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Resumen

El COVID-19 ha influenciado la mayoria de las actividades que desarrollan las personas en
la actualidad, las cuales se han reducido a una medida de confinamiento que ha ocasionado
que sea un reto que las personas deben afrontar.

Diversas investigaciones han demostrado cambios en lo que seria la salud mental y hébitos
alimenticios con la pandemia del COVID-19 y el presente documento se desarrolla con el
proposito de comprender la afectacion social en estos &mbitos para la poblacién de Bogota,
ya que, “el riesgo y el miedo a infectarse por COVID son condiciones potencialmente
estresantes que modulan las caracteristicas psicopatologicas” (Labad, 2020).

Con el fin de proveer una investigacion para comprender la afectacion social que sufren las
personas al llevar a cabo una contingencia por seguridad publica; se recopilaran estudios y
datos que indican tal impacto en los habitos alimenticios y la salud mental en los habitantes
de Bogota D.C.

Introduccion

El confinamiento ha sido una de las primeras medidas que asumen las naciones para
sobreponerse a la pandemia, con el objetivo de mantener un control sobre el distanciamiento
social para frenar la propagacion entre los habitantes. Sin embargo, son el verdadero sujeto
de investigacion, las secuelas que produce una cuarentena estricta sobre los ciudadanos
bogotanos, que han cambiado la manera en que realizan sus actividades cotidianas para
sobrevivir, o inclusive encajar en la actualidad que vive el pais.

Segun cifras del DANE, la tasa de desempleo promedio del trimestre de junio, julio y agosto
fue de 24,1%, es decir 14,3% mas que el afio pasado, donde contemplamos al menos mil
personas afectadas de manera negativa por los impactos de la pandemia (DANE, 2020).
Desde el punto de vista psicologico, la universidad Javeriana revela cifras preocupantes sobre
la depresion en los bogotanos a causa del COVID-19, donde se percibe en el 68,1% de los
1.000 encuestados algin nivel de trastorno relacionado a la depresion. (EL TIEMPO, 2020)
Es asi como pretendemos identificar las posibles consecuencias que ha tenido el
confinamiento en la salud mental y habitos alimenticios de los habitantes de la capital
colombiana.

A lo largo del documento se revelaran cifras contundentes de como el individuo ha cambiado
sus comportamientos debido a trastornos psicolégicos, cambios sociales, e inclusive factores
economicos externos que afectan la realidad por la que hoy pasan los habitantes de Bogota.
El andlisis de las variables cuantitativas y cualitativas citadas en esta investigacion tiene
como propdsito identificar las similitudes y posibles efectos de los hechos que se viven
actualmente en la capital con el resto del mundo.



e Objetivo general

Identificar como ha influido el confinamiento, producto de la emergencia sanitaria por el
COVID-19, sobre el estrés, la ansiedad, depresion; asi mismo en los habitos y compras de
alimentos de los ciudadanos de la capital. Luego proponer alternativas y soluciones que
mitiguen los impactos en la salud mental y mejorar los comportamientos de consumo.

e Objetivos especificos

o Evaluar qué tanto han cambiado los habitos alimenticios de los Bogotanos
después del inicio del confinamiento

o Determinar si los ciudadanos de la capital han desarrollado algln trastorno en
el estado de &nimo debido al cambio en su rutina.

o Analizar si los cambios en la actividad fisica han influido en el bienestar y
salud mental

o Realizar un diagndstico conciso de los resultados de la investigacion y
proponer una posible solucidn o herramientas para mitigar el problema que se
esta analizando.

Marco de referencia

Durante el desarrollo de la investigacion, es importante identificar los distintos parametros y
conceptos que se pondran en cuestion para comprender las causas y efectos del
comportamiento de los bogotanos durante la cuarentena. En el siguiente apartado
recurriremos al detalle de cambios psicoldgicos en los individuos alrededor del mundo, para
interpretar asi, las similitudes o diferencias con el diario vivir de los individuos que viven en
la capital colombiana.

