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RESUMEN

Objetivo: determinar la relacion que existe entre habitos alimentarios, actividad fisica y
nivel de estrés académico en estudiantes de 18 a 35 afios de una universidad privada de
Lima Este. Metodologia: de enfoque cuantitativo, de corte transversal, disefio no
experimental, y tipo descriptivo correlacional. La muestra estuvo constituida por 230
estudiantes universitarios, seleccionada mediante muestreo no probabilistico intencional.
Resultados: los resultados indicaron que el 62.6 % de los participantes presentan habitos
alimentarios adecuados; el 63.5 % presentan niveles moderados de actividad fisica,
mientras que el 59.1 % de los estudiantes presentan un estrés académico moderado. Con
respecto a la correlacion efectuada mediante la prueba estadistica de Rho de Spearman, se
demostrd que existe correlacion estadisticamente significativa entre habitos alimentarios y
estrés académico (p<.05). También, se evidencié que existe asociacion estadisticamente
significativa entre actividad fisica y estrés académico (p<.05). Conclusién: Los estudiantes,
con un estilo de vida basado en buenos hébitos alimenticios y una practica moderada de

actividad fisica, conllevan a un mejor control de estrés en un ambiente universitario.

Palabras clave: habitos alimentarios, actividad fisica, estrés académico, estilo de vida
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ABSTRACT

Objective: to determine the relationship that exists between eating habits, physical activity
and academic stress level in students from 18 to 35 years of age from a private university in
Lima. Methodology: quantitative approach, cross-section, non-experimental design, and
correlational descriptive type. The sample consisted of 230 university students. Selected by
intentional non-probabilistic sampling. Results: the results indicated that 62.6% of the
participants presented adequate eating habits, 63.5% presented moderate levels of physical
activity, while 59.1% of the students presented moderate academic stress. Regarding the
correlation made by the Spearman’'s Rho test, it was shown that there is a statistically
significant correlation between eating habits and academic stress (p <.05). Also, it was
evidenced that there is a statistically significant association between physical activity and
academic stress (p <.05). Conclusion: Students with a lifestyle based on good eating habits
and a moderate practice of physical activity lead to better control of stress in a university

environment.

Keywords: eating habits, physical activity, academic stress, lifestyle



INTRODUCCION

Los hébitos saludables juegan un papel muy importante en el desarrollo y en la vida del
ser humano, estos factores se adoptan desde la infancia y comienzan a afianzarse en la
juventud. Teniendo eso cuenta, la etapa universitaria plantea un reto ya que el estudiante
empieza a independizarse en la mayoria de los casos y esto puede generar cambios

importantes que se mantengan por el resto de la vida (1).

Existen diversos factores que influyen a la formacion de malos habitos alimentarios
como el hogar, las personas con las que te relacionas y sobretodo los medios de
comunicacion que promueven el consumo de alimentos de alto valor calérico, llevando al
consumidor a una inadecuada eleccién de alimentos saludables, y como consecuente llevar

a la persona al exceso de peso con el trascurso del tiempo (2).

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), en 2016, mas de 1900 millones de
adultos de 18 o0 mas afios tenian sobrepeso; de los cuales, mas de 650 millones eran obesos.
El 39% de las personas adultas tenian sobrepeso, y el 13% eran obesas. EI Panorama de la
Seguridad Alimentaria y Nutricional en América Latina y el Caribe (3), en 2016, sefiala que
cerca del 58 % de los habitantes de la regién vive con sobrepeso (360 millones de
personas), siendo Chile (63%), México (64 %) y Bahamas (69%) los que presentan las tasas
mas elevadas. En el Perq, el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI), érgano
rector del Sistema Estadistico Nacional, ejecuto la "Encuesta Nacional de hogares sobre
condiciones de vida y pobreza - ENAHO 2006" del cual, Alvarez-Dongo et al., (4)
realizaron un estudio observacional y transversal en los miembros de los hogares que
constituyen la muestra ENAHO. La recoleccion de los datos fue continua y se realizd en el
2009 y 2010 en todos los departamentos del Perd. Se encontro una prevalencia de exceso de
peso de 39,7% en adultos jovenes, 62,3% en adultos y 32,4% en adultos mayores. La
prevalencia de sobrepeso en estos grupos etarios fue de 30,9%, 42,5% y 21,7%, y la de
obesidad 8,7%, 19,8% y 10,6%, respectivamente. La prevalencia de exceso de peso en la
mujer adulta joven, adulta y adulta mayor fue 41,7%, 65,8% Yy 38,4%, respectivamente; la
prevalencia de sobrepeso en estos grupos etarios fue 30,8%, 41,1% y 23,9%, y la de
obesidad 10,9%, 24,7% y 14,5%, respectivamente.
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Se sabe que la actividad fisica, ademas de influir positivamente en el bienestar fisico,
emocional y social de la persona, juega un papel muy importante en la funcién cognoscitiva
(5,6). A modo de ejemplo, diversos estudios han demostrado que la actividad fisica produce
una mayor concentracion y rendimiento a la hora de realizar los deberes académicos (7-9).
Sin embargo, son pocos, los estudiantes quienes establecen una rutina de actividad fisica
(10).

