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Objetivos

* Medir la “conciencia nutricional” de la poblacion en general

y las opiniones y percepciones que tienen con respecto a la

alimentacion que deben tener las personas que realizan
ejercicio.

» Conocer los habitos de activacion fisica y realizacion de
ejercicio entre la poblacion mexicana.
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Metodologia

* Encuesta aplicada en casa habitacion con 496
mexicanos en las ciudades de:

~Guadalajara

-~Hermosillo

~-Mérida

-Meéxico

-Monterrey

-Queretaro

-San Luis Potosi

-Texcoco

~Toluca

-Veracruz

e Lasencuestas fueron levantadas durante el mes de
octubre del 2014
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DISTRIBUCION DE LA
MUESTRA
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Género

Masculino

48%

Femenino

52%

n =496
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Entre 16y 20 anos

Entre 21y 25 anos

Entre 26 y 35 anos

Entre 36y 45 anos

Mas de 45 anos

Porcentaje

UVM
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NUTRICION Y
ALIMENTACION




Calorias consumidas al dia

No sé

1000 6 menos

1500-2000

2000-2500

2000-3000

3000-3500

3500-4000

4000-5000

5000 6 mas
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(Como sabe cuantas calorias consume al dia?

No sé

Lo calculo

Leo etiquetas alimentos

Me imagino

Recomendacion médico

Me informo en Internet 2

Porcentaje UVM ‘ %ﬁ%ﬁrﬂmm Porcentje n =268



Comidas realizadas a lo largo del dia

NUmero de comidas realizadas al dia Porcentaje

Una 2

Porcentaje UVM ‘ ﬁ%ﬁ:ﬂmn n = 496



Percepcion de comida mas importante a lo

largo del dia

B Desayuno
B Comida
Cena
M Entre comidas

(colacion)
™ Otro
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Grupos alimenticios mas consumidos en cada
comida

Grupos alimenticios mas

: Desayuno Comida
consumidos

Frutas y Verduras

 MNoredloesacomida 2% 8§

Porcentaje UVM | oenionposuca



Alimentos percibidos como daninos para la
saluad
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E stabilidad en peso corporal en el Ultimo ano

He mantenido mi peso

He subido entre 1y 5 kg
He subido menos de un kg
He bajado entre 1y 5 kg

No sé

He bajado menos de un kg

He subido mas de 5 kg
He bajado mas de 5 kg
Porcentaje UVM é?ﬁ%i:ﬂnum n =496




E stabilidad en peso corporal en el Ultimo ano

por genero

4l
40

B Mujer M Hombre

He He subido Hesubido Hebajado Hesubido Hebajado He bajado No sé
mantenido entrelyS menosde entrelyS masdeSkg mas de Skg menos de

peso kg kg kg kg
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NUTRICION Y
FJERCICIO




Importancia de comer antes de hacer ejercicio

Muy Importante  No se debe Poco No sé Nada
importante comer antes  importante importante
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Alimentos que se deben consumir antes de
hacer ejercicio

Alimentos Atletas Cualquier Persona

Proteina (carne, huevo) 33% 30%

UVvM



Percepcion acerca de los atletas y su
alimentacion

Respuesta positiva Respuesta
negativa

Me parece que los atletas tienen mas informacion 89% 1%
sobre como alimentarse mejor
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ACTIVACION FISICA
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Asociaciones espontaneas con Activacion Fisica

ercico |

Deporte

Movimiento Corporal
Caminar
Moverse

Correr

Salud

Fatbol [l

Otro . 2
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Activacion Fisica realizada al menos tres veces a

la semana

3 2 2
Ninguna Caminar 30 Subir y bajar  Tareas Pasear Jugar  Andaren Bailar Otro
min 60y 100 domesticas perro por bici/patines
continuos  escalones 20 min
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Razones para no realizar Activacion Fisica

No tuve tiempo

Me dio flojera

Preferi hacer otras cosas

No tuve en donde practicarlo
Mi salud no lo permite

No me gusta

No me parece importante

Mi edad no lo permite
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Objetivo para activarse fisicamente

Mantener Mejorarla Mantero Aumento Aumento Reducir  Mejorar  Sentirse
la salud salud bajarde defuerza deenergia estrés  imagen bien
peso

W Act 2014 M Act 2013
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Objetivo para activarse fisicamente por género

Mantener la salud
Mejorar la salud
Mantener o bajar de peso
Mejorar imagen corporal
Sentirse bien

Reducir estrés

Aumento de fuerza

Aumento de energia

ok

B Mujer B Hombre

Porcentaje
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Percepcion Activacion Fisica

La activacion fisica ayuda a
tener una vejez mas sana

Porcentaje de Respuesta

Positiva

7%

Negativa

3%

Porcentaje de Respuesta

88%

Para la gente es importante
activarse fisicamente

12%

Cuando realizo algun tipo de
actividad fisica tiendo a
sentirme débil o cansado
durante el dia

44%

56%

Porcentaje

UVM
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HABITOS DE SUENO Y
ACTIVACION FISICA
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Horas promedio que duerme por las noches

48
40
B B s

6 6 menos 7 u 8 hrs. Mas de 8 Variable Otro

Porcentaje UVM ‘ %ﬁ%ﬁrﬂmm n =496



Promedio de horas que duerme en la noche por

sueno continuo

B Sueno continuo M Sueno discontinuo

71

Duermo 8 hrs. o mas

64

Duermo menos de 8 hrs.

