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Abstract
Background

Objetivo: Determinar la relacién entre conocimientos nutricionales, patrén dietario, actividad
fisica, estado de animo, satisfaccién corporal y satisfaccidon con la vida en adultos colombianos
vegetarianos y no vegetarianos.

Materiales y métodos: Estudio con enfoque cuantitativo, observacional, de tipo correlacional
multivariado, y de corte trasversal. Se analizaron las variables patron dietario, conocimientos
nutricionales, actividad fisica, estado de animo, satisfaccién corporal y satisfaccion con la vida. La
muestra (N=478) contd con la participacion de vegetarianos (N=157) y no vegetarianos (N=321),
la seleccidon de la muestra se realizé por muestreo no probabilistico de tipo accidental. Los datos
fueron recolectados a través de un cuestionario On-line, procesados a través del programa SPSS
24 y analizados mediante estadistica descriptiva, y la prueba de correlacién Rho de Spearman,
considerandose un nivel de significancia de 0.05.

Resultado: En el grupo de no vegetarianos, se encontré una correlacién negativa baja entre la
Satisfaccidon corporal y la Satisfaccion con la vida (p = 0.000, p = -0.249), y una correlacion muy
baja entre las pruebas de escala de dnimo y el Cuestionario sobre conocimientos nutricionales (p
= 0.007, p = 0.150). En el grupo de vegetarianos, se observé una correlacidn negativa baja entre
la Actividad fisica y la Escala de animo (p = 0.002, p = -0.249), una correlacién muy baja entre la
Actividad fisica y el Cuestionario sobre conocimientos nutricionales (p = 0.023, p = 0.182), entre
satisfaccion con la vida y el Cuestionario sobre conocimientos nutricionales (p = 0.035, p = 0.169)
y una correlaciéon negativa muy baja (p = 0.022, p = -0.183) entre la Satisfaccién corporal y
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Satisfaccidn con la vida, para las demas pruebas no se encontrd correlacidn en ninguno de los
grupos.

Conclusién:

Estos resultados sugieren la importancia de la educacién nutricional y como esta deberia adoptar
un enfoque integral que incluya no solo aspectos nutricionales, sino que considere la relacién
entre la alimentacién, la actividad fisica y el bienestar emocional para promover habitos
saludables y una mejor calidad de vida.

Palabras clave:

adulto, actividad fisica, estado de animo, vegetarianos

Introduccion

En un informe de la Organizacién de Alimentacion y Agricultura para las Naciones Unidas (FAO),
se ha reportado que las caracteristicas de las dietas y habitos alimentarios en América Latina y el
Caribe han cambiado en las ultimas tres décadas (1). Lo anterior es consistente con los resultados
de la Encuesta Nacional de la Situacién Nutricional en Colombia (ENSIN) 2015 (2), la cual ha puesto
en evidencia el problema de la transicion alimentaria y nutricional asociado al incremento de
consumo de alimentos poco saludables, como gaseosas y los refrescos azucarados, la comida
rapida ricos en azucares libres y grasas saturadas, asi como el desequilibrio general en el consumo
de grasas, carbohidratos, y proteinas (3,4). Estos aspectos, a su vez, pueden impactar en el estado
nutricional provocando desnutricién, sobrepeso, y obesidad, asi como problemas relacionados al
estado animico, insatisfaccidon corporal, e insatisfaccién con la vida (5,6). Sin embargo, una
transicion hacia una dieta vegetariana y un consumo reducido de alimentos de origen animal de
alta densidad energética favoreceria la salud (7,8). De hecho, las dietas saludables, incluidos las
dietas vegetarianas y mediterraneas se asocian con un mejor estado animico (9,10) y menos
preocupaciones sobre el cuerpo (11), y mejor satisfaccién con la vida (12).