La inactividad fisica constituye uno de los problemas de salud pablica mas importante y
es uno de los factores estresores principales existentes en los estudiantes universitarios.
Ademas, el cuarto factor de riesgo para la mortalidad global (6% de las muertes a nivel
mundial) (11). La OMS (12), en el afio 2017, report6 que 1 de cada 4 adultos en el mundo
no esta lo suficientemente activo y se estima que 3.2 millones de muertes por afio son

causadas por el sedentarismo.

Por otro lado, los resultados de una investigacion realizada por colombianos en
estudiantes universitarios de primero y quinto afio de la cerrera de medicina humana,
evidenciaron que, de 123 estudiantes, en primer afio el 39.3% y en quinto afio el 48.8%
reportaron ser activos. Lo cual significa que, esta proporcion es inferior a la poblacion
colombiana y poblaciones similares de estudiantes universitarios (13).

Asimismo, en Chile, en el afio 2015, segin la Encuesta Nacional de Habitos de
Actividad Fisica y Deportes en la Poblacién de 18 afios a mas, cuyo objetivo es identificar
habitos de ejercicio fisico y deportes en el grupo objetivo de la encuesta en distintas
dimensiones de la vida cotidiana, se encontré que la poblacién chilena presenta un nivel de
sedentarismo de 80.2%. De los hombres, menos de la mitad (41.4%) practicaban actividad
fisica, a diferencia de las mujeres (23.6%), lo que representa un 17.8% de diferencia entre
ambos sexos. En ese mismo afio, el nivel de sedentarismo de los hombres llegd a 74.7% y

el de las mujeres a 84.9%, con una brecha de 10.2% (14).

En Perq, la situacion no es diferente a la de los paises ya mencionados anteriormente,
debido a que segun una encueta realizada en 1.256 estudiantes en 2005 por el Grupo de
Opinion Pablica de la Universidad de Lima, se encontrd que casi el 46% de los estudiantes

no practicaba algin deporte; asimismo, la proporcién (46%) que si lo practicaban lo hacia 1
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a 2 veces por semana, ritmo que, obviamente, esta por debajo de las recomendaciones de la
OMS (12). Solamente un 10% de los encuestados reportaron haber realizado actividad

fisica de acuerdo a las recomendaciones (15).

Por otro lado, durante los ultimos afios, el estrés académico se ha considerado como un
problema de salud publica que silenciosamente va en aumento en el mundo, lo cual afecta
grandemente a la poblacion universitaria. Es una situacion fisiologica normal, que ocurre
cuando se experimenta tension durante el periodo de aprendizaje (16) y, es causada por
diversos factores estresores, tales como, las evaluaciones de los profesores, la sobrecarga de

trabajos académicos, el tiempo limitado para la realizacién de estos Gltimos (17,18).

Otro factor importante a considerar es el ingreso a la universidad, lo cual puede
provocar situaciones altamente estresantes para los jovenes, debido a los cambios y falta de
dominio sobre el nuevo ambiente, considerado como un generador de estrés potencial.
Tales situaciones, junto con otras, pueden provocar bajo rendimiento académico en el

universitario (19).

Segun Lazarus y Folkman (45), el estrés es un proceso de interaccion entre el individuo
y su entorno, donde uno evalua los eventos a su alrededor como amenazas a su bienestar.
Esta interaccion se produce en la valoracion y percepcion que la persona tiene hacia
situaciones potencialmente estresantes y de los propios recursos para afrontarlas. Ademas,
se considera al estrés como una respuesta adaptativa que puede beneficiar al aumento y
mantener el rendimiento y la salud. Sin embargo, tanto el exceso cuantitativo y cualitativo,
puede afectar negativamente a las personas, constituyéndose asi en uno de los principales
factores de riesgo de diversas enfermedades (42).

Asimismo, el estrés es considerado por la OMS como una enfermedad de la salud
mental y puede ser el precursor de la depresion o el suicidio incluso. De acuerdo a los datos
de la misma organizacion, 1 de cada 4 personas sufre al menos un trastorno mental, lo que

450 millones en el mundo (20).

En la region Latinoamérica, las diversas investigaciones (21,22) publicadas referente a
este topico, demostraron la existencia altos indices de estrés en la poblacion universitarios,

es asi que los datos sobre el estrés académico de un estudio realizado en 205 estudiantes de
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primer afio de medicina humana, evidencié que el 90% de las mujeres y el 70% de la
poblacion masculina presentaban estrés moderado (23). Ademas, los estudios reportan que
los estudiantes con mayores niveles de estrés académico pertenecen a los programas del

area de ciencias de y educacion (24).

De hecho, la relacion entre habitos alimentarios, actividad fisica y nivel de estrés
académico en universitarios, desde siempre ha sido un tema de mucha importancia para
muchos investigadores en los paises en via de desarrollo (22,24). Debido a que los

estudiantes de aquellos paises, no son ajenos a esta situacion patologia llamada estrés.

