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RESUMEN 

En la actualidad el estrés hace referencia a una enfermedad que se está dando en 

progresión a escala mundial, afectando en los hábitos alimentarios de los estudiantes 

que se encuentran en la etapa universitaria. Objetivo:Determinar la relación entre el 

nivel de estrés académico y los cambios en la conducta alimentaria de los estudiantes 

universitarios de Lima Metropolitana, Perú. Materiales y métodos: La metodología 

empleada corresponde a una de tipo cuantitativo siendo no experimental y 

correlacional, en el que participaron 60 estudiantes de diferentes universidades tanto 

pública y privada de Lima Metropolitana, a través del muestreo no probabilístico por 

conveniencia. Se utilizó la técnica de encuesta mediante los instrumentos de hábitos 

alimentarios de universitarios e inventario de SISCO-21. Los datos obtenidos fueron 

analizados en el programa SPSS. Resultados: Se observó un predominio de estrés 

moderado con un 71.7% y el 16.7% de estudiantes presentaba un nivel severo de 

estrés académico. Asimismo un 66.7% tienen hábitos alimentarios adecuados y solo el 

33.3% contaban con un hábito inadecuado. Conclusiones: No se encontró relación 

estadísticamente significativa entre las variables de nivel de estrés y conducta 

alimentaria en los universitarios de Lima Metropolitana dentro del periodo 2025. 

 
Palabras claves: estrés académico, conducta alimentaria, nutrición, hábitos 

alimentarios, universitarios, niveles de estrés, patrón. 
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CAPÍTULO I. INTRODUCCIÓN 
 

 
1.1 Realidad problemática 

Actualmente, el estrés se establece como uno de los problemas de salud con mayor 

prevalencia, siendo un fenómeno multivariable que se presenta mediante reacciones 

fisiológicas que resultan de la relación entre la persona y los eventos de su medio (1). 

Aquel surge cuando se percibe que la demanda superará los recursos del individuo 

desafiando nuevos retos que permite adaptarse a ciertas situaciones. Sin embargo, 

cuando la respuesta es excesiva o crónica puede afectar negativamente la salud de 

las personas (2,3). 

El estrés puede derivarse de múltiples contextos, siendo en particular en el 

universitario que influyen en el agotamiento académico evidenciando que el 

estrés académico excesivo no solo causa actitudes cognitivas negativas hacia los 

académicos sino también afecta al rendimiento académico, conduciendo a malos 

hábitos como la procrastinación y reducción de la salud mental (4). En esta etapa se 

da al inicio de la adultez que abarca las edades de 18 a 29 años, la cual transcurre por 

el periodo coincidente con el paso por la universidad donde enfrentan situaciones 

diferentes y desafiantes como establecer nuevas rutinas ,las diferentes formas de 

enseñanza, los trabajos, las continuas evaluaciones y todas las actividades que se 

ejecuta en el tránsito académico lo cual implica un transcurso de adaptación a un 

nuevo entorno que genera múltiples impactos en el bienestar del estudiante, siendo la 

presión constante por los resultados académicos lo que induce a estados de estrés, 

ansiedad en los estudiantes como respuesta del cuerpo ante la exigencia escolar y 

personal (5). Aquí, se dan a relucir consecuencias debido al estrés académico que 

afectan el ánimo, los hábitos alimenticios, la relación entre salud mental y el consumo 

de algunos nutrientes (6). La alimentación de los estudiantes universitarios se 

distingue por ser poco variada y de baja calidad nutricional pues frecuentemente se 

saltan comidas, o hay una sobrealimentación de refrigerios inadecuados como 

comida rápida, bocadillos ricos en calorías vacías y grasas o consumen cantidades 

excesivas de alcohol llevando a un riesgo de padecer enfermedades crónicas no 

transmisibles, además de trastornos metabólicos como sobrepeso, obesidad, diabetes, 

patología coronaria y neoplasias (7). En el Perú, el Instituto Nacional de Estadísticas e 

Informática en el año 2020, señaló que en Lima Metropolitana el 33.8% de 

habitantes de 15 años a más presentan sobrepeso y 
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obesidad tipo I, en el mismo estudio detalla que entre los principales factores se 

encuentran los hábitos alimenticios, los problemas académicos y emocionales (8). 