La llegada del nuevo virus COVID-19 obligé a los gobiernos a implementar cuarentenas y
confinamientos estrictos como la mejor solucidn para prevenir el contagio, esto ha traido
impactos en la interaccion social, los empleos y la economia en general. Como resultado, los
individuos han empezado a presentar problemas en la salud mental como lo son la depresion,
ansiedad y angustia (Li, Wang, Xue, Zhao & Zhu, 2020). Durante lo que han sido 6 meses
de cuarentena general obligatoria, a lo largo de varios paises se han evidenciado los efectos
colaterales en las personas. En un estudio hecho por el International Journal of Eating
Disorders, a través del proyecto llamado COLLATE (Covid-19 and you: mental health in
Australia now survey) se evidencié como los australianos han empezado a presentar
desordenes alimenticios como lo son restricciones, atracones y comportamientos de purga
(Phillipou, 2020); asi mismo se estudia la posibilidad de que esto tenga consecuencias a largo
plazo en la salud fisica y mental de los encuestados.

Forzar a un individuo a estar encerrado por largos periodos de tiempo puede facilitar la
aparicién de cambios en los habitos alimenticios debido a las condiciones de estrés. Las



personas desarrollan ansiedad al estar expuestas a la incertidumbre, ver como la comida
desaparece de los supermercados y durar dias interminables en casa (Abbas y Kamel, 2020).
Este confinamiento ha creado situaciones en las cuales nos encontramos en un mismo lugar
por largos periodos de tiempo, creando habitos sedentarios y exposiciones constante a
pantallas, ya sea videojuegos, computadores o celulares. Seguin una investigacion hecha a
aproximadamente 37,452 franceses se evidencié un decrecimiento de actividad fisica
aproximado de un 53% (Deschasaux-Tanguy, et al, 2020).

Por otro lado, la salud mental es uno de los factores de estudio en la pandemia actual por el
Covid-19, debido a los impactos en nuevos contextos que la humanidad tuvo que cambiar
por un tiempo determinado acorde al volumen de contagio por zona geografica. Entre estas
afectaciones no solo se tiene las informadas como secuela al adquirir el virus como lo puede
ser, afectaciones al sistema nervioso central y presentar sintomatologia de alucinaciones,
dolor de cabeza, mareos dificultad al recordar o concentracién y vértigo.

También se han identificado consecuencias principalmente como ansiedad y depresion no
por haber presentado contacto con personas con el virus si no las medidas de prevencion que
la mayoria de paises tomaron, acorde al estudio realizado en Detroit, Estados unidos;
demostrando que, las restricciones como “cuarentenas prolongadas, los cierres de empresas
no esenciales, falta de capacidad para participar en los servicios religiosos y la reduccion del
acceso a los profesionales de la salud mental, se han asociado con el incremento en la tasa de
suicidios” (Lersch, 2020).

Al ser una afectacion para la sociedad, la salud se ha convertido en un tema de observacién
para estados y también organizaciones a nivel internacional. Sin embargo, no es solo un
aspecto durante la pandemia y el control de esta, sino también a cambios en las futuras
actividades que las personas tengan y el facil acceso a servicios de atencion de estas. Segun
“The lancent” en su investigacion “How mental health care should change as a result of the
COVID-19 pandemic”, la salud mental es un tema que se ha olvidado de pandemias previas
a la del Covid-19, como el sindrome de respiracion severo ocurrido en el 2002, donde
demostro en paises como Canada y ciudades como Hong Kong que las consecuencias de
distanciamiento social y la cuarentena, deben de incrementar el acompafiamiento de
asistencia mental para las familias en parte como estrategias preventivas y ocasionar secuelas
graves que las ya sufridas por la pandemia.

A fecha del 2020, vemos que con la afectacién del Covid-19 no se ha moderado una
innovacion en la asistencia de estos servicios, en especial en una época donde se minimiza
en demasiados factores el contacto e interaccion social, como reflexion en la investigacion
realizada se determina que las entidades gubernamentales y también las personas desde sus
areas personales, deben de comenzar a crear un auto cuidado mental y mejorar los accesos a
estos servicios, permitiendo evitar las problematicas que se pueden prever por la crisis de
esta pandemia como ‘“futuros recortes de servicios, enfermedades adicionales
desproporcionadas, reduccién del acceso a los servicios, exacerbacion de las desigualdades
en el acceso a la salud y la necesidad de un mayor apoyo familiar y de cuidador® (Moreno,
2020).