El sedentarismo se esta convirtiendo en una auténtica epidemia en los paises en via de
desarrollo y, sin embargo, esta bien demostrado que la actividad fisica tiene indudables
beneficios psicologico en las personas. Por otro lado, se ha comprobado que un alto nivel
de estrés altera las respuestas cognoscitivas, motoras y fisiologicas. La alteracion en estos
tres niveles de respuestas influye negativamente en el rendimiento académico; en algunos
casos, disminuye la calificacion de los estudiantes en los examenes; lo cual, a su vez,
provoca a que no lleguen a presentarse o abandonan el saldn de clase tiempo antes de rendir
la prueba (25).

Es por ello que reducir la prevalencia de la inactividad fisica en un 10% es uno de los
nueve objetivos establecidos por la OMS en el Plan de accion global para la prevencion y el
control de las enfermedades no transmisibles 2013-2020, aprobado por la 66 Asamblea
Mundial de la Salud en su resolucion WHAG6. 10 de mayo de 2013 (26).

Por ello, es necesario fomentar en los estudiantes un estilo de vida saludable con el fin
de promover la practica de actividad fisica y concientizarlos sobre sus beneficios que sobre

su rendimiento académico.
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MATERIALES Y METODOS

Este trabajo es de enfoque cuantitativo, de disefio no experimental, pues no se realiz6
manipulacion alguna en las variables; sin embargo, se observo el desarrollo del estudio en
su forma natural para seguidamente poder analizarlo. Asimismo, es de corte transversal,
pues los datos fueron recogidos en un solo momento; de alcance descriptivo correlacional
ya que se pretende hallar la relacion entre las variables, en este caso los héabitos
alimentarios, el nivel de actividad fisica y nivel estrés académico. La muestra estuvo
constituida por 230 estudiantes de una universidad privada de Lima Este seleccionada

mediante muestreo no probabilistico intencional.

La recoleccion de los datos se realizd mediante la aplicacion del cuestionario de Habitos
Alimentarios, cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ y el Inventario del Estrés
Académico SISCO de Arturo Barraza (46). El cuestionario de habitos alimentarios (Anexo
1) fue adaptado y validado por Ferro y Maguifia (34) en 2012 de un cuestionario de habitos
alimentarios de disefiado en Estados Unidos en el afio 2007. EI mismo que fue
posteriormente (2016) adaptado por Puente (35). Se realizé la validacién del instrumento a
través de un juicio de experto, obteniendo una aprobacion de 93%. Se evidencid que existe
concordancia entre los jueces (p<0.03). Este instrumento comprende 35 items compuesto
por los siguientes indicadores: numero de comidas consumidas, frecuencia de consumo de
comidas principales, lugar donde se consumen los alimentos, compafiia a la hora de la
alimentacion, tipo de preparacion, consumo de refrigerios, consumo de bebidas, frecuencia

de consumo de alimentos, tiempo de consumo de alimentos, consumo de azucar y sal (35).

El cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) (Anexo 2) se inicié a
desarrollar en Ginebra como una medida internacional para actividad fisica disefiado para
ser usado en adultos entre 18 y 65 afios. Para medir sus propiedades psicométricas, durante
el afio 2000, un grupo de varios investigadores en 14 centros de 12 paises demostraron para
el IPAQ version corta, la cual fue utilizada en este estudio, una fiabilidad alrededor de 0.65.
El cuestionario evalla tres caracteristicas especificas de actividad: intensidad (leve,
moderada o vigorosa), frecuencia (medida en dias por semana) y duracion (tiempo por dia).
La actividad de intensidad moderada se considera como aquella que produce un incremento

moderado en la respiracion, frecuencia cardiaca y sudoracion por lo menos durante 10 min.
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continuos y, la actividad vigorosa, como la que produce un incremento mayor de las

mismas variables, durante 10 min. o mas (36).

El inventario SISCO del estrés académico (Anexo 3) es una prueba de autoreporte que
fue construido y validado por Barraza (46). Con el proposito de reconocer las
caracteristicas del estrés que suele acompafiar a los estudiantes universitarios. Este
cuestionario mide el grado del estrés académico a partir de los elementos sistémico-
cognoscitivos. El instrumento, al ser construido, reportd las siguientes caracteristicas
psicométricas: se realizd una prueba en una muestra de 152 estudiantes de postgrado. La
confiabilidad se realizé en dos fases, utilizando la confiabilidad por mitades y el indice de
consistencia interna alfa de Cronbach: la primera, tomando como base la totalidad de items,
y la segunda, eliminados los items que reportaban problemas en las evidencias de validez.
Se ha evidenciado un indice de confiabilidad alrededor de 0.83 para el instrumento
completo, 0.82 para estresores, 0.88, para sintomas y 0.71 para afrontamiento. El alfa de
Cronbach para la prueba total fue 0.90; para la dimension estresores, 0.85, para sintomas,

0.91 y para el afrontamiento 0.69 (33).

