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ANEXO 1. INFORMACIÓN TÉCNICA

El análisis estadístico de los resultados se ha realizado con el software SPSS v. 25. 
Para todas las variables cuantitativas continuas se ha realizado la prueba estadística de normalidad 
de Kolmogorov-Smirnov con corrección de Lilliefors. De acuerdo con ello, se han aplicado tests 
de contraste paramétricos para las variables normales y no paramétricos para las de distribución 
no normal. 

- Para la comparación de promedios se ha utilizado el test t-student para variables normales y U 
de Mann-Whitney para no normales.
- Para la comparación de proporciones se ha utilizado el test Chi-cuadrado de Pearson. En 
aquellos casos en que el 20% de las casillas tiene un recuento inferior a 5, para una mayor 
precisión estadística se ha aplicado la corrección de Yates para tablas 2x2 y la corrección del test 
exacto de Monte-Carlo para tablas con distinto número de filas y columnas. 

En todas las pruebas se ha asumido un 95% de confianza de modo que se considera que hay 
diferencias significativas entre muestras cuando el p valor es inferior a 0.05. 
 

ANEXO 2. CUESTIONARIO PREDIMED
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ANEXO 3. CUESTIONARIO IPAQ

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FÍSICA
(OCTUBRE DE 2002) 

VERSIÓN CORTA FORMATO AUTO ADMINISTRADO - ÚLTIMOS 7 DíAS
Para uso con jóvenes y adultos de mediana edad (15-69 años)

Los Cuestionarios Internacionales de Actividad Física (IPAQ, por sus siglas en inglés) 
contienen un grupo de 4 cuestionarios. La versión larga (5 objetivos de actividad evaluados 
independientemente) y una versión corta (4 preguntas generales) están disponibles para 
usar por los métodos por teléfono o auto administrada. El propósito de los cuestionarios es 
proveer instrumentos comunes que pueden ser usados para obtener datos internacionalmente 
comparables relacionados con actividad física relacionada con salud.

Antecedentes del IPAQ
El desarrollo de una medida internacional para actividad física comenzó en Ginebra en 1998 y 
fue seguida de un extensivo exámen de confiabilidad y validez hecho en 12 países (14 sitios) en 
el año 2000. Los resultados finales sugieren que estas medidas tienen aceptables propiedades 
de medición para usarse en diferentes lugares y en diferentes idiomas, y que son apropiadas 
para estudios nacionales poblacionales de prevalencia de participación en actividad física.

Uso del IPAQ
Se recomienda el uso de los instrumentos IPAQ con propósitos de monitoreo e investigación. 
Se recomienda que no se hagan cambios en el orden o redacción de las preguntas ya que esto 
afectará las propiedades sicométricas de los instrumentos.

Traducción del Inglés y Adaptación Cultural
Traducción del Inglés es sugerida para facilitar el uso mundial del IPAQ. Información acerca de 
la disponibilidad del IPAQ en diferentes idiomas puede ser obtenida en la página de internet 
www.ipaq.ki.se. Si se realiza una nueva traducción recomendamos encarecidamente usar los 
métodos de traducción nuevamente al Inglés disponibles en la página web de IPAQ. En lo 
possible por favor considere poner a disposición de otros su version traducida en la página web 
de IPAQ. Otros detalles acerca de traducciones y adaptación cultural pueden ser obtenidos en 
la página web.

Otros Desarrollos de IPAQ
Colaboración Internacional relacionada con IPAQ es continua y un Estudio Internacional de 
Prevalencia de Actividad Física se encuentra en progreso. Para mayor información consulte la 
página web de IPAQ.

Información Adicional
Información más detallada del proceso IPAQ y los métodos de investigación usados en el 
desarrollo de los instrumentos IPAQ se encuentra disponible en la página www.ipaq.ki.se y en 
Booth, M.L. (2000). Assessment of Physical Activity: An International Perspective. Research

Quarterly for Exercise and Sport, 71 (2): s114-20. Otras publicaciones científicas y presentaciones 
acerca del uso del IPAQ se encuentran resumidas en la página Web.

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad física que la gente hace como 
parte de su vida diaria. Las preguntas se referirán acerca del tiempo que usted utilizó siendo 
físicamente activo(a) en los últimos 7 días. Por favor responda cada pregunta aún si usted no 
se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas actividades que usted hace como 
parte del trabajo, en el jardín y en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo libre de 
descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas que usted realizó en los últimos 7 días. 
Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo físico fuerte y le hacen respirar mucho 
más fuerte que lo normal. Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 
10 minutos continuos.

