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Resumen

La adolescencia es una etapa clave para la adquisicién de habitos alimentarios y estilos de vida que
condicionan la salud futura. En este contexto, las herramientas digitales representan una alternativa
innovadora para fortalecer los procesos de educacion nutricional. El objetivo de este estudio fue examinar el
efecto de una intervencion digital, a través de podcasts educativos, en los conocimientos nutricionales de
adolescentes de 14 a 18 afios de una Unidad Educativa de la provincia de Pastaza, con el fin de contribuir a
la formacion de una cultura alimentaria saludable, Ecuador. La intervencion consistio en la difusion semanal
de cinco episodios de podcasts sobre nutricién y estilos de vida saludables durante cuatro semanas. La
recoleccion de datos se realiz6 mediante un cuestionario validado aplicado antes y después de la intervencion,
y el analisis incluyo estadistica descriptiva y la prueba t de muestras emparejadas. Los resultados evidenciaron
un aumento estadisticamente significativo en el nivel de conocimientos nutricionales (p < 0,001), sin cambios
relevantes en los habitos alimentarios y con una disminucidn en la actividad fisica. En conclusion, aunque la
intervencion mejoro el conocimiento nutricional, no fue suficiente para generar cambios conductuales a corto
plazo, lo que resalta la necesidad de estrategias educativas mas prolongadas e integrales.
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Adolescence is a critical stage for the development of dietary habits and lifestyles that influence future health.
In this context, digital tools represent an innovative alternative for strengthening nutrition education
processes. The objective of this study was to evaluate the impact of a digital educational intervention based
on podcasts on nutritional knowledge and dietary habits among adolescents. A quasi-experimental
longitudinal study was conducted with 96 adolescents aged 14 to 18 years from the province of Pastaza,
Ecuador. The intervention consisted of the weekly delivery of five podcast episodes focused on nutrition and
healthy lifestyles over a four-week period. Data were collected using a validated questionnaire administered
before and after the intervention, and the analysis included descriptive statistics and paired-sample t-tests.
The results demonstrated a statistically significant increase in nutritional knowledge following the
intervention (p < 0.001), with no meaningful changes in dietary habits and a decrease in physical activity
levels. In conclusion, although the intervention improved nutritional knowledge, it was insufficient to promote
short-term behavioral changes, highlighting the need for longer-term and more comprehensive educational
strategies.
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Introduccion

La adolescencia, comprendida entre los 10 y 19 afios de edad, constituye una etapa clave del desarrollo
humano, ya que se caracteriza por profundos cambios fisicos, emocionales y sociales que influyen
directamente en la construccion de la identidad y en la adopcion de habitos que perduran hasta la vida adulta
(1). En la actualidad, este grupo etario representa alrededor del 16% de la poblacion mundial (2), mientras
que en Ecuador conforma el 11% (3), lo que resalta su relevancia demografica y su condicion de grupo
vulnerable.

Si bien la educacion nutricional forma parte del curriculo escolar, suele abordarse de manera limitada dentro
de asignaturas mas amplias, lo que dificulta la adquisicion de conocimientos practicos y sostenibles
relacionados con la alimentacion saludable y el estilo de vida (4). Como consecuencia, los adolescentes
enfrentan importantes desafios en materia de salud, destacAndose la malnutricién en sus diversas
manifestaciones. A nivel global, se estima que alrededor de 190 millones de adolescentes presentan “peso
insuficiente”, 390 millones sobrepeso y, dentro de este ultimo grupo, 160 millones ya han sido diagnosticados
con obesidad. (5)

En este contexto, la educacion nutricional emerge como “una estrategia de orientacién alimentaria que
proporciona informacion cientifica y sistematizada para desarrollar habilidades, actitudes y practicas que
promuevan una dieta adecuada y saludable” (6), la cual se ha apoyado en diversas estrategias, entre las que
destacan la formacion profesional, los recursos educativos en nutricion, los programas de alimentacion escolar
y la implementacion de huertos educativos (7). Sin embargo, en los ultimos afios la incorporacién de
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tecnologias educativas, especialmente tras la pandemia por Covid-19, ha abierto nuevas oportunidades de
aprendizaje dindmico y cercano a los jovenes (8). Entre estas estrategias innovadoras, los podcasts destacan
como un recurso accesible y flexible, alineado con los habitos de consumo de informacion juvenil, capaz de
promover el aprendizaje autbnomo y el pensamiento critico (9).