Finalmente, el registro y ordenamiento de los datos se realizaron con el programa
Microsoft Excel en su version 2013. Para el procesamiento y analisis de los datos, se utiliz6
el programa SPSS, version 23. Para el analisis descriptivo se utiliz6 tablas de frecuencia y
porcentaje y el andlisis de relacion se llevo a cabo mediante la prueba estadistica Rho de

Spearman para determinar si existe relacion significada entre las variables propuestas.

Antes de distribuir los cuestionarios y la ficha de préacticas, se inform6 a los
participantes sobre el contenido de la investigacion (naturaleza, tema, objetivos, beneficios,
etc.). De acuerdo con las normas éticas de recopilacién de datos (confidencialidad y
libertad de participacién), también se les asegurd que su participacion era voluntaria y
anonima, y que podian dejar de llenar los cuestionarios y la ficha de practicas en cualquier

momento, si asi lo deseaban.
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RESULTADOS

En la tabla 1 se observa que la mayor proporcién (53.3 %) de los encuestados fue del
sexo femenino. Por otro lado, se evidencia que un 76.5 % de los estudiantes universitarios
solo se dedican a estudiar. Asimismo, se encontré que casi en totalidad (97 %) de los
estudiantes se reportan solteros. Por otra parte, se observa que la mayor proporcion (24.3
%) de los estudiantes estan cursando su primer afio de estudio. En cuanto a la facultad, a la
que pertenecen, el mayor porcentaje se encuentra en la facultad de ciencias de la salud con
un 37.4 %, seguido de la facultad de ingenieria y arquitectura con 33.5 %. Finalmente, mas
de la mitad de la poblacion de estudio (57.4 %) esta en un rango de edad de 20 a 25 afios.
En cuanto al sexo, actividad, estado civil, procedencia, afio de estudio, facultad y edad, se
observa que el 71% de los participantes son del sexo femenino y el 54% se encuentran en la
adolescencia (16 a 20 afios). EI 26% de los participantes se encuentran cursando del 1° al 3°
afio de carrera profesional y el 22% se encuentran cursando el 4° afio de carrera. Asimismo,

solo el 32% de los alumnos son de la carrera de Enfermeria.

La descripcion de habitos alimentarios, nivel de actividad fisica y estrés académico, se
observan en las tablas 2, 3 y 4. Se observa una mayor prevalencia de los habitos
alimentarios adecuados los encuestados en un 62,6%, mientras que en menor porcentaje un
37,4% presenta habitos alimentarios inadecuados. Referente al nivel de actividad fisica, se
aprecia que la mayor proporcién (63,5 %) de los estudiantes presentan un nivel de actividad
fisico en un rango moderado. Solo el 17,4 % presentaron un nivel de actividad fisica alto,
esta cifra es inferior en comparacion a los que presentan un nivel de actividad fisica bajo
(19,1 %). Finalmente, se describe el nivel del estrés académico de la poblacion de estudio,
donde el 59,1 % presentd un nivel moderado de estrés académico, mientras que con un

nivel de estrés academico leve se registra un 40 %.

Al realizar el analisis correlacional de las variables de estudio, se encontr0 que existe
relacion estadisticamente significativa entre los habitos alimentarios y el estrés académico
en los estudiantes universitarios (tabla 5). Asimismo, se evidencidé correlacion
estadisticamente significativa entre la actividad fisica y el estrés académico en los

estudiantes universitarios (tabla 6).
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DISCUSION

El estrés académico, segin la OMS, es considerado como uno de los mayores
problemas de salud puablica en los jovenes universitarios y es causada por diferentes
factores tales como, habitos alimentarios inadecuados, la inactividad fisica y otros factores

relacionados a los habitos de estudios.

En esta investigacion, se encontraron resultados relacionados a los analisis descriptivos
de las variables habitos alimentarios, actividad fisica y estrés académico. Luego se
establecié mediante un andlisis correlacional, la relacion existente entre cada una de las

variables en cuestion.

En la presente investigacion, referente a los datos sociodemograficos, se evidencio que
la mayor proporcién (53.3 %) de los encuestados fue del sexo femenino. Este resultado
encontrado es muy similar a los datos sociodemogréficos observados en el estudio de El
Ansari et al. (31), donde el 52.8 % de la poblacién de estudio son del sexo femenino.
También para Jasim (32), la mayor proporcion de su poblacion fue de sexo femenino,
siendo un 62.7 % de estudiantes universitarias. Asimismo, Molly (30) encontré que un 72.1
% de sus encuestados, quienes eran estudiantes de la universidad de Seattle, eran de sexo
femenino. Nuestros resultados y los encontrados por ElI Ansari et al., (31) son los méas
similares debido a la similitud que existen entre las carreras profesionales en las que se
aplicaron las encuestas, siendo en nuestro estudio carreras como enfermeria, nutricién
humana y psicologia de mayor porcentaje de estudiantes del sexo femenino y éstas hacen
contraste con carreras como teologia, ingenieria y arquitectura que tienen un mayor
porcentaje de estudiantes de sexo masculino. Asimismo, El Ansari et al. (31) entrevistaron
a estudiantes de carreras como educacion, medicina veterinaria y agricultura que son las
que tienen mas porcentaje de estudiantes del sexo femenino y estas hacen contraste con
carreras como computacion e informatica, ingenieria y educacion fisica las cuales tienen un
mayor porcentaje de estudiantes del sexo masculino. En el caso Molly (ref), el porcentaje
de estudiantes de sexo femenino es mucho mayor (72.1 %), posiblemente debido a que sus
carreras tenian un porcentaje similar de estudiantes del sexo masculino y femenino, a
excepcion de la carrera de enfermeria, donde predominaban las estudiantes de sexo

