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Enfermedades Crónicas 
Primera Causa de Muerte en Chile y el Mundo 
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Fuente: Harvard Public School of Health's project on global burden of disease  
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Fuente: Robbins’ Pathologic Basis of Disease, 1994 
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También afecta subclínicamente a los jóvenes… 
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Años de Edad 
Fuente: Stary HC, Am J Clin Nutr 2000 
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Origen Precoz de la Ateroesclerosis 
También afecta subclínicamente a los jóvenes… 
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Los tres pilares de la prevención 

No fumar Actividad  
Física Regular 

Alimentación 
Saludable 

Prevención en Salud 
Una Herramienta Eficaz en Control de Enf. Crónicas 
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Al menos un 80% de las muertes prematuras 

por cardiopatía coronaria y enfermedad 
cerebrovascular podrían evitarse con una  
dieta saludable, actividad física regular 

y abandono del consumo de tabaco 
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Fuente: Organización Mundial de la Salud, 2004 
 

Prevención en Salud 
Una Herramienta Eficaz en Control de Enf. Crónicas 
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Si ya tenemos adultos enfermos y jóvenes  
con enfermedad subclínica, es importante 

hacer prevención más precozmente… 
 

Así nace Mi Fitbook, 
una extensión hacia los adolescentes 

del Programa Aliméntate Sano 
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El Programa 
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Promover y educar en estilos de vida saludable a los 
adolescentes, con el objetivo de prevenir las 

enfermedades crónicas a futuro y alcanzar mayor salud 
personal y de la población 

 
Nace como extensión del Programa Aliméntate Sano, www.alimentatesano.cl, 

creado en 2008 y que ya cuenta con casi 50.000 usuarios registrados 

Misión del Programa Mi Fitbook 
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Mi Fitbook de Aliméntate Sano 
 

✓Mi Fitbook es un sitio web orientado a adolescentes 
con información científicamente validada sobre distintos 
aspectos del estilo de vida saludable en jóvenes y su 
relación con la salud 
 

✓En la sección Fitbook, registro personal y privado, 
encontrarán cuestionarios on-line, que les permitirán 
conocer y evaluar qué tan cerca están de tener un estilo 
de vida saludable 
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Fitbook: registro personal de estilo 
de vida y riesgo de enfermedad 

Fitbook evalúa: 
 Estilo de Vida a través de cinco cuestionarios: 

๏  Alimentación 
๏  Hábitos de alimentación y descanso 
๏  Actividad física 
๏  Tabaquismo 
๏  Alcohol 

 

Estado de Salud/Riesgo de Enfermedad a través 
de dos cuestionarios: 

๏  Estado nutricional (IMC) 
๏   Síndrome metabólico 
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Lanzamiento Oficial de Mi Fitbook 
Colegio Manantial Red EducaUC (7 Ago 2012) 
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Más de 31.000 usuarios registrados en 
Fitbook durante 3 meses de funcionamiento 
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Primer Reporte de Resultados Mi Fitbook 
 

Análisis de un total de 7.722 usuarios chilenos entre 10 y 20    
años con respuesta a todos los cuestionarios de estilo de vida 
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Descripción de usuarios de Fitbook 

Adolescentes (10 a 20 años) usuarios de internet, que 
voluntariamente se inscriben en Fitbook y evalúan su 
estilo de vida y salud 

 

– Predominio de mujeres (78%) sobre hombres 
 

– 41% de los jóvenes tiene entre 14 y 16 años de edad 
 

– Predominio de la Región Metropolitana (50% del 
total de usuarios) 
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10 a 13 
años
24%

14 a 16 
años
41%

17 a 20 
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35%

Por edad 
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Colegio 
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17%
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Descripción de usuarios de Fitbook 

Por tipo de educación 
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Resultados de Estilo de Vida  
Ponderados a nivel nacional por sexo, edad y región de residencia 

www.mifitbook.cl 
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Resultados de Estilo de Vida: 

1. Alimentación 

2. Actividad Física 

3. Tabaquismo 

4. Consumo de alcohol 

5. Estilo de vida integral 

6. Hábitos de alimentación y descanso 
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1.  Alimentación  
Evaluada a través del Índice Aliméntate Sano,  

desarrollado y validado por CNMEC-UC 
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Índice Aliméntate Sano (IAS) 

• Evalúa la calidad de la alimentación de acuerdo al patrón de 
alimentación saludable de Dieta Mediterránea, globalmente 
conocida y científicamente validada por su beneficio en salud 
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Índice Aliméntate Sano (IAS) 

