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Resumen

El estrés es un proceso que se inicia ante un conjunto de
demandas ambientales que recibe el individuo, lo cual oca-
siona la necesidad de desarrollar una serie de reacciones
adaptativas que implican la activacion de mecanismos fi-
sioldgicos generalmente negativos. La actividad fisica tiene
varios efectos en el sistema nervioso central, siendo uno de
ellos la supresion del apetito. Objetivo: Evaluar el efecto de
la actividad fisica moderada sobre el consumo alimentario
en presencia de estrés psicoldgico. Materiales y Métodos:
36 mujeres estudiantes del primero al sexto semestre de
la Licenciatura en Nutricién de la Universidad Auténoma de
Aguascalientes, consumidoras regulares de pan dulce, que
fueron agrupadas en dos grupos de |8 personas cada uno.
Todas fueron sometidas a una actividad estresante, tras lo
cual, sélo uno de los grupos realizé actividad fisica moderada.
Resultados: Ambos grupos de la muestra se les generé un
nivel de estrés alto ( X =14 con actividad fisica vs X =15.5
sin actividad fisica). EI consumo alimenticio no presentd gran
diferencia entre ambos grupos (X = 45.6g actividad fisica vs
X =46 g sin actividad fisica), sin tener una diferencia signifi-
cativa (p=0.515). La actividad fisica redujo el estrés de for-
ma significativa (b= 0.000). Conclusién: En los estudiantes
evaluados, la presencia de estrés no fue un factor determi-
nante para el consumo de alimentos dulces, no obstante, la
actividad fisica si modificé el comportamiento ante el estrés.
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Abstract

Stress is a process that begins with a set of environmental
demands that the individual receives resulting in the need to
develop a series of adaptive reactions involving the activa-
tion of generally negative physiological mechanisms. Physical
activity has several effects on the central nervous system,
one of them being the suppression of appetite. Objective: To
evaluate the effect of the moderate physical activity on food
consumption in the presence of psychological stress. Mate-
rials and methods: 36 students women from the first to the
sixth semester of the Bachelor's degree in nutrition from the
Universidad Auténoma de Aguascalientes, regular consumers
of sweet bread, which were grouped into two groups |8 by
each. All were subjected to a stressful activity, after which
only one of the groups was moderate physical activity. Re-
sults: For both groups there where a high stress level (mean=
|4 with physical activity vs mean = 5.5 without physical
activity). Food consumption did not present big difference
between both groups (mean = 45.6g physical activity vs
mean = 46 g without physical activity), there was no sta-
tistically significant difference (p = 0.515). Physical activity
significantly reduced stress (p = 0.000). Conclusion: In the
evaluated students, the presence of stress was not a deter-
mining factor for the consumption of sweet foods; however,
physical activity modified behavior to stress. LUXMEDICA,ANO
11, NUMERO 32, ENERO-ABRIL 2016, PP 9-14
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Introduccion
El estrés es un proceso que se inicia ante un conjunto de deman-
das ambientales que recibe el individuo, a las que debe dar una
respuesta adecuada, poniendo en marcha sus recursos de afronta-
miento.’3

Actualmente, la demanda del ambiente (laboral, social) es ex-
cesiva frente a los recursos de afrontamiento que posee el indi-
viduo; esto acarrea cambios tanto en el ambito psicosocial como
en el laboral, con trabajos de mayor demanda, disminuyendo la
convivencia y las relaciones interpersonales. Debido al conjunto de
estas demandas ambientales y sociales el ser humano se ve con la
necesidad de desarrollar una serie de reacciones adaptativas (esco-
gen sus alimentos y comen con rapidez) #°, las cuales implican una
activacién de mecanismos fisiol6gicos generalmente negativos que
incluye emociones desagradables entre las cuales estan la ansiedad,
laira y la depresién que se ven reflejados en el estrés. "¢

La actividad fisica tiene varios efectos en el sistema nervioso
central 7, como la relajacion dinamica a través del movimiento, lo
cual puede aumentar el nivel de serotonina y de otros mediadores
como la dopamina, encargados de la concentracion y motivacion, y
la B-endorfina®, una neurohormona responsable de la sensacién de
bienestar que aparece en el ejercicio aerébico suave después de 30
minutos de haberlo iniciado. Estos factores permiten fundamentar
los cambios subjetivos que se experimentan entre la actividad y el
estado emocional. 210

El ejercicio fisico eleva la temperatura, lo cual no permite el
adecuado funcionamiento del hipotdlamo, ademés aumenta hor-
monas, como la adrenalina, la glucosa y acidos grasos libres en el
suero. Todo esto provoca el efecto de supresion del apetito.*' El
objetivo de este trabajo fue evaluar el efecto de la actividad fisica
moderada sobre el consumo alimenticio en presencia de estrés psi-
colégico.