Entre las conductas adquiridas por los seres humanos, las alimentarias se pueden 

definir como un comportamiento habitual relacionado con hábitos alimentarios, 

selección de alimentos, preparaciones y volúmenes, los que contribuyen directamente 

en el estado nutricional de los individuos pertenecientes a diferentes grupos etarios 

siendo influenciado por diversos factores entre los cuales predominan la sociedad, 

cultura, religión, situación económica, disponibilidad de alimentos entre otros (9). Para 

la mayoría de jóvenes universitarios, sus estilos de vida o conductas alimentarias son 

diferentes de los de la población general porque, a menudo en esta etapa académica 

son condicionadas a su estado anímico o a situaciones de estrés ya que, 

constantemente dependen de comidas a las que pueden acceder de manera rápida y 

fácil optando así a comprar o consumir alimentos que son de bajo costo, además del 

sabor el cual es el motivador importante en las elecciones del alimento por ello la 

ingesta de comidas rápidas es común en los hábitos alimenticios de los estudiantes 

universitarios de tal forma también optimizan su tiempo a los deberes académicos 

descuidando aspectos importantes como el valor nutricional de estos alimentos , lo 

cual se manifiesta en una pérdida o ganancia de peso(10). 

El predominio del estrés afecta de diversas maneras a los individuos en las “conductas 

alimentarias adictivas”. El eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal (HPA) y el sistema 

nervioso autónomo son los causantes de las “respuestas fisiológicas al estrés agudo”. 

La respuesta del eje HPA comienza con la liberación del factor liberador de 

corticotropina (CRF), desencadenando luego la liberación de la hormona 

adrenocorticotropina (ACTH) de la hipófisis anterior, lo que resulta en la secreción 

periférica de glucocorticoides, también conocida como cortisol o corticosterona (11). 

Esta última al verse inducida por el estrés intensifica las emociones estimulando a una 

elevada ingesta calórica, la cual a su vez se ve vinculada a la secreción elevada de 

insulina de forma directamente proporcional, ya que los glucocorticoides inducen a la 

producción de glucosa, por ende, esta combinación genera la ingesta placentera de 

alimentos ricos en grasas y azúcares (11). Según Sinha y Jastreboff hay evidencias 

relevantes de que el estrés afecta negativamente a los hábitos alimenticios (dispersión 

en las comidas, alimentación compulsiva, antojos, etc.), llegando a producir 

abstinencia en individuos con “adicción a la comida” cuando se elimina la ingesta de 

alimentos muy sabrosos (12). 
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1.2 Antecedentes del estudio: 

 
1.2.1. Antecedentes internacionales 

En este ámbito, diversos estudios constatan que en la población universitaria existe 

una prevalencia de estrés durante sus años académicos que afectan sus decisiones 

alimentarias así como denota Dalaaen, et al.(2024) en su investigación titulado Niveles 

de estrés y comportamiento alimentario en estudiantes universitarios en Jordania, 

mediante sus resultados señaló que de los 208 participantes casi el 60% de 

estudiantes expuestos al estrés tendían a consumir alimentos inadecuados, sobretodo 

dulces y el 53,3% tuvo un incremento de peso tras comenzar la universidad. Además, 

el estudio reveló que sólo alrededor de 20% de los universitarios intentaron controlar 

su estrés participando en actividades y pasatiempos durante sus exámenes lo que, se 

correlaciona significativamente con comer por estrés mientras estudiaban para sus 

exámenes (13). 

Adicionalmente, Nadeem T., Gul B., Chhapra R., Mahr F., et al (Pakistán, 2023) en su 

estudio “Trastornos de la alimentación en estudiantes de medicina y enfermería de una 

Universidad Privada: Relación con Depresión, Ansiedad, y estrés”, donde participaron 

79 estudiantes que mediante diversos test y formularios se medían niveles de estrés, 

ansiedad y depresión, que evaluaban el desorden alimentario en dichos universitarios, 

indicó que el 15.2% mostró un alto riesgo de padecer alteraciones alimenticias, 

mientras que el 26% de participantes presentaban bajo peso y un 20% sobrepeso. En 

la escala de depresión, ansiedad y estrés 20 de los participantes tenían riesgo de 

ansiedad y 5 riesgo de estrés grave, mostrándose prevalencia en los estudiantes que 

cursan los primeros años de educación, mostrando que los trastornos alimentarios 

están asociados con niveles más altos de estrés, debido a los nuevos desafíos que 

presentan en dicha etapa(14). 

Por otra parte, el estudio de Sk R., khurshid N., et al (2021), publicado en la revista 

Journal of Health,Population and Nutrition donde investigó la prevalencia de la 

obesidad y evaluó la asociación de esta misma con el estrés percibido, los 

comportamientos alimentarios y las actividades físicas entre adolescentes urbanos que 

acuden a la escuela y universidad de Bangladesh, en la cual manifiesta que los 

comportamientos alimentarios se correlacionan significativamente con el estrés 

percibido por los adolescentes y el índice de masa corporal (IMC), ya que de los 4609 

adolescentes de secundaria y universidad más de la mitad de los participantes se 
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encontraban en niveles de estrés moderados a extremadamente severos e decir el 

61,5%, el cual se presenta por la incertidumbre y el rendimiento escolar, asimismo; 

también el 28,2% presentaba sobrepeso u obesidad; un 30% tenía una vida sedentaria 

y solo el 2,7% poseía un estilo de vida activa. Por ello enfatiza que los estudiantes 

estresados son más propensos a tener conductas alimentarias restringidas, 

emocionales y externos que incrementan su IMC, por tal refiere que es una situación 

preocupante porque ese grupo etario está en desarrollo físico y mental por lo que un 

alto estrés y una obesidad puede causar un efecto nocivo en su desarrollo (15). 