Asi mismo, las emociones, desde la perspectiva de la editorial Interconsulting Bureau S.L.
en su libro inteligencia emocional, son “un estado afectivo que experimentamos, una reaccion
subjetiva al ambiente que viene acompafiada de cambios organicos, fisioldgicos y endocrinos
influidos por la experiencia” (Interconsulting Bureau S.L, 2015). En pandemia, y atin mas en
confinamiento, los seres humanos somos capaces de experimentar todo tipo de emocién
teniendo en cuenta que estas se desarrollan bajo un contexto en especifico y pueden tener
diferentes consecuencias y algunas veces llegar a ser contraproducente. Por otro lado,
encontramos la definicion de McEwen, “es una amenaza real o supuesta a la integridad
fisiologica o psicoldgica de un individuo que resulta en una respuesta fisiologica y/o
conductual” (McEwen, 2000).

El estrés post traumatico es una de las variables a analizar dentro de esta investigacion. Que
afecte o0 no el consumo y estabilidad del usuario se ve en caminando por la definicion de este
mismo concepto. Cesar Carvajal define esta enfermedad, en su perfil clinico “trastornos por
estrés post traumatico”, como una respuesta ante una demanda que altera el orden cotidiano
de un individuo. Esta respuesta es un proceso de adaptacion frente a un hecho de estrés fisico
0 psicologico que sufre el paciente. Carvajal enfatiza que los mecanismos de adaptacion que
use el individuo pueden o no ser suficientes para estabilizar una situacion dentro de un rango
de tiempo. Sin embargo, existe un costo para el paciente que puede tener consecuencias desde
individuales hasta sociales (Carvajal, 2002).

Asi como se estudia las variables que puede definir el rumbo de un comportamiento, es
importante revelar aquellas condiciones ya existentes por las que se categorizan a los
consumidores. Maria Munthiu estudia estas categorizaciones 0 comportamiento con base al
analisis de aspectos exdgenos y endogenos en el dia a dia cotidiano. Por ejemplo, Munthiu
dice que existe un consumidor complejo, quien analiza todos los factores y aspectos de un
producto incluso si lo desconoce antes de realizar una compra, su proceso de decision esta
enmarcado por un camino de aprendizaje para crear un sentimiento hacia su adquisicion. No
obstante, existen comportamientos que se caracterizan por la irrelevancia del consumidor por
adquirir un producto entre tantas marcas, como lo es el consumidor por disonancia, quienes
no perciben mucha diferencia entre los valores que ofrecen un producto, y deciden comprar
de manera muy rapida sin un proceso de decision. Adicional a esto podemos identificar los
compradores por habito, quienes perciben poco valor o relevancia en los productos que
adquieren, ademas de tener poca interaccién con esto, lo compran Gnicamente por costumbre
(Munthiu, 2009)

El desorden de comprador compulsivo, o cominmente conocido en sus siglas en ingles CBD
(Compulsive Buying Disorder), estd descrito, por el departamento de psicologia de la
Universidad de lowa Roy J. and Lucille A. Carver escuela de medicina, en 4 fases que segun
el autor son “anticipacion, preparacion, compra y gasto. Donde en la primera fase el individuo
siente una necesidad o preocupacién por adquirir algin item o la accion de realizar una
compra.” (Roy & Carver, 2007). Adicionalmente, el autor aclara que este desorden esta
usualmente ligado a la ansiedad, al cambio de humor, y a problemas de desorden alimenticio.



Como resultado de estos cambios se observa una alteracion en los hébitos alimenticios y
salud mental de los individuos. Un reciente estudio evidencia que el confinamiento en casa
debido a la pandemia ha tenido efectos negativos en la actividad fisica, los tiempos
sedentarios han aumentado y con esto se observa un aumento de peso en los adultos (Ammar,
2020). De acuerdo con Reyes-Olavarria et al, acciones como pausas activas durante el trabajo
y diferentes actividades fisica como caminatas por la casa, subir y bajar las escaleras;
combinado con una dieta balanceada pueden reducir los impactos en la salud fisica y mental
de las personas que se encuentran confinadas.

Metodologia

El presente trabajo de investigacion tiene un enfoque cuantitativo, ya que teniendo en cuenta
el proceso y los pasos que se han venido desarrollando, esta investigacion “utiliza la
recoleccion de datos para probar hipétesis con base en el andlisis estadistico, con el fin de
establecer pautas de comportamiento y probar teorias” (Hernandez, 2014).

