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RESUMEN  

El consumo de una dieta equilibrada constituye un factor protector fundamental frente al desgaste 

físico y emocional en el entorno universitario. El objetivo del estudio fue determinar la relación 

entre los hábitos alimenticios y el estrés académico en estudiantes de la Facultad de Educación. El 

enfoque fue cuantitativo, con diseño no experimental transversal y de alcance correlacional. 

Participaron en el estudio 250 discentes de educación, seleccionados mediante un muestreo no 

probabilístico por conveniencia. Los cuestionarios aplicados cumplieron con los estándares 

psicométricos establecidos, mostrando muy buena validez y excelente confiabilidad. Los 

resultados a nivel descriptivo mostraron que sólo el 23.6 % de los discentes participantes presentó 

hábitos alimenticios apropiados según los requerimientos nutricionales de un estudiante 

universitario promedio, frente al 14.4 % que mostró situaciones de estrés leve. En cuanto, al nivel 

inferencial, se evidenció una relación inversa y estadísticamente significativa entre los hábitos 

alimenticios y el estrés académico (Rho=-0.236; p< 0.001). Se concluye que, mantener una 

alimentación balanceada, acorde con las exigencias académicas universitarias, actúa como un 

escudo que reduce significativamente la percepción de sobrecarga emocional y el estrés 

académico. 

PALABRAS CLAVE: Alimentación, costumbres alimenticias, estrés. 
 

ABSTRACT  

A balanced diet is regarded as a key protective factor against physical and emotional strain in 

university settings. This study aimed to determine the relationship between eating habits and 

academic stress among students in the Faculty of Education. A quantitative approach was used, 

with a non-experimental, cross-sectional, and correlational design. The study included 250 

education students, selected through non-probability convenience sampling. The employed 
questionnaires met established psychometric standards, demonstrating very good validity and 

excellent reliability. Descriptively, results showed that only 23.6% of the students had appropriate 

eating habits, based on the nutritional needs of an average university student. In contrast, 14.4% 

showed mild stress. Inferentially, an inverse and statistically significant relationship was found 

between eating habits and academic stress (Rho = -0.236; p < 0.001). Overall, maintaining a 

balanced diet, in accordance with university academic demands, acts as a shield that significantly 

reduces the perception of emotional overload and academic stress. 

KEYWORDS: Food, eating habits, stress. 
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INTRODUCCIÓN 

 
Pasar de la educación básica a la universidad representa una transición sustancial en la vida de los 

estudiantes, quienes por primera vez se enfrentan a situaciones donde aprender deja de ser una 

obligación para convertirse en una decisión, sobre todo, porque deben mantener un estándar de 

aprendizaje para no quedarse rezagados (Zárate-Depraect et al., 2018). Lo que para la mayoría de 

los jóvenes universitarios implica un cambio drástico que genera tensión y ansiedad, 

predisponiéndolos a prácticas alimenticias inadecuadas (Ramón-Arbués et al., 2019), “afectando 

su salud y en consecuencia el rendimiento académico” (Fernandez et al., 2022, p. 617). 

Investigadores internacionales como González et al. (2024) en la Universidad Autónoma de 

Chihuahua-México, demostraron que las mujeres presentan mayores niveles de estrés a 

comparación de los hombres, concentrándose en mayor proporción en jóvenes con edades 

comprendidas entre 21 y 43 años. Adicionalmente, se demuestra una correlación baja entre el 

aumento o reducción en la ingesta de alimentos asociados a casos de depresión, tristeza y 

sobrecarga de tareas.  

De manera similar, Barraza (2022) en la Universidad Pedagógica de Durango-México encontró 

niveles severos de estrés en la muestra de participantes, con hábitos desordenados en el consumo 

de sus alimentos, debido a la carencia de un horario establecido y a la sobrecarga de sus deberes 

académicos, demostrando la existencia de una asociación inversa, pero baja entre el tiempo 

dedicado al consumo de alimentos y los niveles de estrés que pueden experimentar (r=-0.148; 

α=0.017). Sin embargo, evidencia una correlación positiva entre el mayor consumo de azucares y 

el aumento de los niveles de estrés (r=0.188; α=0.002). 

