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Resumen

Introduccién: para homologar la es-
trategia “Mi corazdn, tu corazén” de la
World Hearth Federation, la Fundacion
Colombiana del Corazén desarrollo
un sondeo en el marco del programa
“Corazones Responsables” que busca que
las personas hagan promesas para cuidar
su corazon. El objetivo de este articulo es
mostrar los resultados de la encuesta reali-
zada en septiembre de 2019.

Método: la Fundacion Colombiana del
Corazon identifico 50 promesas obtenidas
de los comportamientos planteados por
la propuesta institucional de generacién
propia, conocida como “Método 10 del
Cuidado como Estilo de Vida” del progra-
ma Corazones Responsables. Estas prome-
sas fueron consolidadas en un formulario,
y enviado en septiembre de 2019, via elec-
trénica, a las personas mayores de 18 afios
afiliadas a instituciones y organizaciones
aliadas.

Resultado: se analizé un total de 5.540
formularios. El 44,1 % de las personas en-
cuestadas se sintieron identificadas con
las promesas asociadas a la cultura del
movimiento, siendo la mas elegida “voy a
caminar mas pasos al dia” con 20 %; 32,3 %
con las promesas sobre habitos alimenti-
cios, siendo la mas elegida “voy a dismi-
nuir los fritos a solo uno en la semana” con
un 11 %; y 10,2 % las promesas asociadas

Summary

Introduction: To mirror the World
Hearth Federation’s initiative “My Heart,
Your Heart’, the Colombian Heart Foun-
dation developed a survey within the
framework of the “Responsible Hearts”
program, which pursues the objective
of making people accountable for their
heart’s health. The objective of this article
is to describe the results of the survey con-
ducted in September 2019.

Method: The Colombian Heart Foun-
dation identified 50 promises from the
behaviors proposed by an institutional
proposal, also created by them, known
as “Method 10 of Care as a Lifestyle” of
the Responsible Hearts program. These
promises were consolidated in a form and
sent electronically in September 2019 to
people over 18 years of age affiliated with
allied institutions and organizations.

Results: A total of 5540 forms were
analyzed. Of the people surveyed, 44.1%
felt identified with the promises associa-
ted with the culture of movement, the
highest ranking one being “I will walk
more steps a day’, selected by 20%; 32.3%
felt identified with the promises associa-
ted with healthier eating habits, the most
popular being “l am going to reduce fried
foods to only one portion a week”, chosen
by 11% of respondents. Finally, 10.2% felt
identified with promises associated with
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Resumo

Introdugdo: para legitimar a estra-
tégia “Meu Coracdo, o Seu Coracao”
da Federacdo Mundial do Coracado, a
Fundacdo Colombiana do Coracdo des-
envolveu uma pesquisa no ambito do
programa “Coragoes Responsaveis’, que
busca pessoas que facam promessas de
cuidar dos seus coracdes. O objetivo deste
artigo é mostrar os resultados da pesquisa
realizada em setembro de 2019.

Método: a Fundacdo Colombiana do
Coracéo identificou 50 promessas, obtidas
a partir dos comportamentos levantados
pela proposta institucional da sua prépria
geragao, conhecida como “Método 10
do Cuidado como um Estilo de Vida” do
programa CoragOes Responsdveis. Essas
promessas foram consolidadas em um
formulario e enviadas eletronicamente,
em setembro de 2019, para pessoas com
mais de 18 anos de idade afiliadas a insti-
tuicdes e organizagoes aliadas.

Resultado: foram analisados 5.540
formularios. 44,1% dos pesquisados se
sentiram identificados com as promessas
associadas a cultura do movimento, sendo
os mais escolhidos “Andarei mais passos
por dia’, com 20 %; 32,3% com promes-
sas de aprender a comer, sendo o mais
escolhido “Reduzirei os fritos para ape-
nas um por semana’; com 11%; e 10,2%
as promessas associadas ao pensamento
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al pensamiento positivo y la conciencia
plena, siendo la mas elegida “voy a mante-
nerme en el presente para tener siempre
conciencia plena de lo que hago, siento,
expreso y vivo” con 3 %.