Para determinar no fue necesario el empleo de formulas debido a que el foco de nuestra
investigacion son las personas que viven en la capital del pais, decidimos enfocarnos
solamente en esta poblacion lo cual después de hacer el filtro pertinente a la base de datos
nos dio los siguientes resultados:

Tabla 1. Poblacion y muestra

Ciudad de residencia Bogota D.C.
Rangos Total Encuestados
1 - 20 afios 1,018
21 - 40 afios 3,680
41 - 60 afos 1,276
mayor 60 afios 152
Total general 6,126

Fuente: Creado para Investigacién “¢QUE IMPACTO HA TENIDO EL CONFINAMIENTO EN LA SALUD MENTAL Y HABITOS ALIMENTICIOS
DE LOS HABITANTES DE BOGOTA?”.

Para el estudio y consiguiente analisis de datos se toman los resultados obtenido de todas las
personas que respondieron estar viviendo en Bogota actualmente.

El instrumento escogido para el registro de la informacién fue un cuestionario de
aproximadamente 40 preguntas en las cuales de buscaba definir algunas variables respecto
al consumo y sus variaciones durante el confinamiento. Cabe resaltar que debido a las
medidas de seguridad sanitaria este fue el instrumento méas apropiado para la investigacion.
Segun Hernandez Sampieri, al referirnos a fendmenos sociales, el instrumento mas utilizado
para recolectar datos es el cuestionario.



Resultados de la investigacion

Nuestra poblacion de estudio, presento las caracteristicas de que aproximadamente el 47%
estan empleados y se encuentran en el rango de 21 a 40 afios.

Tabla 2. Ocupacion Encuestados

mayor B afos

Pensionado

41-60afias

41-60afios

- d0afios

Estudiant o

1 -2 aios

mayor B afos

41-60afias

Empleado

21-40afias

1 -2 afos

mayor 60 afos

41-60afias

Desempleado

21-40afias
1 -2 aios
o 500 1,004 1,500 2,000 2,500 3,000 3,500

Fuente: Creado para Investigacion “¢QUE IMPACTO HA TENIDO EL CONFINAMIENTO EN LA SALUD MENTAL Y HABITOS ALIMENTICIOS
DE LOS HABITANTES DE BOGOTA?”.

Encaminando los resultados de las encuestas encontramos que 61,87% de los habitantes de
la capital han cambiado sus habitos alimenticios después de impuestas las cuarentenas, lo
cual nos da una idea para el ejercicio de correlacion.

Tabla 3. Cambio de habitos alimenticios

Ciudad de residencia Bogota D.C.
,HE_' C:EIrTIlfIIEdD sus Numero Personas % del total
habitos alimenticios
No 2,336 38.13%
Si 3,790 61.87%
Total general 6,126 100%

Fuente: Creado para Investigacién “¢QUE IMPACTO HA TENIDO EL CONFINAMIENTO EN LA SALUD MENTAL Y HABITOS ALIMENTICIOS
DE LOS HABITANTES DE BOGOTA?”.

Con el fin de dar respuesta a la pregunta problema, se busca correlacionar la teoria encontrada
mediante la busqueda del estado del arte y los resultados encontrados mediante el instrumento
de recoleccion de informacion. Un total de 6.126 personas ubicadas en Bogota realizaron la
encuesta que dieron los resultados para comprobar las siguientes hipotesis:



1) Los habitantes de Bogota han disminuido el nivel de actividad fisica por cuenta del
confinamiento

2) Los habitos alimenticios de los habitantes de Bogota presentan alteraciones.

3) Los Bogotanos han cambiado sus prioridades a nivel financiero, modificando el
presupuesto de consumo asignado a los alimentos.

Contrarrestando el resultado de nuestra investigacion con la teoria consultada y aplicada.
Determinamos que los consumidores durante la pandemia, puntualmente en las cuarentenas
prolongadas presentan un perfil mencionado por Maria Munthiu, al describir las
caracteristicas de un consumidor complejo, puesto a que los capitalinos han cambiado la
administracion de su presupuesto financiero; si presentan un incremento en el consumo de
alimentos, inversamente proporcional se tendra la disminucion del monto econémico que
destinaban su consumo. Debido a que los consumidores complejos “analizan todos los
factores y aspectos de un producto incluso si lo desconoce antes de realizar una compra, su
proceso de decision esta enmarcado por un camino de aprendizaje para crear un sentimiento
hacia su adquisicion” (Munthiu, 2009).