En la misma línea, Naranjo et al. (2025) señalaron que aquellos discentes con altos niveles de 

estrés presentan comportamientos alimenticios poco saludables, siendo las mujeres el grupo más 

afectado en comparación a los hombres; bajo esta premisa, los autores sostienen que el estrés 

académico, al tener un impacto negativo en la alimentación, provoca cambios externos e internos 

modificando el estilo de vida de los jóvenes, la forma de alimentarse y la forma de reaccionar ante 

situaciones complejas. 

En el ámbito nacional, Arpi et al. (2024) demostraron que existe un impacto negativo de las 

dimensiones del estrés académico sobre la salud global de estudiantes universitarios, evidenciando 

que la sobresaturación de la carga académica afecta negativamente los estilos de vida saludables 

de los jóvenes, con consecuencias sobre la calidad de sueño, el consumo de una dieta saludable y 

la práctica del ejercicio. 

Por otro lado, Antay y Dionisio (2024) constataron que un 23 % de los estudiantes de universidades 

públicas de Lima presentan niveles de estrés severo y un 59 % estrés moderado, siendo las mujeres 

quienes registran una mayor frecuencia de esta afección; tal situación se vincula con una superior 

propensión al consumo de alimentos ultraprocesados (599.7 kcal), lo cual se ratifica a nivel 

inferencial al hallarse una relación directa entre el estrés y la ingesta de estos productos  
(Rho=0.271; α=0.009). 

En el caso de Barreto y Salas (2024), en su investigación con estudiantes de una universidad 

privada de Lima, hallaron altos niveles de estrés en estudiantes del primer al quinto ciclo de 

formación profesional, situación que está asociada con la sobrecarga académica, la presencia de 

una metodología tradicional, así como el tiempo reducido para cumplir con el desarrollo de las 

actividades académicas. Además, la correlación entre las variables resulta moderada (r=0.589; 

α=0.000).  

Pese al interés académico en los hábitos alimenticios de los estudiantes universitarios, se percibe 

un vacío de conocimiento respecto a su relación con el estrés académico en estudiantes de 
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educación, especialmente en contextos latinos y peruanos. Dado que la mayoría de los estudios se 

desarrollaron en facultades de medicina, enfermería, psicología y arquitectura, el presente estudio 

resulta relevante debido a la presencia de estrés en la formación docente. En tal sentido, se buscó 

establecer su relación con los hábitos alimenticios. 

En la Facultad de Educación de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos (UNMSM), la 

exigencia académica convive con desafíos estructurales que agudizan la problemática descrita. Los 

estudiantes enfrentan una triple carga: la exigencia teórica, las prácticas preprofesionales y, 

frecuentemente, la necesidad laboral. A esto se suman los largos desplazamientos desde zonas 

periféricas de Lima, así como tiempos muertos que reducen la alimentación y el sueño. Aunque el 

Comedor Universitario ofrece soporte, la alta demanda y la prolongada espera desalientan a los 

estudiantes presionados por el tiempo, condicionándolos a otras opciones, como la comida rápida 

de bajo valor nutricional en los alrededores de la Ciudad Universitaria. 

Empíricamente, en las aulas sanmarquinas se percibe la normalización del malestar, como la fatiga 

crónica y gastritis, los cuales son considerados costos inevitables de la vida universitaria. En 

consecuencia, si los estudiantes de educación durante su formación consolidan prácticas 

alimenticias poco saludables y una gestión ineficaz del estrés, tendrán dificultades para promover 

escuelas saludables, perpetuando un ciclo intergeneracional que podría tener consecuencias 

negativas sobre su salud. Por ello, el presente estudio se propuso como problema de investigación 

la siguiente pregunta: ¿Cuál es la relación entre los hábitos alimenticios y el estrés académico en 

estudiantes de educación de una universidad pública de Lima-Perú?  
 

METODOLOGÍA 
 

El estudio fue cuantitativo, porque el análisis y procesamiento de los datos para dar respuesta al 

problema de investigación se realizó de manera cuantitativa (Valderrama, 2024). El diseño fue no 

experimental y transversal, dado que la observación y medición de las variables se realizó en un 

contexto natural, sin interferencia, manipulación o experimentación por parte de ninguno de los 

observadores (Carrasco, 2016). Adicionalmente, fue de alcance correlacional, pues se orientó a 

determinar la relación entre los hábitos alimenticios y los niveles de estrés académico (Hernández 

et al., 2014). 