Además, en el estudio realizado por Fernández D., et al. (2021), cuyo objetivo fue 

identificar hábitos alimentarios relacionados al nivel de estrés académico de 

estudiantes de la Universidad de Paraguay, siendo este un estudio de tipo descriptivo, 

observacional y de corte transversal revela que el estrés académico durante la 

pandemia se relaciona con inadecuados hábitos alimentarios, puesto que del total de 

353 estudiantes evaluados, un 64.8% tuvieron un estrés de nivel alto del cual en su 

mayoría eran del sexo femenino y estas manifestaron un alto consumo de dulces y 

comida rápida; además, diariamente se saltan el almuerzo y cena, pero incrementan la 

cantidad de colaciones; es decir, que crean el hábito de picar entre comidas, este 

estudio apoya a nuestra hipótesis de que el estrés influye en el comportamiento 

dietético (16). 

Choi J.(2020),investigó las actividades físicas y los hábitos alimentarios de los 

estudiantes universitarios en el contexto de sus niveles de estrés percibido el cual 

constó con una muestra de 393 estudiantes donde se hizo pruebas sobre los 

comportamientos dietéticos en 2 grupos , allí se mostró que el grupo que poseía alto 

nivel de estrés tenía mayor frecuencia de comer para liberar dicha conducta dándose 

una ingesta menos saludable, puesto que tendían a comer más refrigerios a base de 

azúcar, alimentos ricos en carbohidratos, comida rápida y snacks; sin embargo, 

también hace mención que un cierto número de estudiantes de este grupo poseía un 

comportamiento opuesto ya que, consumían con menos frecuencia omitiendo ciertos 

tiempos de comida, por ende el estrés tiene un mecanismo bioconductual que 

promueve conductas alimentarias obesogénicas o de delgadez viéndose vinculado con 

el aumento de sobrepeso y obesidad, e inadecuados hábitos alimentarios(17). 

Asimismo, también menciona que los estudiantes que viven con sus padres mostraron 

hábitos mucho más saludables que los que viven solos, esto también podría ser uno de 
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los motivos por el cual la mayoría de universitarios tengan hábitos inadecuados, ya 

que el vivir solo fuera de casa obtienen mayor libertad para hacer lo que les atraiga 

incluido el comer, por ende los jóvenes establecen sus hábitos en la calle o la 

universidad influenciado por diversos factores como la falta de tiempo, la 

organización, la atracción de productos altamente procesados o la situación 

económica y las personas que tienden a tener hábitos poco saludables son más 

propensos a sufrir mayores niveles de estrés. 

1.2.2. Antecedentes nacionales 

En nuestro territorio peruano se abarcó algunos estudios que están relacionados a 

nuestra investigación como la tesis de Crespo H. y Benavides J.(2023), que titula 

estrés académico y hábitos alimentarios en estudiantes que realizan prácticas clínicas 

en una universidad privada de Perú, el cual es un estudio de tipo cuantitativo, no 

experimental, correlacional y de corte transversal donde da a conocer que existe una 

relación entre estrés y hábitos alimenticios ya que, en su estudio conformada por 512 

estudiantes de las carreras de enfermería,  psicología y nutrición se halló un nivel de 

estrés fuerte que representa un 43.8% del total de alumnos, así también se vió un 

estrés moderado en 265 estudiantes es decir un 51.8% y un 96.9% tienen hábitos 

alimenticios inadecuados constatando que la mayoría eran estudiantes del sexo 

femenino de la carrera de psicología en su último año donde menciona que ante la 

demanda estudiantil y actividades académicas eligen consumir alimentos de fácil 

consumo y a un costo menor, siendo estos alimentos altamente calóricos y procesados 

. Esta investigación respalda la ejecución de nuestra indagación planteada en 

universitarios de nuestro país puesto que, los hábitos alimenticios se ven influenciados 

por distintos factores y en la situación de universitarios se da por estrés generado por 

el cambio de rutina o la asimilación de nuevas actividades (18). 