Por otro lado, la falta de actividad fisica es considerada uno de los principales predictores de las
afecciones crénicas, como exceso de peso corporal (sobrepeso y obesidad), diabetes mellitus tipo
2, cancer, enfermedades cardiovasculares, presidon arterial alta, entre otras (13). También, las
personas que no realizan actividad fisica tienen un 20% a 30% mas de riesgo de muerte en
comparacion con aquellas que si realizan actividad fisica (14). Globalmente, se estima que 1 de
cada 4 adultos no cumple con los niveles de actividad fisica recomendados por la Organizaciéon
Mundial de la Salud (14). En cambio, la actividad fisica tiene efecto positivo en la salud de las
personas demostrando efecto preventivo en enfermedades (15). Del mismo modo, hallazgos de
estudios anteriores han demostrado que puede afectar de manera positiva en el estado animico
(16). También, otro estudio reportd que la actividad fisica puede ayudar a las personas a tener un
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concepto positivo de si mismo y promover el bienestar psicoldgico a través de la mejora de las
percepciones fisicas y la satisfaccion corporal (17). Ademas, se ha demostrado que las personas
mas satisfechas con el tamafio corporal eran mas propensas a realizar actividad fisica regular que
aquellos menos satisfechas (18). Asimismo, la actividad fisica tiene efectos beneficiosos en la salud
psicoldgicas de las personas. Un estudio que evalud a 2345 adultos sanos, la actividad fisica se
relaciond significativamente con la satisfacciéon con la vida en adultos jévenes (19). Por lo tanto,
la promocidn de la actividad fisica es necesario para asegurar no solamente la salud fisica, sino
también la salud mental.

La falta de conocimiento sobre la alimentacidon y nutricion saludable constituye una de las
principales causas de los habitos dietéticos inadecuados en los vegetarianos y no-vegetarianos
(8,20). Los estudios anteriores realizados sobre este tema han demostrado que ambas
poblaciones a menudo tienen conocimientos deficientes sobre la nutricion y las recomendaciones
dietéticas (21). Por lo tanto, es necesario la ejecucion de programas de educacion nutricional para
ambos grupos de poblacién. Se presume que los conocimientos nutricionales pueden conllevar
cambios en mejora de los habitos alimentarios. Estudios reportan que, a mayores conocimientos
nutricionales, menor consumo de grasas y azlcares, y una mayor ingesta de frutas y verduras
(22,23). Sin embargo, otros estudios muestran que, aunque se tengan los conocimientos
suficientes esto no influye en el consumo de alimentos, y a su vez no disminuye la insatisfaccion
corporal (24,25), lo cual afecta la percepcion de satisfaccidon con la vida al no alcanzar el ideal
establecido.

Una comprension del nivel de conocimiento nutricional es muy relevante debido a que ayudaria
a detectar las necesidades nutricionales para disefiar y aplicar intervenciones especificas sobre la
alimentacion de los vegetarianos y no-vegetarianos. Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue
determinar la relacion entre conocimientos nutricionales, actividad fisica, estado de animo,
satisfaccion corporal, y satisfaccién con la vida entre adultos colombianos vegetarianos y no
vegetarianos.

Materiales y Métodos
Disefio y participantes de estudio

Se realizé un estudio transversal online en 478 colombianos de edades comprendidas entre 18 a
60 anos; de los cuales, el 157 eran vegetarianos y 321 no-vegetarianos. La seleccién de la muestra
se realizé por muestreo no probabilistico de tipo accidental. Se incluyeron a todos los
participantes vegetarianos que reportaron adherencia a la dieta de al menos un afo. Se
excluyeron mujeres en estado de gestacidn o lactancia, personas con discapacidad, depresion,
enfermedades crdnicas diagnosticadas, y aquellas personas residentes en un pais diferente a
Colombia. Los datos fueron recolectados entre los meses de marzo y junio de 2021.
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Los instrumentos fueron aplicados mediante Google Forms donde se utilizé una encuesta
compuesta de la siguiente manera: (1) Informacién sobre el consentimiento informado; los
participantes tenian la opcién de aceptar o rechazar contestar las preguntas de la encuesta. (2)
Ficha de registro de datos sociodemografica que incluia edad en afios (18 — 25, 26 — 34, 35— 43,
y 244), sexo (hombres y mujeres), ocupacion, estado civil (soltero y estar en pareja), ciudad de
residencia, religion, estrato socioecondmico, y nivel de educacion (técnico, universitario, vy
posgrado).