La población estuvo conformada por 1980 estudiantes de la Facultad de Educación de la UNMSM, 

distribuidos en sus dos escuelas, 1171 (59 %) en Educación y 809 (41 %) en Educación Física. En 

cuanto a la muestra estuvo conformada por 250 discentes: 170 (68 %) pertenecientes a Educación 

y 80 (32 %) de Educación Física. El muestreo empleado fue de tipo no probabilístico por 

conveniencia (Gallardo, 2017), puesto que solo formaron parte de la muestra aquellos estudiantes 

que asistieron al evento de extensión universitaria: Promoviendo hábitos de alimentación saludable 

en estudiantes universitarios. 

Como criterios de inclusión se consideraron únicamente a los participantes de las escuelas de 

Educación y Educación Física, con una edad mínima de 18 años, que aceptaron participar del 

estudio de manera voluntaria, dando su aprobación a través del consentimiento informado. 

Asimismo, debían estar matriculados en el semestre académico 2025-II, asistir regularmente y 

completar las dos pruebas de recolección de datos; en consecuencia, fueron excluidos aquellos 

estudiantes que no cumplieron con las condiciones señaladas. 

La recolección de datos se llevó a cabo en dos etapas definidas: primero se realizó la medición de 

talla y peso para calcular el índice de masa corporal (IMC), empleando un tallímetro portátil y una 

balanza digital calibrada. En una segunda etapa se realizó la aplicación de los instrumentos para la 

medición de las variables hábitos alimenticos y estrés académico. 

La escala de hábitos alimenticios estuvo constituida por 12 ítems distribuidos en 4 dimensiones: 

horarios de alimentación (3 preguntas), alimentación balanceada (3 preguntas), porción nutricional 

(3 preguntas) y ejercicio físico (3 preguntas). Respecto a la escala de estrés académico (inventario 

de SISCO) esta estuvo conformada por 34 ítems clasificados en tres dimensiones: frecuencia de 
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los estresores (8 preguntas), intensidad de los síntomas o reacciones (18 preguntas) y estrategias 

de afrontamientos empleadas por los estudiantes (8 preguntas), (Barraza-Macías, 2018). 

En cuanto a la escala de medición de las variables, fue de tipo ordinal y con una opción de respuesta 

múltiple de cinco alternativas: 1 (Nunca), 2 (Raras veces), 3 (Algunas veces), 4 (Casi siempre) y 

5 (Siempre). Para evaluar la homogeneidad (orientación de los reactivos) se utilizó la matriz de 

correlación inter-ítem, encontrándose que todos los ítems presentan asociación positiva, por lo que 

se concluyó que los reactivos de ambas escalas poseen redacción directa y positiva (Hernández-

Sampieri & Mendoza, 2018). 

La validez se estableció por juicio de expertos con la técnica de la V de Aiken, contando con la 

opinión de cinco especialistas en docencia universitaria, con grado de Master o PhD, con 

experiencia mínima de cinco años en el dictado de posgrado y con especialidad en biología o 

ciencias naturales, los cuales certificaron la calidad de los ítems mediante tres criterios de 

evaluación: redacción, coherencia y pertinencia, obteniéndose un valor acumulado de V>0.85 para 

ambas escalas (Arroyo et al., 2025). Sin embargo, las preguntas 10, 11 y 12 de la escala de hábitos 

alimenticios y, los reactivos 2 y 24 de la escala de estrés académico fueron reformuladas. 

Adicionalmente, se eliminó el reactivo 2 del inventario original de SISCO por recomendación de 

los expertos. 

Para la confiabilidad se realizó un pilotaje con 30 estudiantes, evaluándose mediante el coeficiente 

Alfa de Cronbach. La escala de hábitos alimenticios obtuvo un valor de α = 0.872, mientras que la 

escala de estrés académico obtuvo un valor de α = 0.913.  En ambos casos se evidenció una 

excelente consistencia interna. Adicionalmente, se evaluó la calidad de los ítems mediante el índice 

de discriminación, con el fin de determinar su capacidad discriminativa. Es decir, si los reactivos 

permiten diferenciar de manera concreta y objetiva entre los individuos que presentan el rasgo 

evaluado y aquellos que no lo poseen (Barbero et al., 2015). 