De igual manera, Morales y Gálvez (2023), abarcó una investigación cuya finalidad 

tuvo en identificar la relación entre hábitos alimentarios y el nivel de estrés académico 

de los universitarios de nutrición y dietética, con una muestra de 150 estudiantes 

universitarios mostró un resultado significativo pues, existe relación entre los hábitos 

alimentarios y el estrés académico en los universitarios de nutrición y dietética. Donde 

un 57.7% de los hábitos alimenticios son inadecuados del total de la muestra, teniendo 

el 26% con estrés severo y un 19% con estrés moderado; sin embargo, el 43.3% tuvo 

un hábito alimentario adecuado, de ello el 21.3% tienen estrés moderado y un 19.3% 

estrés leve (19). 



Pág. 

16 
Lucana Pomaccola, M.; Morales Pacco,V. 

 

 

En una investigación de Julca et al. (2021), respecto a la asociación entre el estrés 

académico y consumo de alimentos ultraprocesados en una universidad privada en 

Lima. Participaron 328 estudiantes de la Facultad de Nutrición y Dietética, se evidencio 

que todos los estudiantes sin distinción de género presentaban algún nivel de estrés 

académico, encontrando que 75% tenía un nivel de estrés medio y el 15% alto, siendo 

el estresor principal la sobrecarga académica que se relacionan de forma interpersonal 

con los estudiantes. En cuanto al consumo de alimentos ultraprocesados, el 11% 

consumía de manera regular y el 89% tiene un bajo consumo, debido a que en 

tiempos de confinamiento por el covid, se disponía de más tiempo, había limitación en 

el acceso de ciertos alimentos y se tomó conciencia por la buena alimentación, 

mientras que los otros años por el mismo ajetreo diario, falta de tiempo, etc., se 

descuida la forma de alimentación concluyendo así, que existe una relación directa 

entre los niveles de estrés y consumo de dichos alimentos (20). 

Castillo y Vivancos (2019), en su investigación denominada “Hábitos alimentarios, 

actividad física y nivel de estrés académico en estudiantes de una universidad privada 

de Lima Este, 2019” concluyeron que existe una significativa relación entre las 

variables de estrés académico y hábitos alimentarios, además también se evidenció 

una correlación estadísticamente significativa entre la actividad física y el estrés 

académico en los universitarios, dado que los resultados dio a conocer que de una 

muestra conformada de 230 estudiantes universitarios que oscilan de entre 18 y 35 

años un 63.5% de ellos cuentan con un nivel moderado de participación en 

actividades físicas, de los cuales, el 59.1% de ellos presentaron un estrés 

moderado y una mayor prevalencia de hábitos alimentarios adecuados en un 62.6% 

mientras que en menor porcentaje un 37.4% presenta hábitos inadecuados. Estos 

autores mencionan que a mayor estrés académico los estudiantes adquieren peores 

hábitos alimentarios si estos no controlan su estrés en actividades físicas u otros 

pasatiempos, también aluden que consumir alimentos mucho más saludables y tener 

una práctica moderada de actividad física puede conllevar a un mejor control de estrés 

en un ambiente universitario (21). 

En el trabajo de investigación de Cubas L. (2019), se determinó la relación entre el 

estrés académico y el consumo de alimentos ultraprocesados en los estudiantes de 

Nutrición de la Universidad Federico Villarreal, un estudio de tipo descriptivo, 

correlacional y de corte transversal donde a partir de una muestra compuesta de 145 

estudiantes de la carrera de nutrición un 59.3% de universitarios 
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mostró un nivel profundo de estrés, de los cuales se observó que en su gran mayoría 

eran estudiantes de quinto año quienes presenciaron mayor nivel de estrés 

académico, la autora alude que podría deberse a los ajustados tiempos que tienen y 

las distintas labores que el universitario efectúa dentro y fuera de su internado el cual 

es un tiempo por el cual todo estudiante de ciencias de salud pasa en sus últimos años 

de carrera .Respecto al consumo de alimentos ultra procesados un 63.4 % ingerían 

dichos productos, es decir, más de la mitad de la muestra conformada, estos alumnos 

sobretodo tendían a adquirir o consumir productos dulces como el chocolate que 

según la encuesta aplicada arroja que consumen 2 a 4 veces por semana y estas 

podrían conllevar a un efecto nocivo, por lo que concluye que tiene una relación 

directa y significativa entre las variables estrés académico y consumo de alimentos 

ultraprocesados (22). 

1.3. Definiciones de términos 

 
1.3.1 Estrés 

 
Es una respuesta natural del organismo ante un estado de preocupación o tensión 

mental causado por una situación abrumadora que se enfrentan, generando 

reacciones psicosomáticas o trastornos psicológicos, lo que conlleva a su entorno 

crear un conjunto de adaptaciones que lejos de beneficiar contribuyen a la activación 

de este (23). 

