilos de vida 
saludable en los estudiantes de la Escuela Académico Profesional De Nutrición Humana De 
Una Universidad Privada De Lima - Perú 2022.” Este es un estudio desarrollado por 
investigadores de la Universidad Privada Norbert Wiener, Facultad de Ciencias de la Salud, 

Escuela de Nutrición Humana. El propósito de este estudio es determinar la relación entre 
nivel de conocimiento de estilos de vida saludable y práctica de los estilos de vida saludable en 
estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Nutrición Humana de la Universidad 
Privada Norbert Wiener, Lima. Su ejecución permitirá desarrollar propuestas que beneficien a la 
población estudiada.  
 
Procedimientos: 
Si Usted decide participar en este estudio se le realizará lo siguiente:  
 
- Se le brindará primeramente un consentimiento informado 
- Se le brindará un cuestionario de 10 preguntas sobre nivel de conocimiento de estilo de vida 

saludable 
- Se le brindará un cuestionario de 35 preguntas sobre prácticas de estilo de vida saludable 

 
La encuesta puede demorar unos 45 minutos y (según corresponda añadir a detalle). Los 
resultados de los estudios se le entregaran a Usted en forma individual o almacenaran 
respetando la confidencialidad y el anonimato. 
 
Riesgos:  
Uno de los riesgos que podría observarse es la incomodidad que puede generar a los 
participantes al invitarlos a resolver el cuestionario para dicho estudio. 
 
Beneficios: 
El estudio buscará generar propuestas que conlleven a las prácticas de un estilo de vida 
saludable. 
 
Costos e incentivos  
No tiene ningún costo. 
No tiene ningún incentivo. 
 
Confidencialidad: 
Sus datos e identificación serán mantenidas con estricta confidencialidad por el grupo de 
investigadores. Los resultados serán publicados en revistas médicas, sin evidenciar material que 
pueda atentar contra su privacidad. 
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Derechos del paciente: 
Si usted se siente incómodo durante cualquier parte del desarrollo del presente estudio, podrá 
retirarse de éste en cualquier momento, o no participar en una parte del estudio sin perjuicio 
alguno. Si tiene alguna inquietud y/o molestia, no dude en preguntar al personal del estudio. 
Puede comunicarse con el Bachiller Andrea Elizabeth Illaconza Chacón, con el número de 
teléfono: 960184028 y/o al Comité que validó el presente estudio, Dra. Yenny M. Bellido 
Fuentes, Presidenta del Comité de Ética para la investigación de la Universidad Norbert Wiener, 
telf. 7065555 anexo 3285. comité.etica@uwiener.edu.pe 
 
CONSENTIMIENTO 
Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprendo que cosas pueden pasar si 
participo en el proyecto, también entiendo que puedo decidir no participar, aunque yo haya 
aceptado y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento. Recibiré una copia firmada 
de este consentimiento. 

 
 
 
 Investigador 

Andrea Elizabeth Illaconza Chacón 

DNI: 960184028 
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ANEXO 6: INFORME DEL ASESOR DE TURNITIN 

 
 