Conclusiones: los colombianos encues-
tados realizaron promesas principalmente
ligadas a la cultura del movimiento, habitos
alimenticios y pensamiento positivo. Esto
sugiere que las principales preocupaciones
sobre decisiones de cuidado estan asocia-
das a la inactividad fisica, la relacién con los
alimentos, mentalizarse para el pensamien-
to positivo y tener conciencia plena.

Palabras clave: enfermedad crénica, en-

positive thinking and mindfulness, being
“I will stay in the present moment so | can
constantly be mindful of what | do, feel,
express and live” the highest ranking one,
chosen by 3% of respondents.
Conclusions: the Colombians surveyed
made promises mainly related to the cul-
ture of movement, healthier eating habits
and positive thinking. This suggests that
the main concerns about care decisions
are associated with physical inactivity, the
relationship with food, getting ready for
positive thinking, and being mindful.

Keywords: Chronic disease; Cardiovas-
cular disease; Diet; Lifestyle.

positivo e a consciéncia plena, sendo a
mais escolhida “Ficarei no presente para
ter sempre plena consciéncia do que faco,
sinto, expresso e vivo” com 3%.

Conclusdes: os colombianos pesqui-
sados fizeram promessas principalmente
ligadas a cultura do movimento, aprender
a comer e pensamento positivo. Isso suge-
re que as principais preocupagdes sobre
as decisdes de cuidado estdo associadas a
inatividade fisica, a relacdo com a comida,
mentalizar-se para o pensamento positivo
e ter plena consciéncia.

Palavras chave: doenca crénica, doenca
cardiovascular, dieta, estilo de vida.

fermedades cardiovasculares, dieta, estilo
de vida.

' Fundacién Colombiana del Corazén, Medellin, Colombia.

2 Sociedad Colombiana de Cardiologia y Cirugia Cardiovascular,
Bogotd, D.C., Colombia.

3 Asociacion Colombiana de Nutricion Clinica, Bogotd, D.C., Colombia.

INTRODUCCION

Segtn cifras de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) de 2018 las enfermedades crénicas no transmi-
sibles (ENT) causan 41 millones de muertes cada afo,
lo que equivale a 71 % de las muertes que se producen
en el mundo. Las enfermedades cardiovasculares son
la primera causa de muerte (17,9 millones cada afo),
seguidas del cancer (9,0 millones), las enfermedades res-
piratorias (3,9 millones) y la diabetes (1,6 millones).
Estos cuatro grupos de enfermedades son responsables de
mas de 80 % de todas las muertes prematuras por ENT®.
La OMS precisa que el consumo de tabaco, la inactividad
fisica, el consumo nocivo de alcohol y las dietas malsanas
aumentan el riesgo de morir a causa de una de las ENT.

Esta organizacién apoyada en numerosos estudios
epidemiologicos, sociales, psicologicos y clinicos de
diversas organizaciones ha llegado a la conclusién que
la manera mas eficiente de frenar el desmesurado creci-
miento de estas enfermedades es impulsando conductas
saludables®?). La World Heart Federation (WHF) con el
apoyo de la OMS inicié la celebracién del Dia Mundial
del Corazén como una estrategia global para generar
mejor conocimiento sobre el riesgo de las enfermeda-
des del corazén y la forma de controlarlas y prevenirlas.
El 29 de septiembre de 2000 se celebré el primer Dia
Mundial del Corazén en més de 100 paises®).