• Evalúa la calidad de la alimentación de acuerdo al patrón de 
alimentación saludable de Dieta Mediterránea, globalmente 
conocida y científicamente validada por su beneficio en salud 
 

• Desarrollado en Chile por CNMEC-UC y aplicado a la realidad 
chilena 
 

• Científicamente validado para ser autorrespondido por las 
personas 
 

• En adolescentes, evalúa 13 ítems de alimentación (escala de 0 
a 13 pts.) a través de preguntas sencillas y fáciles de responder  
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Solamente 4% de los adolescentes  
chilenos tiene alimentación saludable 

CUESTIONARIO IAS 
- Alimentación Saludable:  

8,5 a 13 puntos 
 

- Alimentación Regular: 
4,5 a 8 puntos 

 

- Alimentación Mala: 
0 a 4 puntos 
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Saludable
4%

Regular
59%

Mala
37%

Alimentación 
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62%

33%

5%

Menos de 1 vez por semana

1 a 2 veces por semana

Más de 2 veces por semana

Las grandes falencias en la alimentación 
de los adolescentes: PESCADOS Y MARISCOS 
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37%
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10%

Menos de 1 vez por semana

1 a 2 veces por semana

Más de 2 veces por semana
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Las grandes falencias en la alimentación 
de los adolescentes: LEGUMBRES 
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37%

55%

8%

Menos de 1 porción al día

1 a 3 porciones al día

3 ó más porciones al día

27%

49%

24%

Menos de 1 porción al día

1 a 2 porciones al día

2 ó más porciones al día

Solamente el 4% de los adolescentes chilenos 
consume 5 o más porciones de frutas y verduras al día 
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Las grandes falencias en la alimentación 
de los adolescentes: FRUTAS Y VERDURAS 

FRUTAS     VERDURAS 
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50%

33%

17% Consume mucha azúcar o alimentos 
azucarados

Consume más azúcar y alimentos 
azucarados que lo recomendado

Consume azúcar y alimentos 
azucarados en moderación
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Los grandes excesos en la alimentación 
de los adolescentes: AZÚCAR, ALIMENTOS 
AZUCARADOS, GOLOSINAS Y DULCES 
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2.  Actividad Física  
Evaluada a través del cuestionario                                           

HBSC (Health Behaviour in School-aged Childen), OMS 
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Alta
24%

Media
27%

Baja
49%

CUESTIONARIO HBSC 
Actividad física Alta:  

Realiza actividad física ≥ 4 días/semana, 
por un periodo total de ≥ 4 horas/semana. 

 

Actividad física Media: 
Realiza actividad física ≥ 2 días/semana, 
por un periodo total de ≥ 2 horas/semana. 

 

Actividad física Baja: 
No clasifica en AF Alta o AF Media 

Casi la mitad de los adolescentes no  
realiza o practica baja actividad física 

Actividad Física 
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La práctica de actividad física es 
mayor en hombres que mujeres 
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La práctica de actividad física se  
reduce a mayor edad de adolescentes 
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3.  Tabaquismo 
Evaluada a través del cuestionario                                           

HBSC (Health Behaviour in School-aged Childen), OMS 
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El hábito de fumar aumenta a  
mayor edad de los adolescentes 

Ta
ba

qu
is

m
o Cuestionario HBSC 

 

No Fumador:  
No fuma actualmente 

 

Fumador: 
Fuma ≤50 cigarrillos al mes 

 

Fumador excesivo: 
Fuma > 50 cigarrillos al mes 
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4.  Consumo de Alcohol 
Evaluada a través del cuestionario                                           

HBSC (Health Behaviour in School-aged Childen), OMS 
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Un 41% de jóvenes entre 17-20 años  
reporta consumo excesivo de alcohol 
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Cuestionario HBSC 
 

No Bebedor:  
No bebe o lo hace raramente y nunca se 

ha embriagado 
 

Bebedor: 
Bebe mensual o semanalmente y se ha 

embriagado ≤ 1 vez y toma < 2 tragos/vez 
 

Bebedor excesivo: 
Bebe diariamente, ó se ha embriagado ≥ 
2 veces en su vida, ó toma ≥ 2 tragos/vez 
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Estilos Saludables: Una Forma de Vida 
Asociación entre alimentación saludable, actividad física y no fumar 
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Asociación entre  
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Asociación entre  
Alimentación y Consumo de Alcohol 
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5.  Estilo de Vida Integral  
Clasificación general de estilo de vida según respuestas sobre 

alimentación, actividad física, tabaquismo y consumo de alcohol 
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Bueno
15%