Material y métodos recipientes de plastico, pan dulce, tablas
mente sana y estudiante de la Licenciatura  (marca Rhino, modelo BAPRE-3 con capa-
en Nutricion (primero al sexto semestre) de  cidad maxima de 3kg y divisién maxima de
la Universidad Auténoma de Aguascalien- 0 .2g). Se implementd el cuestionario de
tes. La muestra fue no probabilistica, por  seleccion muestral al universo elegido (60
con cronometro incluido (Pro-Form 505 se dividi6 la muestra en dos grupos de 18
CST modelo PFTL50910.1), un cuestio-  personas (grupo Ay grupo B).

nario de seleccion muestral, la escala de En el grupo A, se aplicé el cuestionario

valoracion del estado de animo (EVEA), EVEA en tres tiempos: el primero, cuan-
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do las participantes llegaron al lugar para
medir su nivel de estrés inicial; el segundo,
después de la pelicula (generador de es-
trés) para verificar si se indujo; y el tercero,
al momento de terminar la actividad fisica
con el fin de corroborar si se redujo; dicha
actividad fue una caminata a paso rapido
por 15 min (6.4km/h = 5 METs), que cum-
ple con la recomendacién de la Organiza-
cién Mundial de la Salud de minimo 10 mi-
nutos continuos para generar un beneficio.
Después de ello se le asign6é a cada una
de las participantes un recipiente con pan
dulce del cual disponian a libre demanda.
El contenido de pan dulce se contabilizé y
peso6 previamente.

En el grupo B se aplicé el cuestionario
EVEA en dos tiempos: el primero, cuando

Resultados

La muestra se integr6 por 36 mujeres estu-
diantes de primero a sexto semestre de la
Licenciatura en Nutricién de la Universidad
Auténoma de Aguascalientes, las cuales
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las participantes llegaron al lugar y el se-
gundo, después de la pelicula (generador
de estrés); posteriormente, se le asign6 a
cada una de las participantes un recipien-
te con pan dulce del cual disponian a li-
bre demanda. El contenido de pan dulce
se contabiliz6 y pes6 previamente. Al tér-
mino de las actividades se midi6 en gra-
mos la cantidad de pan dulce consumido
por cada participante y se compararon las
cantidades consumidas del grupo A con las
del grupo B. Se realiz6 la base de datos,
aplicando estadistica descriptiva en Excel
y la analitica en Minitab 17 considerando
diferencia significativa una de p< 0.05 con
un nivel de significancia del 95%.

presentaron una media de edad de 20 afnos
(DE + 5.3 afos). Para aplicar la actividad
de estrés se dividié a las estudiantes en 2
grupos conformados por 18 mujeres (tabla
1y2).

Distribucion de alumnas pertenecientes a la muestra, por cada semestre de la Lic. en Nutricion
de la Universidad Autonoma de Aguascalientes del grupo Ay B

Grupo A Grupo B

Semestre n= X edad Semestre n= X edad
6° 4 20.3 5° 3 20.6
3° 2 20 4° 8 19.8
3° 2 31 3° 2 20
2° 2 18.5 2° 2 19
1° 8 19 1° 3 19.3
Total 18 21.2 Total 18 19.8

Ambos grupos fueron sometidos a un
estimulo estresante y sélo un grupo reali-
z6 actividad fisica como medida reductora
de estrés. En el grupo que realiz6 actividad

fisica los resultados de EVEA en los datos
de la suma de items de estrés fueron los
siguientes: en promedio, la cifra inicial co-
rrespondi6 a estrés moderado ( x = 9.94),
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la puntuacién después de la actividad es- de la suma de items de estrés fueron los si-

tresante fue de estrés alto (X = 14) y cifras  guientes: Cifras iniciales: estrés moderado

finales: estrés bajo (x = 4.88). (X = 12.16), cifras después de la actividad
En el grupo que no realizé actividad estresante: estrés alto (X = 15.5).