*Correspondencia: Leany Blandén Renteria
Iblandon@corazonesresponsables.org

La Sociedad Colombiana de Cardiologia y Cirugia
Cardiovascular, también en el ano 2000, impulsé la
creacion de la Fundacién Colombiana del Corazén,
entidad que desde el ano 2010 cre6 el programa
nacional de estilos de vida denominado Corazones
Responsables inspirado en el programa de la WHEF “My
heart your heart”. Se trata de una iniciativa pedagégica
para la apropiacién de un modelo de promocién deno-
minado el Cuidado como Estilo de Vida®1%,

La Fundacién Colombiana del Corazén, lider
orientador para Colombia de la estrategia del Cuidado
como Estilo de Vida, extendié la celebracién del Dia
Mundial del Corazén a todo el mes para asegurar un
mayor impacto y sensibilizacion. En los afios 2018 y
2019 la Fundacién, con el apoyo de las instituciones
aliadas, desarrollé durante el mes de septiembre un
sondeo el cual tuvo como objetivo identificar a qué
se comprometen los colombianos para cuidar su cora-
z6n. En este articulo se presentan los resultados de esta
encuesta en 2019.

METODOLOGIA
El programa Corazones Responsables

En el marco del programa “Corazones Responsables’,
impulsado por la Fundacién Colombiana del Corazén,
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durante el mes de septiembre de 2019, se desarrollé un
sondeo cuyo objetivo fue conocer los compromisos de
los colombianos para cuidar su corazén. El sondeo se
fundamento en el “Método 10 del cuidado como estilo
de vida’, que propone diez entornos de cultura para
lograr nuevos comportamientos que apunten al cui-
dado de la vida. La Figura 1 muestra los diez entornos
de cultura de cuidado de la vida.

Para realizar el sondeo se diseié un formulario de
seleccion multiple con 50 alternativas. Estas alter-
nativas corresponden a los compromisos que son el
producto de comportamientos y conductas que pro-
tegen la vida y que estidn enmarcadas en el “Método
10 del Cuidado como Estilo de Vida” A través de
este sondeo los participantes aceptaron la propuesta
de hacer una promesa para el cuidado de su corazén.
Al escoger una o varias alternativas, la persona hace
una promesa para comprometerse a cuidar el cora-
z6n con una accién concreta en relacién con una
conducta saludable.

Aseciacién

SOCIEDAD COLOMBIANA =

DECARDIOLOGIA & CIRUGIA Fundacién
CARDIOVASCULAR del Corazon
ANVERSARIO

Cultura del Cultura del
Cuidado de la Pensamiento
Mujer Positivo

Mietedts 10

CUIDADO COMO

El Método 10 del cuidado como estilo de vida

Este método es una combinacién de apoyos comunica-
tivos, educativos y ambientales que favorecen las con-
ductas o acciones que contribuyen a la preservacion
de la salud. La campafia estd orientada a promover el
desarrollo personal desde la perspectiva de los princi-
pales comportamientos que generan factores de riesgo
(inactividad fisica, desequilibrio en la alimentacién e
incidencia del humo de cigarrillo). Este método pro-
pone aprender a comer, ser una persona activa, preferir
espacios libres de humo, impulsar pensamientos positi-
vos, estar aqui'y ahora, disfrutar de la Vitamina N (natu-
raleza), apropiar las vacaciones para descansar, conocer
los nimeros que cuidan el corazén y trabajar en organi-
zaciones saludables, siendo la mujer una prioridad.

Caracterizacion del instrumento

Las 50 promesas, incluidas en el formulario, fueron
disenadas a partir de la siguiente pregunta: ;Cudles son

ESTILO DE VIDA

Cultura de Cultura
Espacios de la Corazones
Libres Conciencia Responsables
de Humo Plena
02 o7 @ 10
Cultura de Cultura Cultura de
Aprender a dela Organizaciones |/
Comer 4 A Vitamina N Saludables
/ O] Cultura del
Cultura de los
Cultura :
del Cmdat.:lo Ndmeros del
e en Vacaciones Corazén
Movimiento

P

Figura 1. Método 10 del Cuidado como Estilo de Vida. © Fundacién Colombiana del Corazén.
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los compromisos que identifican las personas como
prioritarios para lograr cuidar su corazén con el obje-
tivo de preservar su salud?