Materiales y métodos

El estudio se estructurd bajo un enfoque cuasiexperimental, longitudinal y de tipo educativo, con el proposito
de analizar el impacto de una intervencién digital basada en podcasts en los conocimientos y habitos
alimentarios de adolescentes. La poblacion estuvo integrada por 96 jovenes de entre 14 y 18 afios
pertenecientes una Unidad Educativa de la provincia de Pastaza, seleccionados segun el criterio del
investigador. Se consideraron elegibles aquellos estudiantes matriculados con acceso continuo a Internet y se
excluyeron quienes Se excluird adolescentes con padecimiento de enfermedades crdnicas y con condiciones
cognitivas o de comunicacion que dificulten la comprensién del contenido de los podcasts o la participacion
en la encuesta, segun valoracion previa por el equipo investigador. Ademas, de a quienes no entregaron el
consentimiento informado firmado por ellos y por su representante legal.

La recoleccion de informaciéon se efectu6 mediante una encuesta digital elaborada en Google Forms,
compuesta por preguntas de opcion maultiple distribuidas en secciones sociodemograficas, experiencia
educativa y el cuestionario validado “dietético sobre habitos alimentarios, comportamiento alimentario y
conocimientos nutricionales de adolescentes”. La intervencion comprendi6é la difusiéon semanal de cinco
episodios de podcasts informativos, disponibles en Spotify y compartidos a través de un grupo privado de
WhatsApp, con contenidos relacionados con nutricién y habitos de vida saludables cuya duracion variaba
entre los 5 a 10 minutos, segun la planificacién cada semana se abarc6 una tematica de nutricion basica y
relevante para los adolescentes: a) Tipos de nutrientes y su funcién b) Grupos de alimentos y Plato saludable
c) Alimentacién saludable y segura d) Etiquetado nutricional y Recomendaciones nutricionales. Tras cuatro
semanas, los participantes completaron nuevamente la encuesta digital, incorporando un apartado sobre su
experiencia con la intervencion.

Finalmente, el procesamiento y analisis de los datos se efectué mediante el software SPSS (Statistical Package
for the Social Sciences), una herramienta estadistica ampliamente utilizada en investigaciones sociales y de
salud. A continuacién, se detallan los procedimientos y las pruebas estadisticas empleadas:

1. Analisis Descriptivo

Se realiz6 un analisis descriptivo para caracterizar la muestra y las variables de interés. Se calcularon medias,
desviaciones estandar y frecuencias para todas las variables sociodemograficas y de intervencion. Este analisis
permitio obtener una vision clara de las caracteristicas de la poblacion y cémo se distribuyen las respuestas a
las preguntas sobre nutricion, habitos y conocimientos.

2. Pruebat de Muestras Emparejadas

Para evaluar el impacto de la intervencién digital sobre los conocimientos y habitos de los participantes, se
utilizé la prueba t de muestras emparejadas. Esta prueba estadistica permite comparar las medias de dos
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muestras dependientes (pre y post intervencion) para determinar si existen diferencias significativas en los
valores de las variables después de la intervencion.

Las variables evaluadas fueron la Frecuencia de Consumo, Frecuencia de Habitos Alimentarios, Actividad
fisica, Conocimiento y seguridad alimentaria. La prueba t se utilizd para identificar si la intervencion digital
produjo cambios significativos en cada una de estas areas.

3. Correlacién de Pearson

Se calcul6 la correlacion de Pearson entre las mediciones pre y post intervencion para evaluar la relacion entre
las variables antes y después de la intervencion. Esta medida permitio determinar la intensidad y direccion de
la relacion entre los datos pre y post, ayudando a entender si los cambios observados en las medias de las
variables estaban relacionados entre si.