Según la literatura consultada, los valores del índice de discriminación para ser considerados 

aceptables deben superar 0.30 (O'Besso et al., 2025). Los índices de discriminación (Id) para la 

escala de hábitos alimenticios están comprendidos en el siguiente rango: [0.48, 0.79]. En el caso 

de la escala de estrés académico el rango de Id osciló entre [0.241, 0.79], a diferencia de los ítems 

27, 28, 29 y 30, que presentaron un Id inferior al valor estándar aceptable, por lo cual se procedió 

a mejorar su redacción para aplicarse a la muestra de trabajo.  

En cuanto al trabajo de campo, este se sustentó en los marcos éticos que regulan toda investigación 

donde intervienen seres humanos: información sobre los objetivos del estudio, participación 

voluntaria, consentimiento informado, transparencia en los resultados y confidencialidad (World 

Medical Association, 2024). Esta etapa se llevó a cabo de manera presencial durante la actividad 

de extensión universitaria: Promoviendo hábitos de alimentación saludable en estudiantes 

universitarios, realizado en el mes de noviembre de 2025 (semestre académico 2025-II), y que 

contó con la autorización de la Escuela Académico Profesional de Educación y el Centro de 

Responsabilidad Social y Extensión Universitaria (CERSEU). 

Para trabajar los datos se utilizó el programa informático Microsoft Excel, que permite almacenar 

la información mediante la creación de matrices de datos, facilitando la visualización de la 

información, la construcción de distintos tipos de tablas estadísticas, la elaboración de 

presentaciones gráficas y la ejecución de cálculos básicos a nivel descriptivo. Adicionalmente, 

para el uso de las pruebas de normalidad y el desarrollo de las pruebas de correlación, se empleó 
el programa informático SPSS (en su versión 26, en español) por su versatilidad, fácil manejo y 

precisión en el procesamiento de cálculos más complejos. 

En cuanto al nivel descriptivo, se construyó un baremo para interpretar los resultados sobre la base 

de la estructura de ambas escalas (Berrocal et al., 2023), cada una con tres niveles de 

interpretación. Para la variable hábitos alimenticios: deficiente (12-27), regular (28-43) y bueno 

(44-60). Para la variable estrés académico: leve (34-79), moderado (80-125) y severo (126-170). 

Se realizó la prueba de normalidad mediante Kolmogorov-Smirnov, debido al tamaño de la 

muestra, evidenciándose la falta de normalidad. En el nivel inferencial se empleó el coeficiente de 
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correlación Rho de Spearman para establecer el nivel de asociación entre los hábitos alimenticios 

y las dimensiones del estrés académico. 

 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

 
La tabla 1 presenta la distribución de la muestra de trabajo según la presencia de las variables 

demográficas, donde se puede observar la distribución por género: hombres (47.2 %) y mujeres 

(52.8 %), con una edad promedio de 21.448 y desviación estándar de 2.98, dentro de un rango 

comprendido entre 18 y 33 años, pertenecientes a las escuelas profesionales de Educación (68 %) 

y la escuela de Educación Física (32 %). 

 

Tabla 1: Variables sociodemográficas

 
 

Respecto al índice de masa corporal (IMC), el valor predominante corresponde a la categoría de 

peso normal con un 47.2 % de los estudiantes muestreados. El 38 % presenta exceso de peso, 12.4 

% se encuentra con obesidad grado I y solo el 2.4 % registra bajo peso. 

La tabla 2 presenta la distribución porcentual de los hábitos alimenticios según las variables socio 

demográficas evaluadas. Se observa, con relación al género de los participantes, que los hombres 

(26.3 %) presentan mejores hábitos alimenticios en comparación con las mujeres (21.2 %). Sin 

embargo, en ambos géneros se presentan patrones irregulares de alimentación elevados, hombres 

(69.5 %; regular) y mujeres (64.4 %, regular), aspecto que podría estar relacionado con una falta 

de planificación adecuada para el consumo de sus alimentos. 

La diferencia más marcada se evidencia al evaluar la frecuencia de hábitos de alimentación 

deficientes, donde los hombres concentran el (4.2 %) frente a las mujeres, con un (14.4 %).  

 

Tabla 2: Evaluación de los hábitos alimenticios según las variables demográficas 
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En cuanto a los hábitos alimenticios según el grupo etario, se observa una frecuencia heterogénea, 

mostrando su mayor porcentaje en el nivel regular para los distintos grupos de edades. Sin 

embargo, la diferencia más marcada se evidencia en el rango de edades comprendidos entre los 21 

y 24 años, donde un mayor porcentaje de estudiantes presenta hábitos alimenticios buenos (28.4 

%), con solo el 3.4 % que presentan hábitos alimenticios deficientes. 