Las promesas se dividieron segin cada tipo de cul-
tura del “Método 10”: 21 promesas relacionadas con
la cultura de aprender a comer, 11 sobre la cultura del
movimiento, 6 sobre cultura del pensamiento positivo
y conciencia plena, 3 sobre cultura de la Vitamina N,
3 sobre cultura de los nimeros del corazén, 2 sobre la
cultura del cuidado en vacaciones, 1 sobre la cultura
de organizaciones saludables y 1 sobre la cultura del
cuidado de la mujer. Es de anotar, que, si bien solo hay
una pregunta con la especificidad sobre organizaciones

saludablesy el cuidado de la mujer, en realidad todas las
preguntas restantes aplican para los comportamientos
de la mujer y para la promocién de entornos propicia-
torios en el ambiente laboral.

El formulario fue estructurado mediante la opcidén
de selecciéon multiple, que lo hace versatil, intuitivo y
genera datos claros ficiles de analizar. El formulario se
muestra en la Tabla 1.

Seleccion de los participantes

El sondeo fue dirigido a personas mayores de 18
anos, que hacen parte de las instituciones aliadas de

Tabla 1. Formulario del sondeo

1. Voy a caminar mas pasos al dia.

2. Voy a bajarme un piso antes del ascensor para subir escaleras.

3. Voy a dejar el auto en el lugar mas lejano del parqueadero para obligarme a caminar.

4, Voy a bajarme del transporte publico 3 cuadras antes para caminar de llegada a la oficina, al colegio o a la U.
5. Voy a ofrecerme todos los dias a caminar 30 minutos con la mascota del hogar.

6. Voy a pararme de mi escritorio cada hora y voy a hacer 3 minutos de estiramientos.

7. Voy a contestar el teléfono siempre de pie.

8. Voy a hacer al menos una reunién de trabajo de pie.

9. Voy a salir a caminar con mis hijos y les propondré actividades deportivas para el fin de semana.

10. | Voy a buscar una actividad deportiva que me guste para disfrutar con amigos.

11. | Voy a reducir a un maximo de 2 horas al dia mi tiempo frente al TV.

12. | Voy a comer mas frutas y verduras todos los dias.

13. | Voy a disminuir los fritos a solo uno en la semana.

14. | Voy a comer todos los dias grasas buenas como pescado, aguacate o nueces.

15. | Voy a ponerle sal a la comida solo después de probarla.

16. | No le volveré a poner sal a las verduras.

17. | Voy a bajar la sal en la preparacién de mis comidas y la voy a cambiar por especias y condimentos.

18. | Voy a aumentar la fibra diaria con mas avena, frutas, verduras, frijoles, lentejas, cebada y cereales.

19. | Voy aaumentar el agua al menos a 5 vasos cada dia.

20. | Cuando vaya a un restaurante voy a pedir comida baja en sal.

21. | Sivoy a comer pediré asado, cocido o a la parrilla para evitar los fritos.

22. | Voy a evitar las comidas rapidas y mejor llevaré almuerzo preparado en casa para la oficina.

23. | No volveré a tomar jugos con azucar.

24. |Voy a evitar las bebidas gaseosas.

23
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Tabla 1. Formulario del sondeo (continuacién)

25. | Voy a intentar descubrir que el café sabe a café y no a azlcar.

26. |Voy adesayunar todos los dias.

27. |Intentaré comer porciones pequefias mas veces al dia, al menos cada 3 horas.

28. | Voy a rescatar el comedor de mi casa para que se convierta en un lugar de encuentro familiar.

29. | Voy a mercar mas productos naturales que procesados.

30. | Voy aaprender a elegir cuando hago mercado, cuando ordeno en un restaurante, cuando selecciono la comida en una linea

o cuando pido algo por teléfono.

31. | Voy a comprar alimentos sin grasas, especialmente la leche y sus derivados.

32. | Cuando coma carne le voy a quitar la grasa antes de comerla.

33. | Voy a asegurarme de dormir de 7 a 8 horas todos los dias.

34. | Voy a dinamizar mis sentidos para disfrutar de la naturaleza observando, oyendo, tocando, sintiendo.

35. | Voy a programar un parque lleno de verde todos los fines de semana para nutrir mi mente y mi cuerpo.

36. | Voy asembrar una matay la cuidaré.