1. Durante los últimos 7 días, ¿Cuántos días realizó usted actividades físicas vigorosas como 
levantar objetos pesados, excavar, aeróbicos, o pedalear rápido en bicicleta?

______ días por semana

______ Ninguna actividad física vigorosa	 > Pase a la pregunta 3

2. ¿Cuánto tiempo en total usualmente le tomó realizar actividades físicas
vigorosas en uno de esos días que las realizó?

______ horas por día
______ minutos por día

______ No sabe/No está seguro(a)

Piense acerca de todas aquellas actividades moderadas que usted realizo en los últimos 7 
días. Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo físico moderado y le hace 
respirar algo más fuerte que lo normal. Piense solamente en esas actividades que usted hizo 
por lo menos 10 minutos continuos.
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3. Durante los últi mos 7 días, ¿Cuántos días hizo usted acti vidades fí sicas moderadas tal como 
cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o jugar dobles de tenis? No incluya 
caminatas.

______  días por semana

______  Ninguna actvidad fí sica moderada  > Pase a la pregunta 5

4. Usualmente, ¿Cuánto ti empo dedica usted en uno de esos días haciendo acti vidades fí sicas 
moderadas?

______ horas por día
______ minutos por día

______  No sabe/No está seguro(a)

Piense acerca del ti empo que usted dedicó a caminar en los últi mos 7 días. Esto incluye trabajo 
en la casa, caminatas para ir de un siti o a otro, o cualquier otra caminata que usted hizo 
únicamente por recreación, deporte, ejercicio, o placer.

5. Durante los últi mos 7 días, ¿Cuántos días caminó usted por al menos 10 minutos conti nuos?

______ días por semana

______  No caminó > Pase a la pregunta 7

6. Usualmente, ¿Cuánto ti empo gastó usted en uno de esos días caminando?

______ horas por día
______ minutos por día

______  No sabe/No está seguro(a)

La últi ma pregunta se refi ere al ti empo que usted permanenció sentado(a) en la semana en los 
últi mos 7 días. Incluya el ti empo sentado(a) en el trabajo, la casa, estudiando, y en su ti empo 
libre. Esto puede incluír ti empo sentado(a) en un escritorio, visitando amigos(as), leyendo o 
permanecer sentado(a) o acostado(a) mirando television.

7. Durante los últi mos 7 días, ¿Cuánto ti empo permaneció sentado(a) en un día en la semana?

______ horas por día
______ minutos por día

______  No sabe/No está seguro(a)

Este es el fi nal del cuesti onario, gracias por su parti cipación.

CUESTIONARIO DE SALUD SF-36 (VERSIÓN 2) 

Versión española de SF-36v2™ Health Survey © 1996, 2000 adaptada por J. Alonso y cols 
2003.

Insti tut Municipal d´Investi gació Mèdica (IMIM-IMAS) Unidad de Investi gación en Servicios 
Sanitarios c/Doctor Aiguader, 80 E-08003 Barcelona
Tel. (+34) 93 225 75 53, Fax (+34) 93 221 40 02
www.imim.es

Este instrumento ha superado los estándares de calidad del Medical Outcome Trust y de 
la Red Cooperati va para la Investi gación en Resultados de Salud y Servicios Sanitarios 
(Red IRYSS).

El cuesti onario y su material de soporte están disponibles en BiblioPRO, la biblioteca 
virtual de la Red IRYSS (www.rediryss.net).
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SU SALUD Y BIENESTAR

Por favor conteste las siguientes preguntas. Algunas preguntas pueden parecerse a otras pero 
cada una es diferente.

Tómese el tiempo necesario para leer cada pregunta, y marque con una   X   la casilla que mejor 
describa su respuesta.

¡Gracias por contestar a estas preguntas!

1. En general, usted diría que su salud es:

Excelente	 Muy buena	 Buena	Regular     Mala

2. ¿Cómo diría usted que es su salud actual, comparada con la de hace un año?:

Mucho mejor ahora que hace un año
 
Algo mejor ahora que hace un año
 
Más o menos igual que hace un año
 
Algo peor ahora que hace un año
 
Mucho peor ahora que hace un año

 
 
3. Las siguientes preguntas se refieren a actividades o cosas que usted podría hacer en un 
día normal. Su salud actual, ¿le limita para hacer esas actividades o cosas? Si es así, ¿cuánto?

a. Esfuerzos intensos, tales como correr, levantar 
objetos pesados, o participar en
deportes agotadores.	  	

b. Esfuerzos moderados, como mover una mesa, 
pasar la aspiradora, jugar a los bolos o caminar más 
de 1 hora.

c. Coger o llevar la bolsa de la compra.

d. Subir varios pisos por la escalera.   	   

e. Subir un sólo piso por la escalera.   	

f. Agacharse o arrodillarse.   	
 
g. Caminar un kilómetro o más   		   		   	

h. Caminar varios centenares de metros.

i. Caminar unos 100 metros.  	

j. Bañarse o vestirse por sí mismo.  	