femenino.
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Referente a los resultados descriptivos de los hébitos alimentarios, se encontré que un
62.6 % de los estudiantes universitarios estaban dentro del rango adecuado. Lo contrario se
observo en el estudio de Ferndndez (2), donde se evidencié una mayor prevalencia de
habitos alimentarios no adecuados (74.75 %) en su poblacion de estudio (preadolescentes y
adolescentes). Del mismo modo, esta vez en estudiantes universitarios, Jasim et al., (32)
encontré que su poblacion de estudio presentaba habitos alimentarios poco saludables,
destacando la omision del desayuno regularmente (60.4 %). A su vez, Molly et al., (30) en
su estudio aplicado a estudiantes universitarios encontré que los participantes presentaban
habitos alimentarios inadecuados relacionados a un mayor consumo de alimentos no

saludables.

Con respecto a la variable actividad fisica, se ha evidenciado que solo el 17.4 % de los
encuestados presentan un nivel de actividad fisica alta. Asimismo, Khalaf (37) encontr6 en
su estudio que el 14 % de los estudiantes cumplia con las recomendaciones para la
actividad fisica de intensidad vigorosa. También, Valera-Mato (47) observd en su
investigacion que solo el 27.4 % de los estudiantes realizaba actividad fisica que podia ser
considerada como suficientemente activa (IPAQ > 1,500 METS-min/week). Estos
resultados podrian deberse a factores como la edad. De hecho, se ha observado que el nivel
de actividad fisica es méas alto en los estudiantes de menos edad, quienes estan en el
colegio, en comparacion a los universitarios (38,39). La evidencia cientifica ha comprobado
que el nivel de actividad fisica disminuye a medida que aumenta la edad (40). En cambio,
Ugidos et al. (41) realizd una investigacion donde obtuvo como resultado que el 51.9 % de

los estudiantes presentaba un nivel de actividad fisica alto.

Al observar el andlisis descriptivo del estrés académico en la poblacion de estudio, se
observo que el 59.1 % estaba en un rango moderado, segun los resultados del cuestionario
SISCO. También, Carmin (42) aplico el mismo cuestionario obteniendo como resultado
que, el 77% de los participantes presentaba un nivel de preocupacién o nerviosismo en una

intensidad media a medianamente alta y alta.

A partir de los hallazgos encontrados, aceptamos las hipotesis alternativas generales que
establece que existe relacién entre habitos alimentarios y estrés académico, y entre

actividad fisica y estrés academico.
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Al evaluar los habitos alimentarios y estrés académico, se encontrd relacion
estadisticamente significativa entre las variables, estos resultados concuerdan con el estudio
de Molly et al., (30) cuyos resultados indicaron que existe una relacion estadisticamente
significativa entre los altos niveles de estrés y un mayor consumo de alimentos no
saludables. Ademas, los investigadores evidenciaron una fuerte asociacion entre el
consumo de los alimentos como mecanismo de supervivencia ante una situacion de estrés
académico. Lo cual, hace que los estudiantes consuman mas de lo requerido cuando estan
estresados. Cabe mencionar que, por lo general, frente a los estresores, los estudiantes no
siempre opten por una alimentacion saludable, méas bien, suelen preferir lo més practico,
por ejemplo, las comidas rapidas tales como bebidas azucaradas y otros alimentos ultra
procesados como bolleria, entre otros. Asimismo, ElI Ansari et al. (31) encontraron una
relacién significativa entre los habitos alimentarios y estrés académico, sugiriendo que el
nivel més alto de estrés percibido se asocié significativamente con la ingesta menos
frecuente de frutas y verduras en sus participantes. Ademas, encontraron que la proporcion
de estudiantes que presentaron un mayor nivel de estrés académico tuvieron una
alimentacion inadecuada. Siguiendo ese mismo orden de idea, Jasim et al., (32)
concluyeron que algunos habitos alimenticios poco saludables, particularmente el omitir el
desayuno, incluyendo algunas comidas del dia, son comunes entre los estudiantes de la
carrera de medicina y estan asociados al estrés académico. Como se puede observar en
estos resultados, el estrés académico estd estrechamente relacionado con los habitos
alimentarios en estudiantes universitarios. Basandose en los tres resultados anteriores, se
evidencia que, a mayor estrés académico los estudiantes adquieren peores habitos
alimenticios; mientras que, en la presente investigacion, se observa que unos habitos
alimenticios adecuados, principalmente consumir 3 0 mas comidas al dia, desayunar
diariamente y preferir en este la ingesta de cereales integrales y lacteos; asimismo, como
optar por consumir menestras acompafiadas de ensalada de verduras, abstenerse de
preparaciones fritas y limitar el consumo de azlcar conllevan a un mejor control de estrés

en un ambiente universitario.