37. | Voy afomentar en mi los pensamientos positivos.

38. | Tendré en cuenta que nada ni nadie cambia, solo puedo hacerlo yo. Decidir tener pensamientos positivos sobre la gente y

las situaciones.

39. | Voy a mantenerme en el presente para tener siempre conciencia plena de lo que hago, siento, expreso y vivo.

40. |Voya mantener una mente curiosa para tener la disposicion de descubrir algo nuevo todos los dias.

41. | Voy a hacer silencio todos los dias y me voy a entrenar hasta sumar 5 minutos de silencio conmigo mismo.

42. | Voy a predisponerme a escuchar a todos sin prevenciones y sin prejuicios.

43. | Voy a programar vacaciones para descansar y no para cansarme mas.

44, |Voy adejar de fumar.

45. | Voy a dejar de afectar con mi humo a los demas.

46. | Voyaimpulsar que mi empresa se convierta en una Organizacién Saludable.

47. | Voy a programar visitar al médico al menos una vez al afio.

48. | Voy a programar hacerme perfil lipidico (colesterol y triglicéridos) cada afo.

49. | Voy atomarme la presion arterial al menos 1 vez cada 6 meses.

50. |Soy mujery voy a ser ejemplo con mi estilo de vida para quienes me rodean.

la Fundacién Colombiana del Corazén y a las empre-
sas que hacen parte del Programa de Certificaciéon de
Organizaciones Saludables. La encuesta se promo-
ciono en Internet, redes sociales y correos electrénicos.
Los participantes enviaron de manera anénima las
respuestas, las cuales se consolidaron en porcentajes por
cada promesa individual y por cada una de las culturas.
En las Tablas 2 y 3 se muestran los resultados en por-
centajes. La suma de los correspondientes porcentajes

es mayor que 100, ya que cada persona podia elegir mas
de una opcién.

RESULTADOS

En el afno 2019 se recibieron 5.440 formularios, los cua-
les cumplieron con los criterios de validacidn, es decir,
estuvieron completamente diligenciados, validos, pro-
cesados y susceptibles de tabulacion.
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Promesas segun categoria de cultura

Al consolidar las promesas del 2019, segun la catego-
ria de las culturas que hacen parte del Método 10 del
Cuidado como Estilo de Vida, las categorias que resul-
taron mds elegidas fueron la cultura del movimiento
(44,1 %), la cultura de aprender a comer (32,3 %) y
cultura del pensamiento positivo y conciencia plena
(10,2 %). Estas dos tltimas fueron fusionadas para
la tabulacién, debido a que las conductas propuestas
apuntan a la implementacién de cualquiera de las dos
culturas (Tabla 2).

Promesas individuales

La Tabla 3 muestra los resultados del sondeo de las pri-
meras 15 promesas individuales.

La opcién mds elegida como promesa de corazdn,
del listado de 50 afirmaciones, fue “voy a caminar mds
pasos todos los dias”, siendo escogida por 20 % de las
personas. La segunda promesa mds seleccionada fue
“voy a disminuir los fritos a solo uno en la semana” con
11 %, siendo la primera promesa de la categoria de la
cultura de aprender a comer. La tercera promesa elegida
fue “voy a comer mas frutas y verduras todos los dias”

Tabla 2. Resultados del sondeo por culturas

1. Cultura del movimiento 44,1 %
2. Cultura de aprender a comer 323%
3. Cultura del pensamiento positivo

10,2 %
4. Cultura de la conciencia plena
5. Cultura de la vitamina N 4,4 %
6. Cultura de los numeros del corazén 31%
7. Cultura del cuidado en vacaciones 24 %
8. Cultura de espacios libres de humo 1,7%
9. Cultura del cuidado de la mujer 1.5 %
10. Cultura de organizaciones saludables 05 %

con un porcentaje de seleccion de 6 %. Las siguientes
tres promesas seleccionadas con un porcentaje de 4 %
por ciento también se relacionan con la categoria de la
cultura de aprender a comer: “Voy a desayunar todos
los dias”, “voy a aumentar el agua al menos a S vasos
cada dia” y “voy a evitar las bebidas gaseosas”. Por

