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RESUMEN

Introduccién: Malos habitos alimentarios, sedentarismo y estrés académico son factores a los cuales estan constantemente
expuestos los estudiantes universitarios, y a su vez estos factores estan asociados a un impacto negativo en la salud y
en el rendimiento académico del estudiante. Objetivo: Determinar la asociacion entre los habitos alimentarios, el nivel
de actividad fisica y el estrés académico en estudiantes de primer afio de la Facultad de Ciencias de la Salud de una
universidad privada de Lima-Perd. Materiales y Métodos: Se realizé un estudio transversal en alumnos de las carreras
de Nutricion y Dietética, Psicologia y Estomatologia pertenecientes al primer y segundo ciclo académico 2018-2 y
2019-1 (n=180). Se realizé la aplicacién de tres encuestas previamente validadas en estudios anteriores. Resultados:
Los habitos alimentarios obtenidos del estudio fueron en su mayoria adecuados en un 96,1%. El 38,9; 50,0, y 11,1%
de los estudiantes realizaron actividad fisica de intensidad baja, moderada y vigorosa respectivamente. El 2,2; 39,4
vy 58,3% de los encuestados tuvieron un nivel de estrés académico de muy bajo, leve y moderado respectivamente.
Se encontro asociacion entre la actividad fisica con el estrés académico (p= 0,028). No se encontro asociacion entre
los héabitos alimentarios y el estrés académico (p= 0,517). Conclusién: Los habitos alimentarios no se asociaron con
el estrés académico. Sin embargo, si hubo una asociacion entre el nivel de actividad fisica y el estrés académico.
Palabras clave: Actividad Motora; Conducta alimentaria; Estrés psicolégico; Estudiantes del Area de la Salud (Fuente
DeCS).
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ABSTRACT

Introduction: Bad eating habits, sedentary lifestyle and academic stress are factors to which university students are constantly
exposed and, at the same time, these factors are associated with a negative impact on the health and academic performance
of the student. Objective: To determine the association between eating habits, physical activity level and academic stress
among freshmen of the Faculty of Health Sciences of a private university in Lima-Peru. Materials and Methods: A cross-
sectional study was carried out in students of Nutrition and Dietetics, Psychology and Dentistry careers in their first and
second academic cycles 2018-2 and 2019-1 (n= 180). The application of three surveys previously validated in previous
studies was carried out. Results: Eating habits obtained from the study were adequate in 96.1% of the sample. 38.9; 50.0;
and 11.1% of the students performed low, moderate and high intensity physical activity, respectively. 2.2; 39.4 and 58.3%
of the respondents had a very low, mild and moderate level of academic stress, respectively. An association was found
between physical activity and academic stress (p= 0.028). No association was found between eating habits and academic
stress (p= 0.517). Conclusion: Eating habits were not associated with academic stress. However, there was an association
between physical activity level and academic stress.

Keywords: Eating behavior; Health occupations; Motor activity; Psychological; Stress, Students.

INTRODUCCION ciclo de 2018 (2018-2) y el primer ciclo de 2019 (2019-1). De

Los estudiantes universitarios, especialmente los de primer
ano, debido a las exigencias académicas de las politicas pdblicas
en la educacién superior, son muy vulnerables a los cambios
producidos diariamente afectando principalmente los habitos
alimentarios, la actividad fisica y el estrés académico'.

un total de 248 estudiantes matriculados se realiz6 un muestreo
estratificado de cada una de las carreras y de los ciclos por
separado con un nivel de confianza del 99% y un intervalo de
confianza del 5%. Obteniendo una muestra de 180 estudiantes,
(127 del ciclo 2019-1 y 53 del ciclo 2018-2) (Figura 1).

Pese a estas posibles modificaciones, existen referencias
de que los estudiantes universitarios en su mayoria suelen
presentar habitos alimentarios inadecuados**°. Respecto a la
actividad fisica, se ha reportado que los estudiantes no realizan
un nivel de actividad fisica recomendado®”3; y que, ademas,
el estrés emocional esta presente en esta etapa académica®'.