fisica los resultados de EVEA en los datos

Medias de estrés en diferentes etapas de la prueba del grupo Ay B

Grupo A Grupo B

Previo a actividad fisica x=9.9 Previo a actividad fisica x=12.1
Después de actividad estresante x=14 Después de actividad estresante x=18
Post-actividad fisica x=4.8

Se realiz6 una diferencia de medias del va en las medias con un valor de p= 0.515,
consumo alimenticio de pan dulce posterior para la comparacién de ambos grupos, y
a la actividad estresante con o sin actividad una zona de rechazo de t= -0.04, como se
fisica sin obtener una diferencia significati- observa en la figura 1.
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Figura 1. Distribucion de la ingesta alimentaria con actividad fisica y sin
actividad fisica, que presentaron las alumnas de la Lic. en Nutricion de la
Universidad Autonoma de Aguascalientes

N =36 alumnas, T student: p = 0.515

El efecto de la actividad fisica en la re-  grupos y obtener un valor de p= 0.000 y
duccién del estrés fue significativo al apli- una zona de rechazo de t= 3.80, como se
car la comparacién de medias entre ambos  observa en la figura 2.
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Figura 2. Efecto de la actividad fisica en la reduccion del estrés. n = 36 alumnas.

EVEA= Escala de Valoracién del Estado de Animo. AF= Actividad fisica

La presente investigacién tuvo como fin
demostrar que la actividad fisica disminuye
el estrés y que, a su vez, el estrés influye
en la cantidad de alimento que se ingiere;
en este caso el alimento utilizado fue pan
dulce de chocolate '>'3. El resultado obte-
nido fue que el nivel de estrés no influyé
significativamente en el consumo de pan'4,
un resultado semejante fue reportado por
Adrian Taylor et al," quienes concluyeron
que la dificultad de la tarea a la que fue-
ron sometidos los participantes no afecté la
cantidad de chocolate consumido.

En contraste con la investigacion de
Taylor en la cual la actividad fisica se rea-
lizb antes de ser sometidos a la actividad
estresante, el presente estudio incluyé en
primer lugar la actividad estresante en los
dos grupos, seguida de la actividad fisica
en uno de los grupos para observar el efec-
to de la misma sobre el estrés, mientras
que Taylor aplicé al primer grupo una acti-
vidad fisica por 15 minutos y en el segundo
grupo lo descansaron por el mismo lapso
de tiempo. Posteriormente, se subdividi6
cada grupo en dos para aplicar a uno de
ellos una tarea estresante sencilla y al otro
una mas compleja, mientras se ponia a su

disposicion el chocolate. A pesar de las di-
ferencias en el tipo de estrés y de alimento,
los resultados obtenidos en ambas investi-
gaciones fueron similares. El resultado ob-
tenido en esta investigacion fue positivo, al
demostrar que la actividad fisica redujo el
estrés de acuerdo a los valores de la escala
EVEA (Grupo A: Previo a actividad estresan-
te: X =9.9, después de actividad estresante:
X =14, post-actividad fisica: X =4.8. Grupo
B: Previo a actividad estresante: x =12.1,
después de actividad estresante: X =18),
como se observa en la tabla 2.762°

En nuestra poblacién se aplicé la misma
actividad estresante en ambos grupos en-
contrando resultados diversos, ocasiona-
dos por la diferencia en la percepcién del
estrés por cada individuo.?’

En comparacién a este estudio, el cual
se centré en visualizar cémo el ejercicio
disminuye el estrés y que es éste el que
influye en la ingesta de alimento, la in-
vestigacion realizada por la Universidad
Brigham Young' se basé en la relacion
ejercicio-alimentacion, y se encontré que
realizar actividad fisica ejerce la influencia
de perder el interés en los alimentos, sin
embargo, en la poblaciéon analizada por
este estudio el ejercicio no influyé en la
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alimentacion pero si en la disminucion del
estrés.?>2* Sin embargo en la metodologia
se empled un tiempo de ejercicio de 15 mi-
nutos y en la investigacion de la Universi-

Saucedo-Villanueva Esthela Guadalupe et al

dad Brigham Young se us6 un tiempo de
45 minutos, por lo que es probable que en
los resultados el efecto del ejercicio sobre
la ingesta alimentaria no fuera evidente.

Conclusiones

La presencia de estrés no es un factor determinante para el consumo de alimentos
dulces, no obstante, la actividad fisica si reduce el comportamiento de una persona

ante el estrés.
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