Al revisar los resultados por escuelas, se identifica que los estudiantes de Educación Física 

muestran conductas más saludables, con un 32.5 % situado en el nivel bueno, en contraste con los 

estudiantes de Educación que solo alcanzan el 19.4 %.  

Por otro lado, en la escuela de Educación, el 12.4 % de los alumnos muestra hábitos deficientes de 

alimentación frente al 3.8 % de Educación Física. Sin embargo, el nivel regular concentra a más 

del 60 % de estudiantes de ambas escuelas, condición donde la ingesta energética no resulta ideal 

para cubrir las exigencias académicas de la vida universitaria. 

Respecto a la distribución porcentual del índice de masa corporal (IMC), con relación a los hábitos 

alimenticios, se observa de manera general en las diferentes categorías un predominio de una 

alimentación regular, que varía desde el 54.8 % (estudiantes con obesidad grado I) hasta el 66.7 % 

(estudiantes con bajo peso), situación que muestra un panorama complejo respecto a los hábitos 

alimenticios en la mayoría de los estudiantes. Sin embargo, también se observa buenos hábitos 

alimenticios en un sector importante de estudiantes que varía desde 17.9 % (estudiantes con exceso 

de peso) a 33.3 % (en estudiantes con bajo peso). 

La tabla 3 muestra cómo se distribuye porcentualmente el estrés académico de acuerdo con las 

variables demográficas analizadas, notándose respecto al género de los participantes, que los 

hombres (24.6 %; estrés leve) presentan un mejor control sobre el estrés académico, respecto a las 

mujeres (5.3 %, estrés leve). Situación que se confirma cuando se comparan los casos de estrés 

severo, donde solo el 2.5 % de los varones presentan situaciones de estrés severo, mientras que en 

las mujeres la cifra resulta más alta (13.6 %). Sin embargo, en ambos géneros se observa un alto 

porcentaje de estudiantes con niveles de estrés moderado: 72.9 % en los hombres y 81.1 % en las 

mujeres. 
 

Tabla 3: Evaluación del estrés académico según las variables demográficas 
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Respecto a la presencia de estrés académico según el grupo etario, se observa que a medida que 

los estudiantes se adaptan a la etapa universitaria desarrollan mayor control sobre las situaciones 

que los sobresaturan emocionalmente, mostrando un mejor manejo del estrés. Los estudiantes entre 

18 y 20 años son los que presentan mayor porcentaje de estrés severo (12.1 %), en comparación 

con los estudiantes de mayor edad donde no hay presencia de este nivel de estrés. 

Situación similar ocurre en los casos de estrés leve, los menores porcentajes se presentan en los 

estudiantes más jóvenes de 18 a 20 años (10.5 %, estrés leve). Sin embargo, existe una presencia 

importante de estrés moderado en la mayoría de la población universitaria con rango que oscila 

entre 76.1 % y 87.5 %.  

Al comparar los resultados del estrés académico por escuelas profesionales, la escuela de 

Educación Física evidencia un mayor control y manejo, donde solo el 5 % presenta niveles severos 

de estrés, frente al 10 % de la escuela de Educación. Adicionalmente, el 32.5 % de los estudiantes 

de Educación Física presentan mayores casos de estrés leve, frente al 5.9 % de los estudiantes de 

Educación. Sin embargo, un sector importante en ambas escuelas presenta altos niveles de estrés 

moderado (62.5 %, Educación Física; 84.1 %, Educación). 

En relación con la distribución porcentual del estrés académico con el índice de masa corporal 

(IMC), se observa que los estudiantes con menor peso son los que presentan la mayor frecuencia 

de estrés severo (16.7 %), en contraste con los estudiantes con obesidad grado I que registran 

mayor porcentaje de estrés leve (25.8 %). Sin embargo, existe un predominio de estrés académico 

moderado, con un rango porcentual que va desde 64.5 % (discentes con obesidad grado I) a 83.3 

% (con bajo peso). 