Diversos estudios han tratado de encontrar el impacto
y la asociacion de cada una de estos factores con la salud,
realizando investigaciones que en su mayoria encuentran
asociaciones sinérgicas como la de habitos alimentarios adecuados
(consumo de frutas y verduras) con el estrés académico'’; la
actividad fisica con el estrés'?; y estrés académico con habitos Ciclo Ciclo
alimentarios inadecuados como el consumo de alimentos en 2018 -2 2019 -1
exceso por ansiedad". (n=73) (n=175)

Analizar los héabitos alimentarios y la actividad fisica
frente al estrés académico es muy importante especialmente
por la relevancia que actualmente se le da a la salud mental, _

Estudiantes Seleccionados en el Estudio

Estudiantes Universitarios de Primer afio
(n=248)

Estudiantes Estudiantes

especialmente en la agenda de gobierno y de las universidades
publicas y privadas en Perd. Ademas, se debe considerar
que conocer el nivel de estrés en el ambito universitario es
importante para poder mejorar la respuesta académica en
los estudiantes como se propone en la ley de Yerkes-Dodson;
pero esta respuesta esta sujeta a una temporalidad maxima'*.

2018 -2

. . L . . ., Nutricion y
Por estas razones, el objetivo de la siguiente investigacion es n=17 Dictética n=33
determinar la asociacion que existe entre los habitos alimentarios,
el nivel de actividad fisica y el estrés académico en estudiantes ) N
n=19 Estomatologia s n=58

de primer afo de una universidad privada en Lima.
MATERIALES Y METODOS n=17 Psicologia - =36

Disefio del estudio
Se realizd un estudio de corte trasversal en estudiantes que
cursaron el primer y segundo ciclo de las carreras de Nutricién y
Dietética, Estomatologia y Psicologia de la Universidad Cientifica
del Sur de Lima-Perd. Se reclutaron estudiantes del segundo

Figura 1: Diagrama de flujo de seleccion de estudiantes
universitarios, Lima, Perd.
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Fueron excluidos del estudio deportistas que realizaban
actividad fisica diaria mayor a 2 horas y alumnos repitentes
que llevaban cursos a partir del tercer ciclo.

Para la medicion de las variables se emple6 tres
instrumentos previamente validados: El cuestionario
de hébitos alimentarios'® adaptado y validado para
universitarios, Cuestionario internacional de actividad
fisica IPAQ versién corta'® y el Inventario SISCO de
estrés académico".

La recolecciéon de datos fue realizada durante el
ciclo académico 2019-1. Los tres instrumentos fueron
ejecutados de forma presencial. Las encuestas fueron
impresas con anterioridad y se solicité permiso a los
docentes para ingresar a sus clases dependiendo de su
disponibilidad de tiempo. Fue otorgado un periodo de
la clase en el cual se explicé a los estudiantes en qué
consistia la investigacién. Posteriormente, se dio paso a
la firma del consentimiento informado de cada uno de los
estudiantes que aceptaron participar y se prosiguié con
el llenado de los tres instrumentos autoadministrables.

Medicién de las variables

La medicién de los habitos alimentarios fue
realizada con el “Cuestionario de habitos alimentarios
de universitarios”, creado por el National Institutes of
Health'® y validado por Fajardo et al.”. El cuestionario
consta de 32 preguntas y 8 sub preguntas que abarcan
puntos como la cantidad de comidas durante el dia,
frecuencia de consumo de alimentos especificos, horarios
de consumo de alimentos, lugares de consumo, entre
otros. Las respuestas del cuestionario dan un puntaje de
0 a 58, y se consideraba que el estudiante tenfa “habitos
alimentarios adecuados” cuando este obtenia 30 puntos
o mas. Ademas, el alcance temporal del cuestionario
estd referido a lo ocurrido con mayor frecuencia dentro
del semestre de estudio en el cual se encuentran.

Para la medicion del nivel de actividad fisica se
empled el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica IPAQ, versién corta. Consta de 7 preguntas que
generan 3 categorias: actividad intensa (o vigorosa),
actividad moderada y actividad leve o ligera. La version
corta y larga presentan una concordancia considerada
razonable'®.

Por otro lado, como los estresores principales en el
ambito académico se asocian a diversos factores que
suelen ir desde el dmbito educativo hasta el psicosocial'®?,
se empled el Inventario Sisco de estrés académico
creado por Barraza’. Esta es una herramienta objetiva
y autoadministrable, que presenta una confiabilidad de
90% de alfa de Cronbach, y que permite diferenciar los
niveles de estrés desde uno leve hasta un nivel profundo.
El inventario Sisco presenta 1 item que cumple la labor
de filtro desde la primera pregunta. Si el estudiante
responde “No” en este item, ya no se podria considerar
a este como a un individuo con estrés. Presenta ademas
33 preguntas, 3 opcionales y 30 items mds con respuestas

segln escalamiento. Segin el puntaje final se puede
diferenciar las categorias: sin estrés académico, estrés
académico leve, estrés académico moderado y nivel
profundo de estrés académico.