1.3.2 Estrés académico 

 
Es una reacción normal que tienen los estudiantes frente a las diversas exigencias y 

demandas que impone el ámbito educativo como exámenes, trabajos prácticos, 

presentaciones,etc.Esta reacción activa y moviliza al estudiante para poder cumplir 

metas y alcanzar los objetivos, sin embargo; al tener demasiadas exigencias pueden 

afectar negativamente la salud, en la situación del estudiante se puede observar un 

bajo rendimiento académico (24). Asimismo, Barraza, sostiene que el estrés 

académico es un proceso que inicia cuando el estudiante valora las demandas del 

contexto educativo como estresantes que genera un desequilibrio sistémico 

desencadenando síntomas desagradables (25). 
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1.3.3 Alimentos: 

Los alimentos son todos aquellos productos sólidos o líquidos que, en su forma 

natural o después de haber sufrido una transformación, son ingeridos por el organismo 

humano, aportándole las sustancias necesarias para la nutrición (26). 

1.3.4 Alimentación: 

La alimentación es la actividad mediante la que tomamos del mundo exterior una serie 

de sustancias necesarias para poder nutrirnos y estas sustancias están contenidas en 

los alimentos que componen nuestra dieta, por ende, es una práctica cotidiana que 

implica decisiones conscientes y contextos diversos (27). 

1.3.5 Nutrición: 

Es la ciencia que comprende todos aquellos procesos como el consumo, absorción y 

utilización de los nutrientes necesarios para el crecimiento y el desarrollo del 

organismo, transformando e incorporando los nutrientes que forman parte de los 

alimentos. Los cuales aportan la energía necesaria para poder llevar a cabo todas las 

funciones vitales del ser humano (28). 

1.3.6 Hábitos alimentarios 

Son una serie de conductas y comportamientos colectivos relacionados al consumo y 

preparación de los alimentos, de acuerdo a sus características pueden ser saludables 

o no saludables, siendo influenciados por el contexto sociocultural y económico de 

cada individuo (29). 

1.3.6.1 Tipos de hábitos alimentarios: 

 
1.3.6.1.1 Hábitos alimentarios saludables: 

 
Son patrones adecuados que se basan en el consumo de los diversos grupos 

de alimentos en una forma equilibrada y variada, que proporciona los nutrientes 

necesarios mediante alimentos seguros y óptimos para su consumo, los cuales 

logran cubrir los requerimientos nutricionales para cada individuo, optando por 

una mejor calidad de vida (30). 

1.3.6.1.2 Hábitos alimentarios no saludables: 

 
Esta se caracteriza por tener patrones de alimentación que no satisfacen 

adecuadamente las necesidades nutricionales de un individuo esta puede ser 

por un exceso ,una falta o un desequilibrio en la ingesta de nutrientes, 



Pág. 

19 
Lucana Pomaccola, M.; Morales Pacco,V. 

 

 

repercutiendo negativamente la salud a corto o a largo plazo. Actualmente la 

mayoría de infantes y jóvenes tienden a tener hábitos alimentarios inadecuados 

al ingerir alimentos con un alto porcentaje de calorías, como un frecuente 

consumo de bebidas azucaradas, snacks, dulces o alimentos ultraprocesados 

que poco o nada tienen de nutrientes (31). 

1.3.7 Conducta alimentaria 

Es un comportamiento que tiene relación con los hábitos de alimentación, lo cual 

forma estilos de vida de acuerdo a la selección de los alimentos que se consumen, 

preparan y la cantidad que se ingiere. Los cuales se incorporan debido a la interacción 

de diversos factores como la fisiología del apetito y la saciedad, socioculturales, 

familiares y trastornos del apetito (32). 

1.3.8 Patrón alimentario 

Está caracterizado por individuos de un mismo país o región que obtienen su fuente 

energética y nutricional a través de ciertos alimentos que ingieren de forma habitual, lo 

cual está relacionado al ámbito socioeconómico y cultural que influye a consumirlos y 

están vinculados a las características específicas de dichos alimentos (33). 

1.3.9 Cultura alimentaria 

 
La cultura alimentaria están definidos por hábitos y conductas humanas , que se 

encuentran dentro de una sociedad o comunidad como el conjunto de prácticas, 

tradiciones, costumbres, creencias, conocimientos y valores, que determina las 

características particulares de la forma en que consumen sus habitantes, como lo 

realizan y que tipo de alimentos suelen ingerir .Asimismo también influye el ciclo 

productivo de los alimentos que comprende todas las etapas desde producción, 

preparación y consumo de alimentos, todo esto tiene variaciones según el país, región 

y hasta el tipo de familia en la que se desarrollen (34). Según la Organización de las 

Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO), la cultura alimentaria se 

refiere a los modelos alimentarios y nutricionales que conforman parte de la herencia 

cultural de todos los grupos de personas y pueblos (35). 