Regular
36%

Deficiente
30%

Malo
10%

Muy 
Malo

9%
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Estilo de Vida Integral 

Solamente un 15% de los adolescentes  
chilenos tiene un estilo de vida saludable 
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6. Hábitos de Alimentación y Descanso 
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Hábitos de Alimentación 

 
– 28% declara que almuerza y come, siempre o casi 

siempre, frente a la TV u otra pantalla electrónica 

– 46% declara consumir habitualmente colaciones no 
saludables entre comidas 

– Percepción personal de la propia alimentación: 
   Saludable:   11%  (sobrestimación, IAS = 4%) 
   Mala:    10%  (subestimación, IAS = 37%) 
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Hábitos de descanso 
 

– Solamente 1 de cada 3 (35%) jóvenes declara se 
siente descansado y con ánimo por las mañanas 
 

– Horas de recreación (tiempo libre) al día: 
• 39% de los jóvenes declara tener ≥ 3 horas de 

recreación al día 
• 16% declara tener < 1 hora al día de tiempo libre 

 

– 85% declara pasar > 2 horas diarias frente a una 
pantalla en su tiempo libre 
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Conclusiones 
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Resumen de Resutados Mi Fitbook 

Los adolescentes chilenos de 10 a 20 años se caracterizan por: 

• Solamente 15% tienen un buen estilo de vida global: 
– Un bajo porcentaje (4%) se alimenta en forma saludable 

– La mitad no hace o practica poca actividad física, lo cual es peor en 
mujeres y a mayor edad 

– 16% reporta fumar, lo que aumenta progresivamente con la edad 

– Un tercio consume alcohol y 41% reporta beber excesivamente en 
edad de 18 a 20 años 

• Frecuentemente se alimentan frente a pantalla, comen 
colaciones no saludables, se recrean poco y amanecen cansados 

• Baja conciencia de estilo de vida poco saludable  
Mi Fitbook, mi lugar para estar bien 
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Fortalezas de Mi Fitbook 

 Programa Mi Fitbook se ofrece a los jóvenes chilenos con 
acceso libre y gratuito 

 Tamaño muestral: 7722 usuarios 

 Amplio rango etáreo estudiado: 10 a 20 años 

 Cuestionarios validados 

 Recolección simultánea de datos de distintos 
componentes de estilo de vida 

 Manejo individualizado de datos y análisis estadístico 

http://www.mifitbook.cl/�


Determinantes de Hábitos Saludables 
Una Oportunidad para el Control de Enf. Crónicas 

Aspectos 
psicológicos 

Redes 
sociales       

(familia,                   
colegio, trabajo) 

Factores 
económicos 

Aspectos 
regulatorios 

Medios de 
comunicación 

Entorno y 
Ambiente                  

(diseño vial) Hábitos  
Saludables 
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Estilos de vida saludable 
Desde los factores psicosociales a la prevención 

Estilo de  
Vida Saludable 

 

Factores Psicosociales 
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Resiliencia 

Relaciones saludables 

Optimismo 
Vitalidad 

Autoeficacia 

Autonomía 

Bienestar 

Esperanza 
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Bienestar psicológico se asocia a  
menor riesgo de enf. cardiovascular   
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Bienestar como Tema Emergente 
• ONU declara la necesidad de incorporar el bienestar en 

políticas públicas y como indicador del desarrollo de países 

 
 
 

 

 
Resolución 65/309 (2012) 

El bienestar debiera tener un papel 
más relevante en políticas públicas  United Nations – Columbia University 
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Salud en la Adolescencia 

 “la salud en esta etapa de la vida  implica mucho más que la mera 
ausencia de enfermedad... Queremos que nuestros adolescentes sean 
saludables, no sólo que estén libres de afecciones físicas, sean optimistas 

y vitales, y no simplemente libres de depresión, estén estrechamente 
conectados con los demás, no sólo sean parte de la multitud, sean 

intelectualmente curiosos y decididos a triunfar, no sólo que 
aprendan lo que se necesita para evitar el fracaso, y se muestren 

apasionadamente comprometidos en actividades que les 
entusiasman, no estén sólo ocupados con la rutina…   

Nuestra intención es definir, entender, medir y ver qué tan bien este 
concepto de salud positiva predice el bienestar físico, psicológico y 

social de los adolescentes en el futuro”. 
M.E.P. Seligman  

Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being (2011) 
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Misión y Perspectivas de CNMEC-UC 

Fomentar alimentación y hábitos saludables  
basados el estilo de vida mediterráneo y el desarrollo 
de bienestar psicológico para la prevención de las 
enfermedades crónicas, primera causa de muerte en 

Chile y en países desarrollados 
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