Consideraciones éticas

Previo a la recoleccién de los datos se solicitd y se obtuvo el consentimiento informado de todos
los participantes. El Comité de Etica de Investigacion de la Facultad de la Ciencias de la Salud de
la Universidad Peruana Unidn aprobd la ejecucién de este estudio (NUmero de referencia de
aprobacion: 2021-CE-FCS-UPeU-00182. Finalmente, todos los procedimientos que contribuyeron
al estudio se realizaron de acuerdo con los criterios éticos de la Declaracion de Helsinki de 1975
y sus modificaciones posteriores (26).

Instrumentos de recoleccion de datos

Conocimientos nutricionales: Se utilizé la escala corta de conocimientos nutricionales (CoNKS)

para medir los niveles conocimiento nutricional de los participantes (27). Este instrumento esta
compuesto por tres subescalas: (1) recomendaciones dietéticas, (2) fuente de nutrientes, y (3)
opciones dietéticas. Ademas, contiene 20 items con opcidn de respuesta falso o verdadero. Este
cuestionario fue validado y se encontrd valores aceptables de consistencia interna, Alpha de
Cronbach 0.73.

Régimen dietético: Se aplicé un cuestionario de frecuencia de consumo que esta basado en un

sistema de intercambios y ha sido validado en un estudio anterior (28). Este instrumento se utilizd
para caracterizar el régimen dietario de los participantes, clasificdndoles de la siguiente segln su
respuesta: No-vegetarianos (no existen restricciones dietéticas especificas en relacién a la
frecuencia de consumo de alimentos, como carne, pescado, productos lacteos y derivados) y
vegetarianos (lacto-ovo-vegetarianos: consumo de leche y derivados, huevos y alimentos de
origen vegetal. Veganos: eliminacidn de todos productos de origen animales (8,20,29).

Actividad fisica: Para evaluar los niveles de actividad fisica de los participantes se utilizé el

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica - Forma Corta (IPAQ-SF). Este instrumento es
considerado como un método adecuado para evaluar actividad fisica a nivel poblacional, y esta
disefado para ser autoadministrado. Ademas, estd compuesto por 7 preguntas que indagan
acerca de tres caracteristicas especificas: (1) intensidad, (2) frecuencia, y (3) duracién de la
actividad fisica (30). El cuestionario fue validado en la poblaciéon colombiana y presenté un Alpha
de Cronbach de 0.78 (31). Adema3s, el instrumento ha sido utilizada en otros estudios en esta
poblacién (32).
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Satisfaccion corporal: La satisfaccidn corporal de los participantes fue evaluado mediante la Escala

de satisfaccion corporal (BSQ-8C), versién corta, es una escala utilizada para evaluar la
insatisfaccion corporal, la cual incluye 8 preguntas con opciones de respuesta tipo Likert de 1 a 5.
El instrumento fue validado en la poblacién de habla hispana demostrando una consistencia
interna adecuada, con a =.91 y w =.89 (33). Se considera como la versién mads favorable por sus
propiedades psicométricas y sensibilidad al cambio, y es recomendada para la investigacion
(clinica y no clinica) (34).

Estado de dnimo: Se utilizo la escala de valoracion del estado de animo (EVEA), version corta. Esta

escala mostrd indices de consistencia interna elevados, esta versién corta no incluye la sub-escala
de ira-hostilidad, esta versién consta de 9 items con escala de opcién de respuesta de 0-10, la
version original involucra 16 items con una escala tipo Likert de 11 puntos (35).

Satisfaccion con la vida: La escala de satisfaccion con la vida (SWLS) estd compuesta por 5

preguntas con opciones de respuesta tipo Likert de 7 puntos, esta escala ha sido validada en
poblacién colombiana con un Alpha de Cronbach de 0.84 (36). Se reporta ademas en un estudio
realizado con poblacion adulta que la traduccidn al espafiol que se encuentra disponible puede
utilizarse para medir satisfaccidn con la vida en poblacion colombiana (37).