4. Alfa de Cronbach

Para evaluar la fiabilidad de las escalas utilizadas en el estudio, se calculd el Alfa de Cronbach para cada
dimension de los conocimientos y habitos nutricionales. Esta medida de consistencia interna evalué qué tan
bien se correlacionan los items dentro de cada dimension. Los valores del Alfa de Cronbach indicaron la
fiabilidad de las dimensiones utilizadas, y se utiliz6 esta informacion para ajustar las escalas y mejorar la
precision de las mediciones.

Cuestionario “dietético sobre hdabitos alimentarios, comportamiento alimentario y conocimientos
nutricionales de adolescentes”

Este instrumento ha demostrado ser una herramienta empleada para evaluar el impacto de intervenciones
nutricionales en adolescentes, respaldado por su capacidad para realizar mediciones consistentes a lo largo
del tiempo. Su disefio garantiza confiabilidad y validez, como lo manifiesta el estudio original, que destaca
su utilidad en contextos de investigacion (10). Ademas, presenta una adaptacion al espafiol y validacion en
poblacidn ecuatoriana, especificamente en adolescentes de 14 a 17 afios de Latacunga (11).

Resultados y discusion

La poblacion de estudio estuvo conformada por 96 adolescentes. En la Tabla 1 se presentan las caracteristicas
sociodemogréficas de la poblacién. En cuanto al género, se observd una mayor proporcion de participantes
masculinos (59,4 %) frente al femenino (40,6 %). Respecto a la edad, la mayoria de los participantes se
concentro entre los 14 y 16 afios, destacando el grupo de 16 afios con el 30,2 %, seguido de los adolescentes
de 14 afios (29,2 %) y 15 afios (22,9 %). En relacion con la escolaridad, el 57,3 % de los participantes cursaba
el décimo afio de educacién basica, mientras que el 42,7 % se encontraba en cuarto afio. Segun el sector de
residencia, se evidencié un predominio del sector rural (82,3 %) en comparacion con el urbano (17,7 %). Y
en cuanto a la autoidentificacion étnica, la mayoria de los participantes se identifico como mestiza (85,4 %),
seguida de la poblacion indigena (9,4 %) y otros grupos en menor proporcion.
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Tabla 1. Caracteristicas sociodemogréaficas de la poblacion.

Variable Escala n %
Masculino 57 59,4

Genero Femenino 39 40,6
14 28 29,2
15 22 22,9
Edad 16 29 30,2
17 15 15,6

18 2 2,2
. Décimo 55 57,3
Escolaridad Cuarto 41 427
Sector Urbano 17 17,7
Rural 79 82,2

Mestizo 82 85,4

Indigena 9 94

Autoidentificacion Montuvio 2 2,1
Blanco 2 2,1

Otros 1 1,0

Basando en la tabla 2, los participantes mostraron un alto interés por aprender acerca de nutricion y
alimentacion saludable, con una media de 0,97 en la afirmacién "te llama la atencidn aprender acerca de
nutricion y alimentacion segura y saludable™. Este resultado indica que la mayoria de los adolescentes muestra
disposicién hacia la tematica, aunque no todos estan igualmente interesados. Sin embargo, la percepcion de
la importancia de la nutricion para la salud fue méas baja, con una media de 0,36, lo que sugiere que, aunque
el interés es alto, la conciencia sobre la importancia de la nutricién en la salud no esta completamente
internalizada en los participantes. Sobre la fuente de aprendizaje, los adolescentes reportaron en su mayoria
que han aprendido sobre nutricion de diversas fuentes, con una media de 1,29, lo que refleja una exposicién
variada en cuanto a los recursos para adquirir conocimiento nutricional. En relacién con los medios digitales,
un nimero considerable de estudiantes indico que han aprendido sobre nutricion a través de plataformas
digitales, con una media de 1,31, lo que resalta la relevancia de los medios en la transmision de conocimiento
en este grupo. Este hallazgo es coherente con el creciente uso de la tecnologia para fines educativos,
especialmente en la nutricion.