1.3.10 Síndrome de Burnout estudiantil. 

 
Es un estado de estrés crónico y agotamiento emocional, físico y mental que surge 

como respuesta prolongada al estrés, que es causado por la sobrecarga de 
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responsabilidades frente a diversas exigencias agobiantes y demandas a lo que los 

estudiantes se ven enfrentados en la universidad, asimismo afecta la capacidad y 

motivación con el estudio, provocando un bajo rendimiento académico y también otros 

aspectos de la vida (36). 

1.4 Justificación 

 
Las relaciones existentes que se establecen respecto al estrés generado en la etapa 

universitaria y los cambios en la conducta alimentaria directamente con los 

comportamientos y elecciones dietéticas inadecuadas ya sea por excesiva o escasa 

ingesta de alimentos, condicionan a un desbalance en el metabolismo del estudiante 

repercutiendo en el desempeño académico, calidad de vida y sobre todo en el estado 

nutricional generando enfermedades como obesidad y enfermedades no transmisibles. 

Estimando una alimentación alterada en ciertos periodos donde la carga académica se 

eleva generando respuestas de afrontamiento a ciertos grados de estrés 

desencadenados. Por ello, el presente estudio tiene como finalidad conocer si existe 

cambios en la conducta alimentaria generados por el estrés académico en los 

estudiantes universitarios de Lima Metropolitana, siendo así fundamental explorar 

profundamente y brindar información valiosa para interpretar como el estrés actúa 

frente a los hábitos alimentarios, esto podría ser útil para poder implementar 

estrategias integrales para el manejo de estrés dentro de las instituciones de 

educación superior. 

 
 

 

1.5. Formulación de los problemas 

 
1.5.1. Problema general 

 
¿Existe relación entre el nivel de estrés académico y la conducta alimentaria en los 

estudiantes universitarios de Lima Metropolitana? 

1.6. Objetivos 

 
1.6.1. Objetivo general 

● Determinar la relación entre el nivel de estrés académico y los cambios en la 

conducta alimentaria de los estudiantes universitarios de Lima Metropolitana, 

Perú. 
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1.6.2. Objetivo específicos 

 

● Reconocer los tipos de hábitos alimentarios de los estudiantes universitarios de 

Lima Metropolitana, Perú. 

● Identificar el nivel de estrés académico de los estudiantes universitarios de 

Lima Metropolitana, Perú. 

● Analizar el vínculo entre el nivel de estrés y los hábitos alimenticios en los 

estudiantes universitarios de Lima Metropolitana. 

1.7. Hipótesis 

 
1.7.1. Hipótesis general 

H1: Si existe relación entre el estrés académico y la conducta alimentaria en 

los estudiantes de Lima Metropolitana. 

H0: No existe relación entre el estrés académico y la conducta alimentaria en 

los estudiantes de Lima metropolitana. 
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CAPÍTULO II: METODOLOGÍA 
 

 
2.1. Tipo de investigación 

El presente estudio es de tipo cuantitativo, en cuanto al diseño de metodología se 

dará de forma no experimental y correlacional. Por un lado, es de enfoque cuantitativo 

porque el análisis está basado en la recolección de datos mediante la encuesta 

permitiendo contestar las preguntas de investigación, el cual será evaluado mediante 

métodos estadísticos en base a la relación de variables fijando exactitud en el 

comportamiento de los universitarios. Por otro lado, su diseño será no experimental, ya 

que no existirá manipulación en la medición de variables después de realizada la 

encuesta virtual y de tipo correlacional porque se quiere conocer la relación o vínculo 

entre las variables propuestas (37). 

2.2. Población y muestra (Materiales, instrumentos y métodos) 

La población estará constituida de estudiantes universitarios de ambos géneros tanto 

femenino como masculino de las distintas universidades públicas y privadas de Lima 

Metropolitana que cursan en el periodo académico de 2025-I, cuyas edades oscilan 

dentro de un rango de 18 a 29 años respectivamente. 

Asimismo, se tomó en cuenta ciertos aspectos para aquellos a los que se dirigirá la 

encuesta que serán alumnos universitarios que cumplan con dichos criterios de 

inclusión y exclusión en los cuales se considerarán los siguientes: 

Criterios de inclusión 

- Deben estar matriculados en universidades de Lima Metropolitana para el 

periodo académico 2025. 

- Estudiantes universitarios entre las edades de 18 a 29 años de edad. 

- Deben contar con acceso a internet y poseer algún dispositivo electrónico 

como un celular, Tablet, pc o laptop para responder la encuesta. 