Variable
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Habitos para dormir

Porcentaje de respuesta Porcentaje de repuesta
positiva negativa

Normalmente duermo 65% 35%

seguido y no me despierto en
la madrugada
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Cuantas veces al dia camina

Mas de tres Ninguna Tres
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Horas que permanece sentado al dia

5 hrs. en adelante 1a4hrs.
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Medio de transporte utilizado normalmente

Automovil

AutobUs/Microbus

Caminar

Metro

Taxi

Otro

MetrobUs
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£ JERCICIO




Acostumbra realizar ejercicio

Si
H No

B No contesto
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Acostumbra hacer ejercicio por edad

49 49

16-20 21-25 26-35 36-45 Mas de 45
mS mNO
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Acostumbra hacer ejercicio por estado civil

Casado Soltero Unidn Libre Divorciado Viudo
mS mNO
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Razones por las que no realiza ejercicio

No tengo tiempo
Me da flojera

No tengo donde

Prefiero otras cosas
No importante B Activacion 2013 B Activacion 2014
Sale caro

Salud no lo permite

Edad no lo permite

Otro
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La semana pasada cuantos dias realizo ejercicio

Un dia Dos dias Tres dias Cuatro dias Cinco dias Seis dias
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Cuanto tiempo realizo ejercicio

Mas de 60 min

Entre 31y 45 min

Entre 46 y 60 min

Entre 16 y 30 min

Entre 1y 15 min 3
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Tipo de ejercicio practicado

1 1

Salira  Gimnasio  Correr  Natacion Baile Yoga Pilates Boxeo
caminar

Porcentaje UVvM ‘ OPINION PUBLICA n =258

LAUREATE MEXICO



Lugar donde practica ejercicio

35
32
19
I |

En instalaciones En instalaciones En micasa En la escuela
pUblicas privadas
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Realiza regularmente ejercicio de fuerza

muscular

S

m NO
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POLITICAS
PUBLICAS




Conocimiento de la nueva ley de movilidad

S|

Porcentaje UVM ‘ %ﬁ%ﬁrﬂmm n =496



A guién corresponde promover que las
personas se activen
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CONCLUSIONES
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Conclusiones

Practicamente la mitad de la poblacion no conoce el nUmero de calorias que
consume regularmente y entre quienes creen que saben encontramos que
solamente realizan un calculo sobre este particular.

La gran mayoria de la poblacion reconoce realizar al menos tres comidas
diarias y sabe que el desayuno es la comida mas importante del dia.

Para el desayuno se prefiere el consumo de frutas y verduras y los hidratos de
carbono. A la hora de la comida se habla de las proteinas y para la cena los
hidratos de carbono, frutas y verduras y lacteos en la misma proporcion.
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Conclusiones

A0n cuando 4 de cada 10 mexicanos reconoce haber mantenido su peso
corporal en el Ultimo ano, 35% ha aumentado de peso.

Refrescos y comida chatarra encabezan la lista de alimentos considerados
daninos para la salud, seguidos por las grasas y los alimentos fritos.

La mayor parte de la gente sabe que es importante consumir algun alimento
antes de ejercitarse y considera que la situacion entre atletas y cualquier
persona no es diferente respecto del tipo de alimentos que se deben consumir
en este momento.
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Conclusiones

Las proteinas son consideradas los alimentos mas adecuados para consumir
antes de hacer ejercicio.

En términos generales, se cree que los atletas tienen mejor informacion sobre
la forma en que deben alimentarse y se considera que en lo general se
alimentan mejor.

Poco menos de la mitad de los mexicanos duerme entre 7 y 8 horas al dia en
promedio, mientras que 4 de cada 10 duermen cuando mucho 6 horas diarias.
Quienes duermen menos de 6 horas o de forma variable manifiestan tener un
sueno discontinuo.
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Conclusiones

« 35% de los mexicanos manifiesta no dormir de manera continua, lo que
naturalmente influye en su nivel de descanso.

* A pesar de que la gran mayoria reconoce caminar al menos una vez al dia, 6 de
cada 10 mexicanos reconocen permanecer sentados mas de 5 horas diarias.

« Elautomovil es el medio de transporte utilizado con mayor frecuencia por los
mexicanos entrevistados, seguido por el autobUs o microbus.

 Activacion fisica es un término relacionado preponderantemente con el
ejercicio.
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Conclusiones

La mitad de los entrevistados manifiesta caminar al menos 30 minutos diarios
de forma continua y ser ésta la Unica accion de activacion fisica que realizan
con regularidad.

La falta de tiempo sigue siendo la razon que se esgrime para no realizar un
mayor nivel de activacion fisica diariamente.

Los principales objetivos que se persiguen al activarse fisicamente estan
relacionados con el mantenimiento o mejoramiento de la salud y en términos
generales la actividad fisica se considera positiva y beneficiosa para la salud.
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Conclusiones

* La mitad de los entrevistados reconoce realizar ejercicio, practica que se
concentra en los grupos de menor edad y sobre todo entre los solteros.

* 4 de cada 10 reconoce haber realizado 60 minutos de ejercicio cada vez que lo
practico y el ejercicio mas socorrido es la caminata y el acudir a un gimnasio.

* Practicamente ninguno de los mexicanos conoce la nueva Ley de Movilidad.

* 4 de cada 10 reconocen que la responsabilidad de la activacion fisica es un
tema personal.
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Siguenos en:

u @COPUVM

ﬁ Centro de Opinion Pdblica UVM

www.opinionpublicauvm.mx
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