Por otro lado, teniendo en cuenta que la situacion de la pandemia genero caos al principio y
en los procesos de adaptacion con la cuarentena estricta vivida a mediados de marzo. Las
personas comenzaron a vivir en un estado de incertidumbre, puesto a que no se sabia que
podria ocurrir 0 el tiempo que se estaria en esa dindmica. Contrarrestando nuestra hipétesis
obtenida, donde los habitos alimenticios de los habitantes de Bogota presentan alteraciones
con la teoria planteada por Phillipou, “tras evidenciar como los australianos han empezado a
presentar desdrdenes alimenticios como lo son restricciones, atracones y comportamientos
de purga” (Phillipou, 2020) y la teoria de Cesar Carvajal sobre la enfermedad de estrés post
traumatico. Siendo esta consecuencia de cambio fisico y psicolégico de la cotidianidad de
una persona, generando una afectacion mental durante y post pandemia.

Finalmente, hemos evidenciado como el estudio de Ammar, justifica el porqué de nuestra
hipdtesis sobre la disminucion de actividad fisica sobre los Bogotanos durante la pandemia.
Es debido a que “el confinamiento en casa ha tenido efectos negativos en la actividad fisica,
los tiempos sedentarios han aumentado y con esto se observa un aumento de peso en los
adultos” (Ammar, 2020), olvidando que es importante implementar pausas activas durante
las actividades cotidianas que se desarrollan en el confinamiento, sea estudio, trabajo, tareas
de hogar, etc.

Conclusiones

El impacto que ha tenido el confinamiento por la pandemia del Covid-19 en los habitos
alimenticios y la salud mental. Ha sido evidente desde la vida cotidiana y lo que se ha
recopilado en esta investigacion. Se pueden observar las siguientes conclusiones con respecto
al impacto en la poblacion bogotana.



e Los hébitos alimenticios han tenido un cambio tras haber iniciado el confinamiento,
a raiz de la alteracion de la cotidianidad, el medio por el cual se facilita adquirir los
alimentos sin quebrantar las medidas preventivas como salir de la vivienda o estar en
un espacio concurrido de personas. Adicionalmente, se suma el hecho de que las
personas al tener cambios emocionales por la modificaciéon de la rutina cotidiana
pueden experimentar ansiedad, frustracion o incomodidad por concurrir solo un
lugar; permitiendo el cambio de tipo de comida que prefieran consumir, actividades
fisicas que desarrollen y por supuesto la disposicion de su presupuesto econémico
para el consumo de alimentos.

e Los ciudadanos de la capital han desarrollado sintomatologias que permiten tener
algun trastorno en el estado de &nimo sea durante el confinamiento prologado o post
pandemia y confinamiento. Este tipo de sintomatologias son tristeza, desesperacion,
frustracion, enojo o inclusive cansancio del cambio ocurrido en el entorno de la
persona. Tipos de trastornos que pueden surgir tras el confinamiento, siendo un
cambio abrupto para las personas fisica y psicolégicamente son el estrés post
traumatico.

e Como se ha demostrado con el anélisis de la poblacién y las teorias consultadas en
esta investigacion, se ha evidenciado que la afectacion se puede presentar como una
cadena de domino. Donde el confinamiento ocasiona cambios emocionales que
permiten la transicion a nuevos habitos alimenticios y por ende aumentar o disminuir
la actividad fisica. Sabiendo esto, podemos definir que los cambios de actividad fisica
por la limitacion de espacios o distancias que se pueden realizar en el confinamiento
y rutinas modificadas a un solo ambiente hacen que los ciudadanos bogotanos sean
mas sedentarios en lo que pasan el tiempo de confinamiento requerido por la
pandemia.

Para poder mitigar los impactos ocasionados por el confinamiento del Covid-19 en la salud
mental y habitos alimenticios es conveniente el tratar en dos formas los problemas debido a
que son codependientes para la afectacion de las personas. El que las personas utilicen
aplicaciones como Wysa y Youper, permite que las personas tengan un monitoreo diario de
las emociones que presentan durante el confinamiento. Permitiendo analizar como se ha
sentido durante el proceso y realizar conversaciones, notas tiempos de meditacion que
permiten reflejar un proceso de terapia para llevar los dias donde se mantienen las medidas
preventivas y por supuesto dar a las personas un foco o meta. Evitando un golpe abrupto a la
salud mental y por consiguiente los habitos alimenticios.

Por otro lado, la segunda alternativa que se deduce en esta investigacion es el hecho de
consumir multimedia que sea aprovechada para el bienestar fisico de las personas durante el
confinamiento. Sea lecturas para mantener una buena nutricion y defensas altas, formas de
canalizar energia, lives o streams de rutinas para mantener la cadencia fisica, etc.
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