La tabla 4 permite comparar el comportamiento de ambas variables en conjunto. Se identifica que 

existe una relación entre la calidad de la alimentación y la intensidad del estrés. De los estudiantes 

que mantienen hábitos de alimentación deficiente, un 33.3 % experimenta estrés severo. En 

contraste, aquellos estudiantes que poseen buenos hábitos alimenticios, solo el 5.1 % presenta este 

nivel de estrés académico. Esta diferencia porcentual destaca la importancia de la nutrición en la 

estabilidad emocional de los estudiantes universitarios. 
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Tabla 4: Presencia de estrés académico según la calidad de los hábitos alimenticios

 
 

Asimismo, se observa que el 28.8 % de discentes con una buena alimentación logra mantener 

niveles de estrés leve, puntuación significativamente mayor respecto de aquellos con hábitos 

alimenticios deficientes, donde solo en 4.2 % presenta nivel de estrés leve.   

La figura 1 evidencia que los datos no se distribuyen de manera homogénea respecto a los hábitos 

alimenticios en los discentes muestreados, encontrando que el 9.6 % presenta hábitos alimenticios 

deficientes. En el nivel regular se concentra el 66.8 % de los participantes, quienes muestran 

patrones irregulares en sus hábitos alimenticios. 

En el nivel bueno se encuentra el 23.6 % de los participantes, con un consumo alimenticio que 

cubre sus necesidades, observándose una diferencia importante entre aquellos estudiantes que 

presentan una alimentación saludable y aquellos estudiantes que presentan algún tipo de problema 

de alimentación. 

 

 

 
Figura 1: Evaluación general de los hábitos alimenticios por dimensiones 

 

Al analizar los resultados por dimensión se observa una constante, el nivel óptimo de alimentación 

no supera el 43.6 % en ninguna de las dimensiones evaluadas, por lo que se concluye que más del 

50 % de los discentes de educación presenta algún tipo de problema alimenticio.  

La figura 2 expone la distribución de los datos respecto a la evaluación del estrés académico, 

notándose que existe una prevalencia de estrés moderado en más de las tres cuartas partes (77.2 

%) de los estudiantes participantes del presente estudio.  
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Figura 2: Evaluación general del estrés académico 

 

Sin embargo, logran gestionar sus emociones dentro de un rango aceptable, sin llegar a una 

situación de crisis. En contraste, el 8.4 % reporta niveles severos de estrés. En la categoría leve se 

concentra el 14.4 % de los participantes, observándose una diferencia importante entre aquellos 

estudiantes que presentan un nivel de estrés moderado y aquellos estudiantes que presentan niveles 

de estrés más elevado. 

En las puntuaciones a nivel de las dimensiones del estrés, se destaca el componente relacionado 

con la frecuencia de estresores (24 %), evidenciándose que la presencia de situaciones propias de 

su formación académica actúa como generadores potenciales de estrés.  

La Tabla 5 muestra las correlaciones estadísticas entre los hábitos alimenticios y las dimensiones 

del estrés académico, identificando las relaciones de dependencia e interdependencia existentes, 

evidenciando asociaciones positivas, pero también asociaciones negativas e inversas. 

 

Tabla 5: Correlación entre los hábitos alimenticios y el estrés académico 

 
* La correlación es significativa en el nivel 0,05 (bilateral). 

** La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

 

Respecto a la asociación estadística entre los hábitos alimenticios poco saludables (5) y el estrés 

académico en los estudiantes (4), los resultados estadísticos muestran una correlación baja, pero 

negativa (Rho=-0.236; p<0.001). Por otro lado, la relación inversa más clara se presenta entre la 

dimensión específica de síntomas o reacciones (2) (Rho = -0.342; p<0.001). Sin embargo, es 

importante mencionar que existe una correlación positiva con las estrategias de afrontamiento (3) 

(Rho = 0.336; p<0.001). 

Estos resultados permiten confirmar el objetivo general de la investigación, evidenciando una 

correlación inversa significativa (Rho = -0.236; p<0.001) entre los hábitos alimenticios y el estrés 

académico. Este hallazgo se refuerza al observar que en los grupos donde la alimentación es más 

deficiente, como ocurre con la población femenina (14.4 %) y con los estudiantes de la escuela de 

Educación (12.4 %), se registran también las manifestaciones de estrés más agudas. 
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Lo cual podría significar que la desorganización dietética no es un hecho aislado, sino un factor 

que incrementa la vulnerabilidad del estudiante frente a las presiones universitarias.  