- Estudiantes que accedan voluntariamente a colaborar con el estudio. 

 
Criterios de exclusión 

 
● Estudiantes que no pertenecen a universidades de Lima Metropolitana. 

● No responder en su totalidad la encuesta virtual. 

● Estudiantes < 18 o > 29 años. 
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2.3. Técnicas e instrumentos de recolección y análisis de datos 

En la presente investigación se efectuaron 2 cuestionarios validados que serán 

digitalizados en forma virtual para la recopilación de datos que permitirán evaluar el 

nivel de estrés de los estudiantes en el periodo académico y la influencia que esta 

tiene en los hábitos alimentarios de la población estudiada. Además, nos va permitir 

obtener una gran cantidad de datos en un corto tiempo el cual nos facilita un resultado 

claro de nuestra población. 

En cuanto a los instrumentos para la recolección de datos en los estudiantes 

universitarios de 18 - 29 años (Ver anexo 3.1), se utilizó el Inventario Sistémico 

Cognoscitivista (SISCO SV- 21) - Segunda versión, el cual fue empleado por Arturo 

Barraza Macíasen en el año 2018 en el cual se evalúa las reacciones, psicológicas y 

comportamentales relacionadas con el estrés académico en los estudiantes. Aquel 

está contemplado por 23 ítems donde se encontraban 1 ítem de filtro que permite que 

el encuestado será candidato o no de completar el inventario, seguido de 1 ítem que 

permite saber la intensidad de estrés académico (38). Luego de ello, se divide en 3 

dimensiones siendo la primera los estresores, luego los síntomas y finalmente las 

estrategias de afrontamiento. En su versión original creada en el 2007 el inventario 

SISCO contaba con 37 ítems, pero fue adaptada a un contexto más actual mostrando 

un mayor equilibrio en su estructura y mejores propiedades psicométricas (39). 

El instrumento fue tomado de la investigación del autor antes mencionado en donde se 

obtuvieron evidencias. El autor menciona que, para analizar la validez del instrumento, 

se recolectó evidencia en base a la estructura interna mediante tres procedimientos: 

Análisis factorial, análisis de consistencia interna y análisis de grupos contrastados. 

Los resultados confirmaron a través de la estructura factorial obtenida en el análisis 

correspondiente, lo que es coherente con el modelo conceptual elaborado para el 

estudio del estrés académico desde una perspectiva sistémica cognoscitivista. El 

instrumento fue considerado como una herramienta con confiabilidad (Alfa de 

Cronbach = 0.85). Además, dicho formulario se empleó en investigaciones previas 

donde se expuso que otorga estimaciones muy razonables de la variable implicada, 

como lo explica el estudio realizado a 265 estudiantes del Instituto Tecnológico 

Superior Vida Nueva de Ecuador donde realizó un estudio descriptivo – correlacional, 

para determinar la relación entre la frecuencia de consumo de frutas y verduras, 

actividad física y el nivel de estrés haciendo uso del inventario SISCO para este último. 
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Encontrándose que el 76,7 % presentaba un nivel de estrés académico moderado y el 

22,5 % niveles altos (40). 

Para evaluar la conducta alimentaria o los hábitos alimentarios que toman los 

estudiantes frente al estrés generado durante el periodo académico (ver anexo 3.2) 

será mediante el ”Cuestionario de hábitos alimentarios de universitarios”, empleado 

por Ferro R y Maguiña en el año 2012 , en el estudio que efectuó sobre hábitos 

alimentarios e índice de masa corporal en estudiantes de universidad pública, no 

obstante esta herramienta fue adaptado a partir del cuestionario de hábitos 

alimentarios desarrollado en Estados Unidos por el National Institute of Health en el 

año 2007, donde también se registraron los datos personales de los estudiantes (41). 

Este instrumento para que fuera validada tuvo que ser sometido a un juicio de 8 

expertos, los cuales dieron su aprobación en un 91.1%, por lo que alude qué realizó 

modificaciones sugeridas en el formulario (p=0.1094) y la matriz de operacionalización 

de variables para que las preguntas sean idóneas para las dimensiones de la variable 

hábitos alimentarios (p=0,1094); asimismo, el cuestionario tuvo una confianza media 

de 0.621 en Alfa de Cronbach y posteriormente pasó a una prueba piloto en una 

muestra con semejantes características a la población a investigar. Luego de ello se 

obtuvo un cuestionario modificado a la realidad nacional que consta de 32 ítems y 8 

subpreguntas que va otorgar comprender la frecuencia de ingesta de comidas 

principales, la cantidad de comidas al día, horarios de toma de alimentos, lugares de 

consumo, tipo de compañía, tipo de preparación, consumo de refrigerios, consumo de 

bebidas y frecuencia de consumo de alimentos específicos (41). 