Analisis estadistico

Para el andlisis de los datos se utilizd el paquete estadistico SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) versién 24, con la respectiva limpieza y depuracién de los datos, Se utilizé la
estadistica descriptiva para especificar las caracteristicas de la poblacion segun la clasificacién del
patrén dietario, a través de frecuencia y porcentaje; se aplicé la prueba de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov, donde se rechazé la hipdtesis nula de que los datos provienen de una
distribucién normal (Sig. < 0,05), por lo tanto, se procedié a realizar la Prueba U de Mann-Whitney
para el andlisis de los datos, se aplicd6 ANOVA de un factor entre las variables nivel educativo y
patrdén dietario, previo a confirmar ausencia homogeneidad de varianzas entre estas por medio
de la prueba Levene (Sig. < 0,05), y se determind la correlacion entre las variables del estudio a
través de la prueba de Rho de Spearman; se considerd un nivel de significancia de 0,05.

Resultados

Se encontrd que en el patrdn dietario vegetariano el 68.2% son mujeres y el 31.8% son hombres,
el 24.8% tienen nivel educativo técnico, el 54.8% universitario y el 20.4% posgrado; en el patrén
dietario no vegetariano el 67.0% son mujeres y el 33.0% son hombres, el 24.3% tienen nivel
educativo técnico, el 53.0% universitario y el 22.7% posgrado. En la tabla 1 de caracterizacién
sociodemografica también se consignaron datos sobre el estado civil, rangos de edad, estrato
socio-econdmico e indice de masa corporal (IMC) para ambos patrones dietarios. (tabla 1).
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Tabla 1. Caracterizacién sociodemografica de la poblacién de acuerdo al patrdn dietario

Variable Vegetarianos No-vegetarianos
n % n %

Sexo

mujeres 107 68.2 215 67.0

Hombre 50 31.8 106 33.0
Estado civil

Soltero 84 53.6 182 56.7

Estar en pareja 73 46.4 139 43.3
Nivel educativo

Técnico 39 24.8 78 243

Universitario 86 54.8 170 53.0

Posgrado 32 204 73 22.7
Edad

17 - 25 44 28.0 41 12.8

26-34 48 30.6 123 383

35-43 36 22.9 80 24.9

244 29 18.5 77 24.0
Estrato socio-econémico
Estrato 1 23 14.6 40 125
Estrato 2 46 29.3 89 27.7
Estrato 3 56 35.7 119 37.1
Estrato 4 19 12.1 53 16.5
Estrato 5 10 6.4 17 53
Estrato 6 3 19 3 0.9
IMC

Delgadez 7 4.5 8 25

Normal 116 73.9 161 50.2

Exceso de peso corporal 32 21.6 152 47.3

Nota: n= 157 vegetarianos y 321 no-vegetarianos; IMC: indice de masa corporal; Exceso de peso corporal: IMC
>25.

En la Tabla 2 de la relacién de las pruebas con la clasificacién del patrén dietario, se tiene que
tanto en la prueba de Actividad fisica (IPAQ-SF), como en la prueba de Escala de animo (Brief -
EVEA), y la prueba de Satisfaccion con la vida (SWLS -C), el valor del Sig. asintdtica (bilateral) de U
de Mann-Whitney es mayor a 0.05, por lo tanto, no es distinta en vegetarianos y no vegetarianos.
Mientras que, por el contrario, en la prueba de Satisfaccién corporal (BSQ — 8C) las medias y las
desviaciones estandar son significativamente diferentes, y como el valor del Sig. asintética
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(bilateral) de U de Mann-Whitney es menor a 0.05, entonces la insatisfaccion corporal es distinta
en vegetarianos y no vegetarianos, siendo mayor en no vegetarianos. Y finalmente, en el
Cuestionario sobre conocimientos nutricionales las medias y las desviaciones estandar son
significativamente diferentes y como el valor del Sig. asintdtica (bilateral) de U de Mann-Whitney
es menor a 0.05, entonces los conocimientos nutricionales son distintos en vegetarianos y no
vegetarianos, siendo mayor en vegetarianos.