Sin embargo, el valor de correlación encontrado (Rho =-0.236) indica una asociación negativa 

débil, lo cual sugiere que, aunque existe una correlación real entre los hábitos alimenticios de los 

discentes participantes del estudio y el nivel de estrés que presentan, también es cierto que la 

alimentación es solo una condición necesaria pero no suficiente para explicar la presencia de estrés 

académico. Esto debido a que el estrés académico es una variable compleja multicausal, 

influenciada en mayor medida por otros factores del contexto universitario, como la sobrecarga 

académica, la inadecuada distribución de los horarios de clase y las exigencias de las prácticas 

preprofesionales.   

Esta realidad se alinea con lo mencionado por Arpi et al. (2024), quienes, en un contexto similar 

en Lima, demostraron que los estresores académicos impactan directamente en la conducta de 

salud global, deteriorando la calidad de vida. Asimismo, coincide con el artículo de García et al. 

(2024), quienes advierten que la sobrecarga lectiva precipita un desgaste físico visible en la 

alteración de ciclos vitales como la alimentación. 

Un punto distintivo en estos resultados es la diferencia evidenciada por escuela profesional; donde 

en Educación Física el 32.5 % de los estudiantes mantiene hábitos saludables y niveles bajos de 

estrés, mientras que en la escuela de Educación solo el 5.9 % logra mantener un nivel de estrés 

leve. Sin embargo, estos hallazgos contrastan con el estudio de Durán-Galdo y Mamani-Urrutia 

(2021) en estudiantes de ciencias de la salud, quienes no encontraron esta asociación; esta 

discrepancia podría sugerir que los estudiantes de Educación, al carecer de la formación sanitaria 

técnica, poseen menos herramientas preventivas y son más propensos a descuidar su nutrición ante 

las exigencias académicas, tal como lo advierten Wang et al. (2025) al señalar que saltarse comidas 

y mantener rutinas irregulares eleva la probabilidad de problemas de salud mental. 

Al profundizar en la dimensión fisiológica, se comprueba que la correlación inversa más fuerte se 

haya asociada con los síntomas o reacciones (Rho = -0.342; p<0.001). Este vínculo se vuelve 

crítico al analizar la relación cruzada, donde se observa que el 33.3 % de quienes carecen de buenos 

hábitos alimenticios sufren de estrés severo, en comparación con apenas un 5.1 % de quienes se 

alimentan bien. 

Esto sugiere que una alimentación deficiente en algunos casos actúa como característica para el 

malestar físico: el estudiante que presenta hábitos alimenticios deficientes siente el estrés con 

mayor intensidad en su cuerpo. Este hallazgo es respaldado por Vílchez-Chavez et al. (2023), 

quienes identificaron que el desorden en los horarios y la falta de una dieta balanceada son los 

predictores más robustos de una baja calidad de vida en la población peruana. 

La literatura internacional refuerza este vínculo biológico; Li et al. (2024) observaron que el 

consumo de dietas no saludables se asocia a mayores niveles de distrés mental, mientras que Öztaş 

y Taş (2025) validaron que, incluso en escenarios de alta vulnerabilidad biológica, el agotamiento 

mental tiende a anular la capacidad de autocuidado, creando un círculo vicioso donde el estrés 

impide comer bien y la mala alimentación reduce la energía vital necesaria para resistir la presión, 

lo que eventualmente se traduce en alteraciones del índice de masa corporal como advierten 

Saintila et al. (2024). 

En cuanto a la capacidad de respuesta, se encontró una correlación positiva significativa entre los 

hábitos alimenticios y las estrategias de afrontamiento (Rho = 0.336; p<0.001). Los datos 
demográficos apoyan esta idea, mostrando que los estudiantes con mayor disciplina nutricional, 

como los de Educación Física, reportan también un manejo del estrés más eficiente (32.5 % nivel 

leve). Este dato indica que la disciplina nutricional no es meramente un acto biológico, sino el 

reflejo de una estructura mental más ordenada: los estudiantes que logran organizarse para comer 

bien, también poseen mejores recursos cognitivos para resolver problemas académicos. 

Esta interpretación es consistente con Leipold et al. (2024), quienes definen a la conciencia 

nutricional, como un recurso de resiliencia que protege la satisfacción vital. Del mismo modo, 

Porras (2025) vincula la resiliencia con una menor sintomatología de estrés, apoyando la idea de 

que el autocuidado es una forma de competencia emocional. En consecuencia, como sugieren 
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Castillo et al. (2025), la alimentación saludable funciona como un factor protector que potencia 

las estrategias de regulación, permitiendo al estudiante no solo estar en la universidad, sino 

transitar con mayor bienestar y satisfacción, tal como concluyen Cosma et al. (2025). 