Respecto a la participacion en actividades presenciales, como clases o talleres sobre nutricion por parte de
profesionales de la salud, la media fue de 1,79, lo que indica que mas de la mitad de los adolescentes han
recibido formacion formal sobre el tema en los ultimos tres meses, lo que podria estar contribuyendo
positivamente a sus conocimientos y habitos. Esto resalta el papel activo de los educadores y profesionales
en la sensibilizacion sobre habitos saludables dentro de las instituciones educativas. Por ultimo, la disposicion
a utilizar medios digitales, como videos, podcasts y redes sociales para aprender sobre nutricion, fue algo
moderada con una media de 0,49, lo que sugiere que, aungue hay interés, aun existen barreras para la
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implementacion de estas herramientas como canales efectivos de educacion nutricional. Se observa que
aunque los adolescentes estan receptivos a aprender sobre nutricion, hay areas que requieren refuerzo,
especialmente en términos de internalizar la importancia de la nutricion en su salud y en la utilizacion
constante de medios digitales como fuentes de aprendizaje.

Tabla 2. Nivel inicial de conocimiento, interés y fuentes de aprendizaje en nutricion

M Ranga hdnimo hazimo Suma hizdia

te llama |a atencion a5 2 1] 2 93 a7
aprender acerca de

nutricion v alimentacion

sequra v saludable

4 0ué tan importante a5 2 1] 2 35 36
consideras que es saber

sobre nutricidn para tu
salud?

iEn donde has aprendido a6 4 i 4 124 1,29

mas sobre nutAcion?

& Has aprendido algo sobre a6 3 1] 3 126 1,21
conocimientos y habitos

nutricionales a través de

medios digitales?

Si respondiste que s, af 4 1] 4 105 1,09
& 0ué tipo de contenido

sueles ver sobre este

tema® (puedes elagir mas

de una opeion)

En los ditimos 3 meses, a6 3 1] 3 172 1,79
& Has tenido clases o

talleres sobre

conocimiertos y habitos

nutricionales por parte de

un profesional de I3 salud?

4Te gustana que se 96 3 1] 3 47 49
usaran medios como

wideos, podcasts o redes

sociales para aprender

sobre nutrician?

N walido (por lista) 96

Con respecto a la tabla 3, se muestra los valores obtenidos a partir del Alfa de Cronbach para cada dimensién
del cuestionario ‘“dietético sobre hdabitos alimentarios, comportamiento alimentario y conocimientos
nutricionales de adolescentes”. Debido a la baja consistencia interna observada en la mayoria de las
dimensiones, se procedio a depurar el instrumento, considerando Unicamente aquellas variables alineadas con
los objetivos del estudio y con coherencia estadistica para el analisis pre-post.
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Tabla 3. Consistencia interna del cuestionario y depuracién de dimensiones

Factores Alfa de Cronbach
Dimension frecuencia en el consumo de alimentos ,240
Dimensidn habitos alimentarios ,226
Dimension actividad fisica ,080
Dimension héabitos saludables y no saludables -0,42
Dimension auto eficiencia ,260
Dimensidn barreras al cambio ,622
Dimension conocimientos y seguridad alimentaria ,051

Dimension seguridad alimentaria y comportamiento en

practicas de higiene -0,306

En a la tabla 4 se detalla el andlisis estadistico pre y post intervencién educativa nutricional, obtenidos
mediante la prueba t de muestras emparejadas, para las variables relacionadas con frecuencia de consumo,
habitos alimentarios, actividad fisica, y nivel de conocimiento y seguridad alimentaria.

Tabla 4. Resultados del analisis estadistico pre-post intervencién educativa nutricional.