Tabla 2. Relacién de las pruebas con la clasificaciéon del patrén dietario

Vegetarianos No-vegetarianos

Variable M SD M SD U de Mann-Whitney P
Actividad fisica 5289.97 11904.48 4549.06 9516.638 23759.000 .257
Satisfaccion corporal 16.27 7.405 18.64 8.191 22289.000 .012
Estado de dnimo 31.17 13.813 31.96 14.574 23396.000 194
Satisfaccién con la vida 17.64 4.673 17.97 4.634 24772.500 .752
Conocimientos 35.19 2.386 34.14 2.967 23093.000 .002
nutricionales

Note: M: Media; SD: desviacidn estandar, p: Sig. asintética (bilateral).

Satisfaccion con la 17.73 4,745 18.13 4,431 24508.000 .652
vida

Conocimiento 34.38 2.800 34.70 2.890 25051.000 923
nutricional

Nota: M: Media; SD: desviacidn estandar, p: Sig. asintética (bilateral).

En la Tabla 3 de las correlaciones de Rho de Spearman con la clasificacion del patrén dietario en
el grupo de no vegetarianos, se puede observar que entre la satisfaccién corporal y la satisfaccion
con la vida existe una correlacidon negativa baja (p = 0.000, p = -0.249), y entre la prueba de Escala
de dnimo y el Cuestionario sobre conocimientos nutricionales existe una correlacion muy baja
entre las dos pruebas (p = 0.007, p = 0.150). Con las demads pruebas no existe correlacion, puesto
que el valor del Sig. es mayor a 0.05. Por otra parte, en el grupo de vegetarianos, se puede
observar que entre la prueba de Actividad fisica y la Escala de dnimo existe una correlacién
negativa baja entre las dos pruebas (p = 0.002, p = -0.249), de igual manera, entre la prueba de
Actividad fisica y el cuestionario sobre conocimientos nutricionales existe una correlacion muy
baja entre las dos pruebas (p = 0.023, p = 0.182), entre la prueba de Satisfacciéon corporal y
Satisfaccién con la vida existe una correlacidon negativa muy baja entre las dos pruebas (p = 0.022,
p =-0.183) y entre la prueba de Satisfaccidn con la vida y el Cuestionario sobre conocimientos
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nutricionales existe una correlacién muy baja entre las dos pruebas (p = 0.035, p =0.169). Con las
demads pruebas no existe correlacién, puesto que el valor del Sig. es mayor a 0.05.
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Tabla 3. Correlaciones de Rho de Spearman con la clasificacion del patrdn dietario

Identificador de la entrega trn:oid:::29566:419695569

No-vegetariano

Actividad Satisfaccion Estado Satisfaccion Conocimientos
fisica corporal de animo con lavida nutricionales

Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1.000 .070 -.004 -.025 .042

Sig. (bilateral) 209 940 650 451

N - 321 321 321 321
Satisfaccion Coeficiente de correlacion 133 1.000 .056 -.249 .053
corporal

Sig. (bilateral) .097 318 .000 348

N 157 - 321 321 321
Estado de animo Coeficiente de correlacion -.249 -.080 1.000 -.054 .150

Vegetariano Sig. (bilateral) .002 317 336 .007

N 157 157 - 321 321
Satisfaccion con Coeficiente de correlacién .065 -.183 .068 1.000 .083
la vida

Sig. (bilateral) 420 .022 398 137

N 157 157 157 - 321
Conocimientos Coeficiente de correlacion .182 .100 .022 .169 1.000
nutricionales

Sig. (bilateral) .023 210 786 .035

N 157 157 157 157 -
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Discusion

Este estudio examind la relacién entre conocimientos nutricionales, patron dietario, actividad
fisica, estado de animo, satisfaccidn corporal y satisfaccidn con la vida en adultos colombianos
vegetarianos y no vegetarianos. Se encontrd que los vegetarianos manifiestan una correlacion
positiva entre conocimientos nutricionales, actividad fisica y satisfaccién por la vida, mientras que
la actividad fisica y el estado de animo se correlacionaron negativamente. Por otro lado, en los
no vegetarianos hubo una correlacién positiva entre estado de animo y conocimiento nutricional.
Tanto en vegetarianos como no vegetarianos la insatisfaccidn corporal tiene relacidén negativa con
la satisfaccion con la vida.