 

CONCLUSIONES  

 
Este estudio permite confirmar que los hábitos alimenticios tienen una relación significativa pero 

débil con el estrés académico en los estudiantes de Educación y Educación Física de la universidad 

pública. Lo que permite señalar que los hábitos alimenticios es uno de los factores generadores del 

estrés académico en los estudiantes, pero no el único ni el más importante, puesto que existen otros 

factores con mayor preponderancia.  

Respecto al diagnóstico nutricional, se identificó que la mayoría de la población medida se ubica 

en un nivel medio o regular, caracterizado por conductas irregulares como la omisión de comidas 

principales o el consumo esporádico de alimentos de baja calidad. Esta situación, lejos de ser una 

elección personal, responde a las condiciones organizativas de la vida universitaria, donde la 

rigidez de los horarios académicos y las limitaciones de tiempo dirigen al estudiante a darle menor 

importancia a su bienestar físico debido a la urgencia de cumplir con las demandas académicas. 

En relación con el estrés académico, se concluye que este fenómeno no se manifiesta de forma 

polarizada, sino que constituye una experiencia crónica y moderada para los estudiantes. Si bien 

una cuarta parte de la muestra está expuesta a una intensidad alta de situaciones de estrés, la 

capacidad de respuesta del organismo y el uso de estrategias de afrontamiento permiten mantener 

la tensión dentro de rangos regulares.  

En cuanto a las limitaciones se reconoce que el muestreo empleado restringe los resultados al 

contexto de la investigación. Asimismo, otra limitación importante constituye el hecho de que 

debieron incluirse otras variables para analizar en mayor profundidad en los factores generadores 

del estrés en los estudiantes de educación. Del mismo modo, una investigación correlacional causal 

sería una alternativa viable para mejorar el aporte de futuros estudios que aborden esta temática 

universitaria. 

Por último, se reconoce que la formación del docente no puede alejarse de su salud. La evidencia 

recogida hace énfasis en la importancia de implementar políticas de bienestar que no se limiten a 

la oferta en el comedor universitario, orientándose a una verdadera educación alimentaria que 

brinde a los estudiantes herramientas para gestionar su nutrición en contextos de alta exigencia.  
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Este preprint fue presentado bajo las siguientes condiciones: 

Los autores declaran que se obtuvieron los términos necesarios del consentimiento libre e informado de
los participantes o pacientes en la investigación y se describen en el manuscrito, cuando corresponde.

Los autores declaran que la preparación del manuscrito siguió las normas éticas de comunicación
científica.

Los autores declaran que son conscientes de que son los únicos responsables del contenido del preprint y
que el depósito en SciELO Preprints no significa ningún compromiso por parte de SciELO, excepto su
preservación y difusión.

Los autores declaran que los datos, las aplicaciones y otros contenidos subyacentes al manuscrito están
referenciados.

El manuscrito depositado está en formato PDF.

Los autores declaran que la investigación que dio origen al manuscrito siguió buenas prácticas éticas y que
las aprobaciones necesarias de los comités de ética de investigación, cuando corresponda, se describen en
el manuscrito.

Los autores declaran que una vez que un manuscrito es postado en el servidor SciELO Preprints, sólo
puede ser retirado mediante solicitud a la Secretaría Editorial deSciELO Preprints, que publicará un aviso
de retracción en su lugar.

Los autores aceptan que el manuscrito aprobado esté disponible bajo licencia Creative Commons CC-BY.

El autor que presenta el manuscrito declara que las contribuciones de todos los autores y la declaración de
conflicto de intereses se incluyen explícitamente y en secciones específicas del manuscrito.

Los autores declaran que el manuscrito no fue depositado y/o previamente puesto a disposición en otro
servidor de preprints o publicado en una revista.

Si el manuscrito está siendo evaluado o siendo preparando para su publicación pero aún no ha sido
publicado por una revista, los autores declaran que han recibido autorización de la revista para hacer este
depósito.

El autor que envía el manuscrito declara que todos los autores del mismo están de acuerdo con el envío a
SciELO Preprints.
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