. . . . . ., Desviacion
Par Variable el e leere(10|a Desvllacmn Error t P~ Correlacién
Pre Post Media Estandar . valor
Promedio
par1 frecuenciade e 15005 549479 030875 003151 -15702 0,000 0,066

Consumo

Frecuencia de
Par 2 Habitos 13,326 13,958 -0.06324 0,39011 0,03982 -1,588 0,116 0,177
Alimentarios
Actividad
Fisica
Conocimiento
Par4 yseguridad 10,446 0,8229 0.22173 0,53296 0,05439 4,076 0,000 0,125

alimentaria

Par 3 0,9392 12,396 -0.30035 0,62577 0,06387  -4,703 0,000 -0.062

Par 1: Frecuencia de Consumo Pre/Post Intervencion

El andlisis de la frecuencia de consumo revela un cambio significativo entre los valores pre y post
intervencion. La diferencia media observada fue de -0.49479, con un valor t de -15,702 (p <0,0001), lo que
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indica que hubo una reduccion considerable en la frecuencia de consumo después de la intervencion digital.
Este resultado sugiere que la intervencion tuvo un impacto positivo, disminuyendo la frecuencia con la que
los participantes consumen ciertos productos o servicios. Aunque la correlacion entre las mediciones pre y
post fue baja (0.066), lo que indica una relacion débil, el resultado significativo de la prueba t demuestra que
la intervencidn fue efectiva en modificar el comportamiento de consumo de la muestra.

Par 2: Frecuencia de Héabitos Alimentarios Pre/Post Intervencion

En el caso de la frecuencia de habitos alimentarios, la intervencién no mostré un impacto significativo. La
diferencia media fue de -0.06324, y el valor t de -1.588 (p = 0,116) no alcanza el umbral de significacién
estadistica (p > 0.05), lo que sugiere que no hubo cambios relevantes en los habitos alimentarios después de
la intervencidn digital de cuatro semanas. Aunque la correlacion entre los valores pre y post intervencion fue
de 0.177, indicando una relacion débil positiva, el anélisis de la prueba t sefiala que la intervencion no tuvo
un efecto sustancial en este aspecto. Este resultado podria reflejar que los habitos alimentarios son mas
resistentes al cambio inmediato en comparacion con otros factores.

Par 3: Actividad Fisica Pre/Post Intervencién

El analisis de la actividad fisica muestra una reduccion significativa en los niveles de actividad después de la
intervencion, con una diferencia media de -0.30035 y un valor t de -4,703 (p < 0,0001). Este resultado sugiere
que, aunque la intervencién digital buscaba mejorar los héabitos de actividad fisica, los participantes
experimentaron una disminucién en la cantidad de actividad realizada. La correlacion negativa entre los
valores pre y post intervencion (-0.062) refleja una débil relacion entre ambos, indicando que la intervencién
no produjo una mejora directa o consistente en la actividad fisica. Este hallazgo podria indicar que la
intervencion, aunque efectiva en otras areas, no fue suficientemente motivante o directa para fomentar un
aumento en la actividad fisica de los participantes.

Par 4: Conocimiento y seguridad alimentaria Pre/Post Intervencion

El anélisis del conocimiento y seguridad alimentaria muestra una mejora significativa después de la
intervencion digital. La diferencia media fue de 0.22173, con un valor t de 4,076 (p < 0,0001), lo que sugiere
que la intervencién tuvo un impacto positivo en los niveles de conocimiento de los participantes. Este
resultado refleja que la intervencion logré incrementar el conocimiento en las areas que se buscaban abordar.
Sin embargo, la correlacién entre las mediciones pre y post fue de 0.125, lo que indica una relacion débil,
pero aun positiva. Aungue la correlacion no es fuerte, los resultados de la prueba t destacan que la intervencion
tuvo un impacto real y positivo en el conocimiento, sugiriendo que el contenido proporcionado fue efectivo
en mejorar la comprension de los participantes.