Los resultados de las variables analizadas en relacién al patrén dietario, indica que existen
diferencias significativas en relacién a la satisfaccion corporal, siendo que los no vegetarianos
tienen mayor insatisfaccion corporal que los vegetarianos. Este resultado es consistente a lo
observado en otros estudios donde las personas que seguian una dieta vegana o vegetariana
tenian una mayor satisfaccién con la imagen corporal que las personas que seguian una dieta
omnivora.(38) Ademas, en otro estudio se evidencio que los niveles de percepcién de la imagen
y satisfaccién corporal fue mayor en personas saludables que el grupo no sano. (39) Entonces, de
acuerdo a la literatura, la satisfaccion corporal es mayor en aquellos que practican hdbitos
saludables. Sin embargo, en otros estudios se ha observado que los vegetarianos tienen menor
preocupacion por el control del peso corporal.(40) Es posible que los participantes vegetarianos
de este estudio tengan un menor nivel de preocupacidn por algunos aspectos que hacen parte de
la satisfaccién corporal como es el peso, en este estudio se observa que cerca del 75% de los
participantes vegetarianos tienen IMC normal. Es importante considerar estos resultados en vista
de que satisfaccion corporal negativa o insatisfaccion corporal es un proceso emocional y
cognitivo interno, pero esta influenciada por factores externos, como las presiones para alcanzar
una determinada apariencia ideal.(41) La insatisfaccion corporal puede llevar a las personas a
adoptar conductas poco saludables y trastornos alimentarios.(42)

Por otro lado, se ha verificado en este estudio que el conocimiento nutricional de los vegetarianos
es significativamente mayor que los no vegetarianos. Es probable que debido al hecho de que la
dieta adoptada por los vegetarianos esté asociada con hdabitos mas saludables estas personas
tengan un mejor conocimiento nutricional y de la salud.(43) Sin embargo, a pesar que los
vegetarianos presentan mejores indicadores de salud no siempre se observan diferencias
significativas en cuanto a los niveles de conocimiento nutricional.(44) Hoy el conocimiento
nutricional y general de salud esta es mds accesible a la poblacidn que hace algunos afios atras,
lo que significa que tanto vegetarianos como no vegetarianos tienen las mismas posibilidades de
tener el conocimiento. Sin embargo, tener acceso al conocimiento no garantiza que este
modifique los estilos de vida y habitos nutricionales de las personas.
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En este estudio se ha encontrado que tener conocimiento nutricional estd correlacionado
positivamente con actividad fisica y satisfaccion con la vida en vegetarianos y con el estado de
animo en no vegetarianos. La correlacion entre la actividad fisica y el conocimiento nutricional es
manifestada cuando las personas con mejores conocimientos nutricionales tienden a realizar mas
actividad fisica.(45) En otro estudio se encontré una fuerte correlacion positiva entre las
puntuaciones de conocimientos nutricionales y la frecuencia de actividad fisica en una muestra
de 591 participantes. Aquellos con mejores conocimientos nutricionales tenian mas
probabilidades de cumplir con las pautas de actividad fisica recomendadas.(46) Ademas, el
conocimiento nutricional tiene el potencial de mejorar los habitos alimentarios, la actividad fisica
y el estado nutricional de los diferentes rangos etarios de la poblacion.(47) Intervenciones
destinadas a mejorar el conocimiento nutricional condujeron consistentemente a mayores
niveles de actividad fisica entre los participantes. Esto sugiere que mejorar el conocimiento puede
actuar como catalizador para el cambio de comportamiento. Estas acciones pueden conducir a
mejores resultados de salud, como un menor riesgo de enfermedades crénicas, un mejor control
del peso y una mayor satisfaccién con la vida.