Andlisis estadistico

Los datos fueron transcritos a Excel en una base
de datos en donde se asigné un cédigo para las 3
encuestas de cada estudiante sin digitar datos que
puedan comprometer la confidencialidad de cada uno
de los participantes. Posteriormente los datos fueron
analizados mediante el software estadistico SPSS versién
21. Se utilizé estadistica descriptiva para establecer
porcentajes de comparacién entre las variables sexo,
carreras profesionales, habitos alimentarios, actividad
fisica y estrés académico (Tablas 1y 2). Para ver el grado
de asociacion entre las dimensiones mencionadas se
aplicé la prueba de Chi cuadrado para poder hacer una
asociacion independientemente entre los resultados totales
de habitos alimentarios con estrés académico (Tabla
3) y la actividad fisica con estrés académico (Tabla 4).

Consideraciones éticas
El protocolo de investigacion fue aprobado por el
Comité de Ftica de la Universidad Cientifica del Sur
(cédigo de registro 364-2018-PRE17).

RESULTADOS

De los 180 estudiantes, un 76,7% fueron mujeres,
tanto en los dos primeros ciclos académicos y en las
tres carreras evaluadas. Con respecto a la edad los
estudiantes tenfan de 16 a 24 afios con una edad media
de 18 anos (o= 2) (Tabla 1).

Con respecto a los habitos alimentarios en las tres
carreras estudiadas, se pudo observar que el 96,1% de
los estudiantes universitarios tenfan habitos alimentarios
considerados apropiados, sin diferencias por ciclo. Un
38,9% de los estudiantes tuvieron una intensidad de la
actividad fisica leve, un 50,0% actividad moderada y otro
11,1% actividad fisica vigorosa, no habiendo diferencias
por ciclos. La mayoria de los estudiantes tuvieron estrés
académico moderado (58,3%), en segundo lugar, se
encontré estrés académico de intensidad leve con un
39,4%; por Gltimo, se observé que solo el 2,2% de la
muestra no presentaron ningtn tipo de estrés académico
(Tabla 2). Ningln estudiante presenté nivel profundo
de estrés académico.

Al realizar la asociacién entre la variable habitos
alimentarios con el estrés académico sufrido por los
estudiantes evaluados se determiné que no hubo
diferencias significativas (p= 0,517) (Tabla 3).

Al realizar la asociacién entre la actividad fisica
y algln tipo de estrés académico acaecido por los
estudiantes, se pudo determinar que existe una asociacién
estadisticamente significativa (p= 0,028) en el total de
estudiantes evaluados (Tabla 4).
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Tabla 1. Caracteristicas de la muestra universitaria evaluada por ciclos académicos y carreras profesionales, Universidad

Cientifica del Sur-Peru.

Carreras profesionales (n= 180) Ciclos académicos
Media de la edad= 18 afos (6= 2) 2018-2 2019-1 Total
n % n % n %
Estomatologia
Sexo
Hombres 16 27,6 5 26,3 21 27
Mujeres 42 72,4 14 73,7 56 73
Nutricion
Sexo
Hombres 4 23,5 6 18,2 10 20
Mujeres 13 76,5 27 81,8 40 80
Psicologia
Sexo
Hombres 2 11,8 9 25 11 21
Mujeres 15 88,2 27 15 42 79
Total
Hombres 22 23,9 20 22,7 42 23,3
Mujeres 70 76,1 68 77,3 138 76,7

Tabla 2. Hébitos alimentarios, intensidad de actividad fisica y estrés académico de la muestra universitaria evaluada por
ciclos académicos, Universidad Cientifica del Sur-Perd.

Variables (n= 180) Ciclos académicos
2018-2 2019-1 Total
n % n % n %

Habitos alimentarios

Apropiado 51 96,2 122 96,1 173 96,1

Inapropiado 2 3,8 5 3,9 7 3,9
Intensidad de actividad fisica

Baja 21 39,6 49 38,6 70 38,9

Moderada 25 47,2 65 51,2 90 50,0

Vigorosa 7 13,2 13 10,2 20 11,1
Estrés académico

Sin estrés 0 0,0 4 3,2 4 2,2

Estrés leve 22 41,5 49 38,6 71 39,4

Estrés moderado 31 58,5 74 58,2 105 58,3
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Tabla 3. Asociacién entre habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes 2018-2 y 2019-1, Universidad Cientifica

del Sur-Peru.