Por otro lado, con respecto a la actividad fisica y estrés académico se encontr6 relacién
estadisticamente significativa entre ambas variables, estos resultados guardan similitud con

los encontrados por Kim et al., (27), donde existe una asociacion significativa entre las
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variables en cuestién. Ademas, sostienen que la actividad fisica regular contribuye a un
enfrentamiento eficaz del estrés académico. Del mismo modo, MacFarlane et al., (28) en su
investigacion referente al tema de estudio evidenciaron que existe correlacion entre la
actividad fisica y el estrés académico. Asimismo, demostraron que los universitarios que
realizaron entrenamiento de fuerza tuvieron puntajes mas bajos de estrés académico. De
igual forma, Hope (29) encontré segun el analisis de regresion jerarquica de toda la
muestra, que a mayor frecuencia de entrenamiento fisico menor seran las probabilidades de
presentar estrés académico. Es importante recalcar el énfasis que Barney et al., (43) hacen
sobre el rol protector que ejerce la practica regular del ejercicio fisico como un elemento de
enfrentamiento eficaz para controlar el estrés académico. Pues, segun los resultados de su
estudio efectuado sobre la temaética, los estudiantes que participan en clases de actividad
fisica regularmente disponen de un tiempo y espacio determinados, lo cual, a su vez,
permite que se mantengan activos y asi puedan manejar o reducir los factores estresantes en
su vida académica. Analizando los resultados presentados anteriormente, se puede observar
que, a mayor actividad fisica, mejor manejo del estrés académico. Eso podria deberse a que
al realizar actividad fisica el cuerpo libera endorfinas, Ilamadas también hormonas de la
felicidad, ya que inducen al bienestar, energia positiva, relajacion y suefio, disminuyendo
asi la ansiedad y tensién provocadas por el estrés. Ademas, envia sefiales al cuerpo de que
se logré un objetivo por el que se debe estar orgulloso y feliz, por ese motivo son adictivas,
ya que las personas siempre buscan el bienestar (44). En cambio, Carmin (42), en su
estudio sobre el tema, encontrd un nivel “medianamente alto” de estrés académico en su
poblacion de estudio, relacionandolo con una baja practica de actividad fisica y deporte.
Concluyd que a una mayor percepcion de estresores académicos intensos, menor actividad
fisica y deporte realizaran los estudiantes. Ya que prefieren concentrar el tiempo disponible

en la realizacién de sus deberes académicos.

En este estudio, se evidencié que los habitos alimentarios junto con la actividad fisica
tienen relacion estadisticamente significativa con el estrés académico en estudiantes
universitarios de una Universidad Privada de Lima Este. Concluyendo que los estudiantes
con un estilo de vida basado en buenos habitos alimenticios y una practica moderada de

actividad fisica, conlleva a un mejor control de estrés en un ambiente universitario.
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Sin embargo, se recomienda para futuras investigaciones realizar réplicas de este
estudio ampliando el tamafio de la muestra, para poder abarcar de mejor manera la
generalizacion de los resultados. También, cambiar a disefio experimental y de corte
longitudinal con las mismas variables para comparar resultados. Seguir profundizando el
estudio en estudiantes universitarios, ya que son quienes enfrentan altos niveles de
sobrecarga y responsabilidades académicas. A su vez, se recomienda a las facultades
promover mas programas donde se fomente la actividad fisica y ejercicio fisico junto con

talleres de control y modos de afrontamiento del estrés.
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Tablas

Tabla 1. Distribucion de la muestra segun variables sociodemogréficas

Variable N %
Sexo
Masculino 107 46.5
Femenino 123 53.5
Actividad
Solamente estudia 176 76.5
Estudia y trabaja 54 23.5
Estado civil
Soltero 223 97.0
Casado 5 2.2
Divorciado 2 9
Viudo 0 0.0
Procedencia
Costa 112 48.7
Sierra 80 34.8
Selva 33 14.3
Extranjero 5 2.2
Ao de estudio
Primero 56 24.3
Segundo 52 22.6
Tercero 31 13.5
Cuarto 53 23.0
Quinto 38 16.5
Facultad
FCS 86 37.4
FCE 28 12.2
FIA 77 33.5
FACIHED 19 8.3
FACTEO 20 8.7
Edad
18 a 19 afios 84 36.5
20 a 25 afios 132 57.4
26 a 29 afios 14 6.1
Total 230 100.0
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Tabla 2. Distribucién porcentual de habitos alimentarios en estudiantes universitarios

Habitos alimentarios N %
Inadecuado 86 37,4
Adecuado 144 62,6
Total 230 100,0

Tabla 3. Distribucién porcentual del nivel de actividad fisica en estudiantes universitarios

Actividad fisica n %
Bajo 44 19,1
Moderado 146 63,5
Alto 40 17,4
Total 230 100,0

Tabla 4. Distribucién porcentual de estrés académico en estudiantes universitarios