Con base en estos hallazgos, el presente estudio evidencia un nivel inicial limitado de conocimientos
nutricionales en los adolescentes (media = 0,97), a pesar del alto interés manifestado por aprender sobre
alimentacion saludable (media = 0,36). Este resultado es consistente con lo reportado por Torres Baltan (12),
quien identifico que, aunque el 79 % de adolescentes quitefios entre 10 y 19 afios habia recibido previamente
charlas o talleres sobre nutricion, el 29 % presentaba algln tipo de malnutricion. Esta discrepancia sugiere
que la exposicién aislada a informacion nutricional no garantiza necesariamente la adopcion de préacticas
alimentarias saludables, lo cual coincide con la presente investigacion, donde el aumento del conocimiento
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no se tradujo en cambios significativos en los habitos alimentarios. Por otro lado, se mostré un incremento
estadisticamente significativo posterior a la intervencion educativa digital basada en podcasts, con un aumento
de la media de 10,45 a 10,67 puntos (diferencia media = 0,22; t = 4,076; p < 0,001). Estos resultados
concuerdan con lo descrito por Vasquez Gil et al. (13), quienes reportaron que el 71 % de los adolescentes
desconocian las enfermedades asociadas a la alimentacion y el 61 % no diferenciaban adecuadamente entre
un nutriente y un alimento, lo que refuerza la necesidad de estrategias educativas que fortalezcan el
conocimiento nutricional en esta poblacion. No obstante, en el presente estudio no se evidenciaron cambios
significativos en los habitos alimentarios tras la intervencion (media pre = 13,33; media post = 13,96; t = -
1,588; p = 0,116), lo que sugiere que los habitos alimentarios presentan mayor resistencia al cambio en el
corto plazo. Este comportamiento coincide con los hallazgos de Torres Baltan (12), donde, pese a la educacion
recibida, persistian elevados indices de malnutricion.

Respecto a la actividad fisica, se observo una disminucion significativa posterior a la intervencién (diferencia
media = -0,30; t = -4,703; p < 0,001), lo cual indica que la estrategia digital, si bien efectiva para mejorar el
conocimiento, no fue suficiente para promover cambios positivos en el ejercicio fisico. Este resultado se alinea
con lo reportado por Murphy et al. (14) en la region amazénica ecuatoriana, quienes evidenciaron un
desconocimiento generalizado sobre practicas de vida saludable, especialmente en contextos rurales, similares
a los de la poblacion estudiada, donde el 82,3 % de los participantes residia en zonas rurales.

Por lo tanto, los resultados confirman que las intervenciones digitales basadas en podcasts pueden generar
mejoras significativas en el conocimiento nutricional. Sin embargo, para lograr cambios conductuales
sostenidos en habitos alimentarios y actividad fisica, se requieren intervenciones mas prolongadas, integrales
y adaptadas al contexto sociocultural de los adolescentes.

Conclusiones

La intervencion educativa nutricional basada en podcasts demostro ser una estrategia efectiva para mejorar el
nivel de conocimientos sobre nutricion en adolescentes, evidenciando el potencial de los recursos digitales
como herramientas complementarias a la educacion tradicional. Los resultados obtenidos reflejan un
incremento significativo en el conocimiento nutricional posterior a la intervencion, lo que sugiere que los
contenidos auditivos, accesibles y adaptados a los habitos de consumo digital de los jovenes, facilitan la
comprension y retencion de informacion relevante para la salud.

No obstante, los cambios observados en los habitos alimentarios y en la actividad fisica fueron limitados o no
significativos, lo que indica que la adquisicion de conocimientos no se traduce de manera inmediata en
modificaciones conductuales. Este hallazgo coincide con la evidencia cientifica que sefiala que los habitos de
vida requieren intervenciones sostenidas, multifactoriales y con mayor duracion para generar cambios
estables. Asimismo, la reduccion en los niveles de actividad fisica sugiere la necesidad de incorporar
estrategias mas dinamicas y motivacionales que promuevan la participacion activa de los adolescentes.

A pesar de las limitaciones relacionadas con la consistencia interna de algunas dimensiones del instrumento
y el corto periodo de intervencidn, el estudio aporta evidencia relevante sobre la viabilidad del uso de podcasts
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como recurso educativo en contextos escolares, especialmente en zonas con acceso limitado a programas
presenciales continuos. En este sentido, se recomienda que futuras investigaciones amplien el tiempo de
intervencion, integren metodologias mixtas y refuercen el componente practico de la educacion nutricional,
con el fin de potenciar cambios sostenibles en los habitos alimentarios y estilos de vida saludables en la
poblacion adolescente.
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