Habitos alimentarios

Estudiantes evaluados 2018-2 y 2019-1 (n= 176)

Total estrés leve Total estrés moderado Total estrés p
n % n Yo n %
Total 71 105 176
Apropiado 69 97,2 100 95,2 169 96,0 0,517
Inapropiado 2 2,8 5 4,8 7 4,0

Tabla 4. Asociacion entre actividad fisica y estrés académico en estudiantes 2018-2 y 2019-1, Universidad Cientifica del

Sur-Perd.
Actividad fisica Estudiantes evaluados 2018-2 y 2019-1 (n= 176)
Total estrés leve Total estrés moderado Total estrés p

n % n %o n %
Total 71 105 176
Baja 22 31,0 47 44,8 69 39,2 0,028
Moderada 36 50,7 51 48,6 87 49,4
Vigorosa 13 18,3 7 6,7 20 11,4

DISCUSION particular en la omision del desayuno’, la baja ingesta de

Segregando las variables independientemente podemos
determinar que los habitos alimentarios de la muestra
universitaria estudiada fueron en su mayoria habitos
alimentarios adecuados (96,1%).

Los hébitos alimentarios no solo identifican patrones
de ingesta del individuo, sino que dan una aproximacién
a su posible estado de salud y/o estilo de vida™. Por esto,
fue necesario la utilizacién especifica de un instrumento
destinado a universitarios ya que existen factores como la
demanda académica, horarios recortados, alejamiento del
hogar, entre otras cosas; que estan presentes en este grupo
de forma definida y particular?.

A pesar de la prevalencia de habitos alimentarios
adecuados encontrados en la muestra de estudiantes
universitarios peruanos; otras investigaciones encontraron
predominantes habitos alimentarios inadecuados de forma

frutas, lacteos y pescados®.

El nivel de actividad fisica mas practicado dentro de
la muestra universitaria fue el moderado llegando a un
50% de la muestra total. Estos resultados fueron similares
a un estudio realizado en Sao Paolo a estudiantes de 17 a
30 afios de edad, donde estos realizaban principalmente
actividad fisica con intensidad moderada en un 42,1%?22.
Sin embargo, en otros estudios en donde se midi6 el nivel
de actividad fisica mas realizado por universitarios, y
utilizando el mismo instrumento, se hall6 que la actividad
fisica mas resaltante en algunos casos era alta (vigorosa)
en un 54,8% del total® y en otros un nivel bajo llegando de
un 54,8% y a un 50,7%>. Estas tres Gltimas investigaciones
fueron realizadas en estudiantes colombianos con edades
comprendidas entre 18 a 25 afos.

Con respecto al estrés académico, podemos determinar
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que en la presente investigacion el 97,8% presento alguin tipo
de estrés. Estos resultados son similares a otras investigaciones
en donde la muestra universitaria llego a valores presentes
de estrés de un 92,4%? en estudiantes peruanos de 19,5+2,5
anos de edad; a un 98,4% en estudiantes chilenos sin
mencién de la edad'. Sin embargo, solo el primer estudio
obtuvo resultados similares con valores que catalogaban
a los estudiantes de las diferentes carreras con un estrés
académico moderado con respecto a la mediana obtenida®.

Pese a que la presencia de estrés dentro de la universidad
es importante no se puede inferir que este podria considerarse
como perjudicial para los estudiantes debido a la ley de
Yerkes y Dodson, la cual afirma que cierto nivel de estrés
podria aumentar la curva de desempefo'. Sin embargo,
debido a la naturaleza de esta investigacién no podriamos
realizar esta asociacion.

Al realizar la asociacion entre las variables héabitos
alimentarios, actividad fisica y estrés en estudiantes
universitarios se pudo determinar que si se encontr6 una
asociacién estadisticamente significativa (p= 0,028) entre
la actividad fisica y el estrés académico. No obstante, no
sucedié lo mismo entre los habitos alimentarios y el estrés
académico (p= 0,517). Resultados similares fueron hallados
por McMahon et al?, en donde buscaron determinar la
correlacién entre la actividad fisica, el bienestar y sintomas
depresivos en adolescentes de 10 paises europeos;
observandose una correlacién entre la cantidad de actividad
fisica y estos sintomas relacionados al estrés. Por otro lado,
Ko-Huan et al.?* determinaron que el estrés emocional puede
afectar el desempefio deportivo reduciendo la capacidad
respiratoria y permitiendo que se disminuya el tiempo de
realizacion de esta.