4. Durante las 4 últimas semanas, ¿con qué frecuencia ha tenido alguno de los siguientes 
problemas en su trabajo o en sus actividades cotidianas, a causa de su salud física?

 

a. ¿Tuvo que reducir el tiempo dedicado al 
trabajo o a sus actividades cotidianas?

b. ¿Hizo menos de lo que hubiera
 
c. ¿Tuvo que dejar de hacer algunas 
tareas en su trabajo o en sus actividades 
cotidianas?	

d. ¿Tuvo dificultad para hacer su trabajo o 
sus actividades cotidianas (por ejemplo, le 
costó más de lo normal)?
 

Si, me limita 
mucho

Si, me limita 
mucho

Siempre NuncaCasi 
siempre

Algunas 
veces

Solo 
alguna 

vez

Si, me limita 
un poco

Si, me limita 
un poco

No, no me 
limita nada

No, no me 
limita nada



43
ESTUDIO DE LA ALIMENTACIÓN, EJERCICIO Y PERCEPCIÓN DE LA SALUD DE LOS 

PARTICIPANTES DEL PROGRAMA VIVES EMPLEA - DESPEGA SAN CRISTÓBAL42 CONCLUSIONES

5. Durante las 4 últimas semanas, ¿con qué frecuencia ha tenido alguno de los siguientes 
problemas en su trabajo o en sus actividades cotidianas, a causa de algún problema emocional 
(como estar triste, deprimido o nervioso)?

 

a. ¿Tuvo que reducir el tiempo dedicado 
al trabajo o a sus actividades cotidianas 
por algún problema emocional?   	

b. ¿Hizo menos de lo que hubiera 
querido hacer por algún problema 
emocional?  	

c. ¿Hizo su trabajo o sus actividades 
cotidianas menos cuidadosamente 
que de costumbre, por algún problema 
emocional?   	
 

6. Durante las 4 últimas semanas, ¿hasta qué punto su salud física o los problemas emocionales 
han dificultado sus actividades sociales habituales con la familia, los amigos, los vecinos u 
otras personas?

	 Nada 		  Un poco 		  Regular 		  Bastante 		  Mucho

7. ¿Tuvo dolor en alguna parte del cuerpo durante las 4 últimas semanas?

No, ninguno 	   Sí, muy poco     Sí, un poco     Sí, moderado    Sí, mucho         Sí, muchísimo

8. Durante las 4 últimas semanas, ¿hasta qué punto el dolor le ha dificultado su trabajo 
habitual (incluido el trabajo fuera de casa y las tareas domésticas)?

	 Nada 		  Un poco 		  Regular 		  Bastante 		  Mucho

 9. Las preguntas que siguen se refieren a cómo se ha sentido y cómo le han ido las cosas 
durante las 4 últimas semanas. En cada pregunta responda lo que se parezca más a cómo se 
ha sentido usted. Durante las últimas 4 semanas
¿con qué frecuencia...

 
a. se sintió lleno de vitalidad?	  	
  
b. estuvo muy nervioso?	  	

c. se sintió tan bajo de moral que nada 
podía animarle?

d. se sintió calmado y tranquilo?		

e. tuvo mucha energía?			 

f. se sintió desanimado y deprimido?		
	
g. se sintió agotado?		

h. se sintió feliz?			    

i. se sintió cansado? 

10. Durante las 4 últimas semanas, ¿con qué frecuencia la salud física o los problemas 
emocionales le han dificultado sus actividades sociales (como visitar a los amigos o familiares)?

Siempre NuncaCasi 
siempre

Algunas 
veces

Solo 
alguna 

vez

Siempre

Siempre

Nunca

Nunca

Casi 
siempre

Casi 
siempre

Algunas 
veces

Algunas 
veces

Solo 
alguna 

vez

Solo 
alguna 

vez
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11. Por favor diga si le parece CIERTA o FALSA cada una de las siguientes frases:

a. Creo que me pongo enfermo más 
facilmente que otras personas    	

b. Estoy tan sano como cualquiera 

c. Creo que mi salud va a empeorar 

d. Mi salud es excelente   

	

Gracias por contestar a estas preguntas

Totalmente 
cierta

Totalmente
falsa

Bastante 
cierta

No lo 
sé

Bastante 
falsa

www.accioncontraelhambre.org