La satisfaccion con la vida también se correlacioné positivamente con el conocimiento nutricional.
La literatura demuestra consistentemente que existe una relacién positiva notable entre el
conocimiento nutricional y la satisfaccién con la vida. Esta relacion es multifacética y se extiende
mas alld de los beneficios para la salud fisica de una buena nutricién(48). Otro estudio, examind
el impacto de una intervencidon educativa en el estilo de vida incluyendo un programa de
educacién nutricional en la satisfaccién con la vida de pacientes con sobrepeso u obesidad. Los
participantes que recibieron educacién nutricional informaron reduccién de los parametros de
peso corporal y mejora de la salud psicoldgica. Ademds, manifestaron niveles mas altos de
satisfaccion con la vida, atribuyendo su mayor bienestar a una mejor comprensién de como la
nutricién afecta su salud.(49)

La actividad fisica se ha asociado tradicionalmente con numerosos beneficios para la salud fisica
y mental.(50) Sin embargo, las investigaciones emergentes sugieren que la relaciéon entre las
actividades fisicas y el estado de animo puede no ser tan sencilla como se pensaba. En este
estudio, se ha verificado una correlacién negativa entre estado de danimo y actividad fisica en
vegetarianos. En un estudio durante la pandemia se verificd que las personas que realizaban
ejercicios de alta intensidad informaron mayores niveles de estrés y ansiedad.(51) Esto sugiere
que el ejercicio vigoroso podria compensar temporalmente los efectos que mejoran el estado de
animo. Adicionalmente, se verificé que las personas que mostraban signos de adiccidn al ejercicio,
como conducta de ejercicio compulsivo y sintomas de abstinencia, reportaban niveles mas altos
de ansiedad y depresidn. (52) Es probable que un compromiso excesivo con la actividad fisica
puede provocar malestar psicolégico, contradiciendo directamente la suposicion de que mads
ejercicio siempre equivale a un mejor estado de animo. Por ello es necesario reconocer que
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algunas personas pueden ser mas resistentes a los efectos negativos del ejercicio intenso en el
estado de animo, mientras que otras pueden ser mas susceptibles. Por tanto, un enfoque
personalizado y equilibrado de la actividad fisica es fundamental para optimizar el bienestar tanto
fisico como mental.

Interesantemente en este estudio se ha encontrado que la correlacidon entre insatisfaccion
corporal y satisfaccidn con la vida es negativa tanto en vegetarianos como no vegetarianos. La
insatisfaccidn corporal, o la insatisfaccién con la apariencia fisica, es un aspecto fundamental del
bienestar general. Sin embargo, algunas investigaciones sugieren relaciones complejas entre la
insatisfaccion corporal y la satisfaccion con la vida. En su estudio, Tiggemann y Slater (2014)
investigaron el impacto de las redes sociales y el uso de Internet en la satisfaccién corporal entre
las adolescentes. Descubrieron que la exposicion a imagenes corporales idealizadas en
plataformas como Facebook influia negativamente en la satisfaccion corporal y, en ultima
instancia, contribuia a una menor satisfaccion general con la vida entre los participantes.(53)
Debido a estas diferencias es necesario promover una imagen corporal saludable y la
autoaceptacion es crucial para mejorar el bienestar general y la satisfaccion con la vida de las
personas.

Conclusion

Este estudio observo una asociacién significativa entre conocimientos nutricionales y el patrén
dietario, siendo mayor en vegetarianos, adicionalmente una asociacidon significativa entre
satisfaccion corporal y el patrdn dietario, mostrando una mayor insatisfaccién en no vegetarianos.
En cuanto a las correlaciones de las variables estudiadas se observo correlaciones negativas bajas
entre insatisfaccidon corporal y satisfaccion con la vida en no vegetarianos y no vegetarianos y
entre actividad fisica y estado de danimo en vegetarianos. Se observo, ademas, correlaciones
positivas bajas entre estado de animo y conocimientos nutricionales en no vegetarianos, entre
actividad fisica y conocimientos nutricionales en vegetarianos y entre satisfaccién con la vida y
conocimientos nutricionales en vegetarianos. Estos resultados sugieren la importancia de la
educaciéon nutricional y como esta deberia adoptar un enfoque integral que incluya no solo
aspectos nutricionales, sino que considere la relacion entre la alimentacidn, la actividad fisica y el
bienestar emocional para promover habitos saludables y una mejor calidad de vida.
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