Esta asociacion hallada entre el estrés emocional con
la actividad fisica puede deberse a la disminucién de los
niveles de ansiedad y sintomas de depresién causados por el
ejercicio. Se ha visto que, incluso en casos de diagnésticos
de ansiedad o de trastornos relacionados con el estrés'??52¢,
la actividad fisica tiene un impacto positivo en la mitigacién
de los sintomas.

Con respecto a la asociacion entre habitos alimentarios
y estrés académico, un estudio realizado a estudiantes
universitarios de Egipto pudo determinar que, aunque los
niveles mas altos de estrés fueron asociados a un menor
consumo de frutas y verduras, encontraron otros componentes
de los habitos alimentarios inadecuados que no pudieron
ser asociados con el estrés como el aumento del consumo
de alimentos procesados y dulces?”. No obstante, algo
similar ocurrié en Grecia, al asociar la ansiedad y héabitos
alimentarios en adultos mayores de 50 afios ya que no
pudieron encontrar relacién en el aumento del consumo
de energia con la ansiedad, a pesar de que en este caso
en particular si se pudo asociar el estrés frente al aumento
de grasas saturadas y azdcar afadida®®.

Los hallazgos obtenidos en este estudio no coinciden
con otros estudios similares en donde si encontraron
asociacién'*1. Trigueros et al.'”, observaron que el estrés
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presentado en el ambito académico genera consecuencias de
desadaptacion alimentarias. Choi' pudo asociar que niveles
altos de estrés académico generaban cambios dietéticos
considerados no saludables como es el aumento de comidas
procesadas y precocidas. También, Chamberlin et al.”?,
asociaron positivamente situaciones y manifestaciones del
estrés académico con el consumo de alimentos en exceso
por ansiedad. Por estos hallazgos, debe considerarse que
el aumento de la ingesta alimentaria frente a situaciones
estresantes no suele generar las mismas adaptaciones las
cuales podrian ser dadas por otros componentes externos.

A pesar de que no se demostr6é una relacién
estadisticamente significativa entre las 3 variables de
investigacion, es importante resaltar la cantidad de
estudiantes expuestos al estrés académico. El 97,8% de
los alumnos presentaron entre estrés leve y moderado. Sin
embargo, en este caso no podriamos afirmar que el estrés
es un problema de salud mental dentro de la universidad
ya que no se considera el impacto que podria tener este
en el desempeno; pero serfa oportuno aplicar acciones
dentro de la institucién educativa para proteger la salud
mental de los estudiantes.

Hay que considerar que otras investigaciones han
asociado positivamente habitos alimentarios con estrés
emocional®', por lo cual serfa pertinente realizar mas
investigaciones que asocien estas dos variables. Considerando
que deberian realizarse a corto, mediano y largo plazo.

Algunas de las limitaciones metodolégicas de este
estudio fueron que los instrumentos se aplicaron a una
muestra no equitativa con respecto al sexo; pero esto se
debi6 a la poblacién mayoritariamente femenina de las
carreras en cuestion. Ademas, la recoleccion de datos al
ser realizada mediante encuestas auto aplicables puede
generar sesgos por el no entendimiento de los mismos
cuestionarios; para evitar esto se aclaré cualquier tipo de
duda previa y durante la aplicacién de los mismos. Por
Gltimo, al realizar un muestro por conveniencia se podria
complicar la extrapolacién de los datos y no poder definir
si los resultados son constantes en el tiempo debido a su
naturaleza transversal.

El estrés académico es una variable dentro de la salud
mental, por eso llevar investigaciones en donde se analicen
estos componentes es de vital importancia para instituciones
educativas en donde deben gestionar la implementacion de
enfoques como la elaboracién de documentos normativos y
evaluaciones de avances, que garanticen el cuidado integral
de la salud mental en las universidades.

Los resultados obtenidos en esta investigacién tienen una
implicancia en la salud publica ya que la relacién obtenida
entre actividad fisica y el estrés académico repercuten
directamente en los lineamientos de salud mental de
estudiantes universitarios normados por el Ministerio de
Educacién de Pert. Se sabe que realizar actividad fisica
generard una reduccion del estrés emocional y una mejor
adaptacién a factores estresantes como el inicio de la vida
universitaria?>3%3'32_Es por esto que generar politicas para
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fomentar la actividad fisica dentro y fuera del ambiente
universitario y promocionar una alimentacién saludable
es fundamental en paises de la region.

Financiamiento. Esta investigacion no recibié ninguna
subvencion especifica de agencias de financiamiento de los
sectores publico, comercial o sin fines de lucro.
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