Tabla 3. Resultados del sondeo segtin el tipo de promesas

Promesas % (n)

1 | Voy a caminar mas pasos al dia. 20 % (1.076)
2 | Voy a disminuir los fritos a solo uno en la semana. 11 % (596)
3 | Voy a comer mas frutas y verduras todos los dias. 6 % (333)
4 | Voy a desayunar todos los dias. 4% (215)
5 | Voy aaumentar el agua al menos a 5 vasos cada dia. 4% (214)
6 | Voy a evitar las bebidas gaseosas. 4% (203)
7 | Voy a mantenerme en el presente para tener siempre conciencia plena de lo que hago, siento, expreso y vivo. 3% (165)
8 | Voy abuscar una actividad deportiva que me guste para disfrutar con amigos. 3% (160)
9 Voy a intentar descubrir que el café sabe a café y no a aztcar. 3% (150)
10 | Voy a asegurarme de dormir de 7 a 8 horas todos los dias. 3% (143)
11 | Voy a programar vacaciones para descansar y no para cansarme mas. 2% (129)
12 | Voy a fomentar en mi los pensamientos positivos. 2% (114)
13 | Voy a salir a caminar con mis hijos y les propondré actividades deportivas para el fin de semana. 2% (110)
14 | Voy a dinamizar mis sentidos para disfrutar de la naturaleza observando, oyendo, tocando, sintiendo. 2% (109)
15 | Voy a tomarme la presion arterial al menos 1 vez cada 6 meses. 2% (87)
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ultimo, entre las promesas mds seleccionadas, con un
2 %, se destaca la que precisa “voy a mantenerme en el
presente para tener siempre conciencia plena de lo que
hago, siento, expreso y vivo”. Las 35 promesas restantes
fueron elegidas por menos de 2 % de los participantes.

DISCUSION

La imperiosa necesidad de influir en los individuos
para impulsarlos a considerar conductas saludables ha
tenido multiples estrategias en los ultimos 20 anos. La
WHE, con el respaldo de la OMS, se plante6 la obliga-
cion de disenar programas orientados a la promocién
de estilos de vida. El objetivo de esos programas es que
las personas puedan contemplar distintos procesos psi-
cosociales como el aprendizaje, la cognicién, la motiva-
cién y la emocién para lograr que en la vida cotidiana
se incluyan conductas saludables!*'?. Uno de los ele-
mentos identificados como impulsor de nuevos com-
portamientos orientados a preservar la salud, segin lo
ha considerado la Fundacion Colombiana del Corazon,
es el de impulsar a los individuos a que se reten y se
comprometan haciendo promesas para cuidar el cora-
z6n. En este contexto la Fundacion quiso conocer los
principales compromisos de los colombianos para una
buena salud cardiovascular.

El principal resultado del anilisis de los sondeos de
2019 permite conocer que las promesas mds aceptadas
son las que comprometen a los individuos a ser mds
activos, a aprender a comer y a mentalizarse para que
lo positivo se convierta en el pensamiento dominante,
asi como la necesidad que sienten las personas de estar
aquiy ahora en conciencia plena.

La promesa mds escogida en 2019 fue aumentar los
pasos al caminar cada dia, consolidando la conviccién
que la cultura del movimiento es una de las decisiones
clave de comportamiento para lograr preservar la salud
del corazén y que, junto al complemento de la cultura
de aprender a comer, son para las personas, en su vida
cotidiana, las determinaciones de estilo de vida que
ven como mads cercanas a la posibilidad de impactar de
manera positiva en su bienestar.