Estrés académico n %
Leve 92 40,0
Moderado 136 59,1
Profundo 2 0,9
Total 230 100,0

Tabla 5. Analisis de correlacidn entre habitos alimentarios y estrés académico en
estudiantes universitarios

Estrés académico

Rho de Spearman Habitos alimentarios  Coeficiente de correlacién  -,155

P ,019

N 230
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Tabla 6. Analisis de correlacidn entre actividad fisica y estrés académico de los
estudiantes universitarios

Estrés académico

Rho de Actividad fisica Coeficiente de correlacion -, 144"
Spearman
P ,029
N 230
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ANEXOS

Anexo 1: Cuestionario de habitos alimentarios en estudiantes universitarios

Este cuestionario forma parte de una investigacion cuyo propdésito es determinar la relacion
entre habitos alimentario, actividad fisica y estrés académico de los participantes. La
sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la
investigacion. La informacion que se proporcione sera totalmente confidencial y solo se
manejaran resultados globales. Al contestar los cuestionarios, Ud. da su consentimiento de
participacion.

Facultad: a) FCS b) FCE c) FIA d): FACIHED e) Teologia
Fecha: Cadigo universitario:

Edad: Sexo: a) Hombre b) Mujer
Actividad: a) solamente estudia b) trabaja y estudia
Estado civil: a) soltero/a

b) casado/a
¢) divorciado/a

d) viudo/a
Procedencia a) costa b) sierra c¢) selva
Afo de estudio a) primero b) segundo c) tercero d: cuarto  e) quinto

1) ¢ Cuantas veces durante el dia consume Alimentos habitualmente?

a. Menos de 3 veces al dia
b. 3 veces al dia

c. 4 veces al dia

d. 5 veces al dia

e. Mas de 5 veces al dia

2) ¢ Cuéantas veces ala semanatoma desayuno?

a. 1-2 veces a la semana
b. 3-4 veces a la semana
c. 5-6 veces a la semana
d. Diario
e. Nunca
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3) ¢Dbénde consume su desayuno?

a. Casa

b. Comedor universitario
c. cafetin

d. Quioscos

e. Puestos de ambulante

4) ¢ Con quién consume su desayuno?

a. En familia
b. Con amigos
c. nadie

5) ¢ Cudl es la bebida que acostumbra a tomar en su desayuno?

a. Leche y/o Yogur bebible

b. Jugos de frutas

c. Avena-Quinua- Maca-Soya
d. Infusiones y/o café

e. OTROS:

6) ¢,Consume pan?

Si (Pasar a la pgta.6a)
No (Pasar a la pgta.6b)

¢Con qué acostumbra acompafiarlo?
a. Queso y/o Pollo

b. Palta o aceituna

c. Embutidos (hot dog, pate, chorizo,etc)
d. Mantequilla o Frituras (Huevo frito, tortilla, camote)
e. Mermelada y/o Manjar blanco

Otros:

b) En caso de no consumir pan ¢Qué Consume?

7) ¢Qué es lo que acostumbra a consumir en media mafiana?
a. Frutas (Enteras o0 en JUGOS) o Frutos secos

b. Hamburgersa

c. Sandwich

d. Snacks y/o Galletas

e. no acostumbro

f. Otros:

8) ¢ Qué bebidas suele consumir durante el dia?
a. Agua Natural

b. Refrescos o Infusiones (té,manzanillla)

c. Gaseosas

d. Jugos industrializados (cifrut, frugos)

e. Bebidas rehidratantes (Gatorade,sporade)
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Otros:

9) ¢ Cuéantas veces ala semana suele almorzar?
a. 1-2 Veces a la semana

b. 3-4 Veces a la semana

c. 5-6 veces a la semana

d. Diario

e. Nunca

10) ¢D6nde consume su almuerzo?
a. Casa

b. Comedor universitario

c. Restaurant

d. Traigo mi comida

e. En los Puestos de ambulantes

11) ¢Qué suele consumir mayormente en su almuerzo?
a. Comida tipica, cacera o guisos

b. Comida Vegetariana

c. Comida Light

d. Pollo a la brasa o Pizzas o pollo broaster

e. hamburguesas, papa rellena

Otros:

12) ¢Qué es lo que acostumbra a consumir en media tarde?
a. Frutas (Enteras o en JUGOS) o Frutos secos

b. Hamburguesa

c. sandwich

d. Snacks y/o Galletas

e. no acostumbro

Otros:

13) ¢ Cuantas veces ala semana suele cenar?
a. 1-2 Veces a la semana

b. 3-4 Veces a la semana

c. 5-6 veces a la semana

d. Diario

14) ¢;D6nde consume su cena?
a. Casa

b. Universidad

c. Restaurante

d. Quioscos

e. Puestos de ambulantes
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15) ¢Qué suele consumir mayormente en su cena?
a. Comida tipica, cacera o guisos

b. Comida Vegetariana

c. Comida Light

d. Pollo a la brasa y/o Pizzas

e. hamburguesas o salchipapa,

f. Especificar:

6) ¢ Con quién consume su cena?
a. Con su familia

b. Con sus amigos

c. Sélo(a)

17) ¢Qué tipo de preparaciones suele consumir con més frecuencia durante la
semana?

a. Guisado

b. Sancochado

c. Frituras

d. Al Horno

e. A la Plancha

18) ¢ El huevo en qué tipo de preparacién lo suele consumir mas?
a. Sancochado

b. Frito

c. Escalfado

d. Pasado

e. En preparaciones (chifa, arrevosado)

19) ¢Con gue bebida suele acompafiar las menestras?
a. Bebidas Citricas (limonada, jugo de papaya o naranja)
b. Refrescos de frutas

c. Infusiones (te, anis, manzanilla)

d. Gaseosas

e. Agua natural

20) ¢,suele consumir las menestras con ensaladas de verduras?
a. Si
b. No

21) ¢Cuantas cucharaditas de azlcar le agrega a un vaso y/o taza de bebida?
a. Ninguna

b. 1 cucharadita

C. 2 cucharaditas

d. 3 cucharaditas

e. Mas de 3 cucharaditas
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Frecuencia de consumo de alimentos

Frecuencia 1-2 veces al | 1-2 veces | Interdiario Diario Nunca OTROS
mes ala
semana

Alimento

Leche/yogurt

Queso

Res

Cerdo

Pollo

Pescado

Conserva de
Pescado

Huevo

Menestras

Verduras

Frutas

Suele Agregar Sal
a las Comidas
Preparadas

¢ Cuanto tiempo demoras aproximadamente en

Desayunar?

Almorzar?

Cenar?
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Anexo 2: Cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ

Estamos interesados en averiguar los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en
los ultimos 7 dias. Por favor responda a cada pregunta incluso si no se considera una
persona activa. Por favor, piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como
parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo
libre para el ocio, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realiz6 en los ultimos 7 dias. Las
actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y
que lo hacen respirar mucho mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas
actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 minutos seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como

levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?
Dias por semana
Ninguna actividad fisica intensa vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de

esos dias?

Horas por dia
Minutos por dia

Piense en todas las actividades moderadas que usted realiz6 en los ultimos 7 dias. Las
actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace
respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que
realizd durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢.en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como
transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis?

No incluya caminar.
Dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada vaya a la pregunta 5.

4. Habitualmente, ¢,cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de

esos dias?

Horas por dia

Minutos por dia
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Piense en el tiempo que usted dedic6 a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye caminar
en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que
usted podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢ En cuantos camind por lo menos 10 minutos seguidos?
Dias por semana
Ninguna caminata vaya a la pregunta 7.
6. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

Horas por dia
Minutos por dia

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pas6 usted sentado durante los dias habiles de
los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando
amigos, leyendo, viajando en 6mnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los ultimos 7 dias ¢cuanto tiempo pas6é sentado durante un dia habil?

Horas por dia

Minutos por dia
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Anexo 3: Inventario SISCO del Estrés Académico

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés
que suele acompanfar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de postgrado
durante sus estudios.

1.- Durante el transcurso de este semestre ¢ has tenido momentos de preocupacién o
nerviosismo?

O sSi

O No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en
caso de seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta numero dos y continuar
con el resto de las preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4)
es casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes
situaciones:

1) ) ®3) (4) (5)

Nunca Rara Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

La competencia con los compafieros del grupo.

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares.

La personalidad y el caracter del profesor.

Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos,
trabajos de investigacion, etc.)

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la clase

Participacion en clase (responder a preguntas,
exposiciones, etc.)

Tiempo limitado para hacer el trabajo

Otra

(Especifique)

4.- Sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas, psicolégicas y
comportamentales cuando estabas preocupado o0 nervioso
Reacciones fisica

| | m 1@ G | (4) | (%) ‘

Nunca |Rara| Algunas Casi Siempre
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vez Veces siempre

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)
Fatiga cronica (cansancio permanente)

Dolores de cabeza 0 migrafias

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea
Rascarse, morderse las uias, frotarse, etc
Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir

Reacciones psicoldgicas

o 1@ ©) (4) ®)
Nunca [Rara| Algunas Casi Siempre
vez | veces | siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion.

Problemas de concentracion

Sentimiento de agresividad 0 aumento de irritabilidad
Reacciones comportamentales

o @ 3) (4) 5)
Nunca |Rara | Algunas Casi | Siempre
vez | veces | siempre

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir

Aislamiento de los demas

Desgano para realizar las labores escolares

Aumento o reduccion del consumo de alimentos
Otras (especifique)

@ 1@ ®3) (4) ®)
Nunca |Rara | Algunas Casi | Siempre
vez | veces | siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4)
es casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes
estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la preocupacion o el nerviosismo.

@ | @ 3) (4) ®)
Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez | veces [ siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o
sentimientos sin dafiar a otros)

Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas
Elogios a si mismo

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)
Busqueda de informacion sobre la situacion
Ventilacion y confidencias (verbalizacion de la situacion
gue preocupa)

Otra

(Especifique)
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