El andlisis de los resultados de la eleccién de las 50
promesas propuestas en el formulario, ya no por cate-
gorias sino en su especificidad, permiten refrendar el
andlisis inicial hecho sobre los resultados por catego-
rias, no obstante, cuando se hace el analisis individual
hay conclusiones muy interesantes. El sondeo permitid
saber que 1 de cada S personas optaron por compro-
meterse a caminar mds pasos al dia. Podemos inter-

pretar que esas personas tienen una percepcién de que
caminar mds pasos al dia favorece la salud del corazén
¥ que reconocen que ser una persona activa es la mejor
decision para generar comportamientos de cuidado.
De la misma forma, el andlisis de esta primera promesa
ratifica que la preocupacion mds significativa de las per-
sonas alrededor de sus conductas no saludables y que
ponen en riesgo la salud de su corazén estd asociada a
los comportamientos sedentarios, por lo cual creen que
ponerse en movimiento es oportuno para lograr impac-
tar de manera positiva en su corazon.

En cuanto a las promesas individuales de la categoria
de la cultura de aprender a comer, la més seleccionada
fue “voy a disminuir los fritos a solo uno en la semana”
(11 %). Esto quiere decir que existe gran conciencia
sobre la importancia de disminuir las grasas saturadas
en sus planes de alimentacién diaria. La afirmacién, en
la forma como estd construida induce una seleccién
que introduce un elemento formativo, pues precisa la
frecuencia a la que deben reducirse los fritos, impul-
sando un comportamiento desde un planteamiento
positivo de aceptacion positiva, al sugerir la posibilidad
de una repeticién semanal.

La promesa
todos los dias” (6 %) fue la tercera elegida, lo cual evi-
dencia que quienes eligieron esta opcién conocen el
beneficio que sobre la salud del corazoén tienen las fru-
tas y las verduras, pero que hace falta tomar la decision
de aumentar la frecuencia de su consumo en el dia. Estd
claro que una cosa es saber que un alimento tiene un
beneficio especifico, pero otra, muy diferente, es tomar

‘voy a comer mas frutas y verduras

la decision de incluir ese tipo de alimento protector en
mas ocasiones dentro del plan diario de alimentacién.

Las siguientes tres promesas seleccionadas con 4 %
también se relacionan con la categoria de la cultura de
aprender a comer, reflejando, la importancia vital del
momento del desayuno enla alimentacién diaria, incre-
mentar el consumo de agua para cuidar su corazén y el
no consumo de bebidas gaseosas por las personas que
hicieron esa escogencia.

LIMITACIONES DEL SONDEO

El formulario fue anénimo y no se identificaron sexo,
edad o lugar de vivienda; variables que serdn incorpora-
das en formularios posteriores de otros estudios en los
siguientes anos, para tener mas elementos que viabili-
cen andlisis mas profundos.

También es importarte sefialar que cuando se pro-
pone una lista de afirmaciones, se ofrece un orden que
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condiciona la seleccion con el sesgo eventual de que
las personas escojan més recurrentemente aquellas que
inician la lista de propuestas.

CONCLUSIONES

Elsondeorealizado en elmarco del programa Corazones
Responsables permite establecer las prioridades que
pueden impulsarse con mayor grado de aceptacién
desde la promocién de los estilos de vida, pues hizo
posible identificar los comportamientos que las perso-
nas escogen como los més probables para adoptar en su
vida cotidiana. Este comportamiento incluye la cultura
de la actividad fisica y la alimentacién principalmente.

De la misma forma, los resultados de las prome-
sas mds elegidas por los individuos permiten sefalar
algunos patrones de estilo de vida, los cuales develan
algunas claves acerca de las circunstancias personales y
de entorno que los modelan y que hacen posible que
las personas decidan escoger una opcién de promesa
frente a las otras.

Las promesas de los colombianos ponen de relieve
las principales preocupaciones de las personas respecto
a su estilo de vida y los comportamientos que consi-
deran mds viables para conseguir impactar de manera
positiva en la salud de su corazén.

En este sentido, las promesas favoritas pueden
convertirse en punto de partida para generar reco-
mendaciones de salud con escenarios propiciatorios
para decisiones saludables en lugares de trabajo y en
instituciones educativas, especificamente con lineas
de abordaje conceptual que privilegien mensajes aso-
ciados a las tres culturas més favorecidas que fueron la
del movimiento, la de aprender a comer y la cultura del
pensamiento positivo y la conciencia plena.
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