Al culminar el formulario, las respuestas de los hábitos alimentarios dan un puntaje 

total de 58 puntos y se considera “Hábitos alimentarios inadecuados”, aquellos 

estudiantes que alcanzan una calificación de 0-29 puntos y quienes tuvieron una 

puntuación igual o superior a 30 puntos serán catalogados como estudiantes con 

“Hábitos alimentarios adecuados”. Las respuestas adecuadas obtenían de 1 a 2 

puntos. 

Obtienen 1 punto preguntas como: 

 
● Tiempos de ingesta alimentaria 

● Espacio en el cual frecuenta consumir sus comidas 

● Ingesta de alimentos con o sin compañía 

● Consumo de bebidas con menestras 



Pág. 

25 
Lucana Pomaccola, M.; Morales Pacco,V. 

 

 

Obtienen 2 puntos todas las preguntas adicionales 

 
Para considerar hábitos alimentarios oportunos se tomaron en cuenta los factores 

como la ingesta mínima de 3 comidas al día, la no ingesta de alimentos ultra 

procesados, no ingesta de bebidas azucaradas, consumo diario de verduras, entre 

otros. (Ver anexo 2) 

2.4. Proceso de recolección de datos 

El procedimiento para la obtención de datos se dio primero con la adaptación y 

transcripción de todos los ítems de los instrumentos de indagación a una versión 

digital. Luego, el link originado se derivó a grupos de estudiantes universitarios de 

diversas universidades tanto públicas como privadas, detallando los puntos de 

exclusión e inclusión para un llenado de encuesta satisfactoria, además, que se 

compartió el consentimiento informado en el mismo cuestionario. Posteriormente, se 

procedió a exportar a una hoja de cálculo de Microsoft Excel y luego de tener la 

tabulación de base de datos de manera coherente, ordenada y descifrada, se procede 

a trasladar la información al programa estadístico de SPSS para ser analizada. 

2.5. Análisis de datos y/o análisis estadístico 

El plan de procesamiento y análisis de la información recolectada en la presente 

investigación se realizó una vez se obtuvo todos los datos que se requerían en los 2 

cuestionarios tanto de Hábitos alimentarios como el de Nivel de estrés en 

universitarios, toda la información se procedió a descargar a una base de datos de 

forma ordenada en el programa de Microsoft Excel versión 2016. 

Para conocer el grado de asociación entre las variables de investigación mencionadas 

de tipo cuantitativa y correlacional, donde se optó por aplicar la prueba estadística de 

Chi cuadrado de Pearson relacionando independientemente a los hábitos alimentarios, 

estrés académico y la relación entre estas. 

Luego, para el análisis estadístico se usó el programa SPSS Statistics versión 29 para 

determinar que brinda nivel de significancia estadística o p valor (p-value) y para el 

análisis descriptivo se utilizaron tablas de frecuencia y porcentaje. 
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2.6. Aspectos éticos 

La investigación realizada, tuvo en cuenta ciertos aspectos éticos que permiten el 

resguardo de información, tomándose en cuenta el anonimato y la participación 

voluntaria con el compromiso de no afectar la integridad de los individuos. Para ello, se 

establecieron ciertos principios que se detallan a continuación. 

El presente trabajo de investigación cumple con el principio de beneficencia porque 

tiene como objetivo poder conocer si es que hay una asociación directa entre las dos 

variables mencionadas y poder aprovecharlo buscando el mejoramiento de los 

participantes evaluados, ya que al obtener los resultados con relación a las variables y 

al objetivo planteado, se puede establecer ciertas intervenciones y recomendaciones a 

nivel personal o institucional según lo requiera. 

El estudio realizado es de tipo no maleficente ya que no se realizó ningún daño, 

durante o después de la recolección de datos. Aquella se realizará respetando el 

tiempo y el espacio de cada uno de los individuos donde los datos de identidad serán 

totalmente protegidos. 

Se respetó el principio de autonomía de los participantes del estudio ya que, desde el 

primer momento tuvieron la libre decisión de completar la encuesta sin intervenir o 

inducir hacerlo. 
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CAPÍTULO III: RESULTADOS 
 

 
3.1. Características de la población 

 
La población estudiada es de 60 estudiantes de ambos géneros tanto masculino y 

femenino de las diversas universidades de Lima Metropolitana que están activos en el 

ciclo 2025−I; asimismo, se aclara que son pertenecientes a diferentes carreras 

profesionales en modalidad pregrado, donde el 68.3 % (n=41) son mujeres y el 31.7% 

(n=19) hombres, respectivamente mostradas en la Tabla 1. 

Además, las medidas de frecuencia de la mediana según la edad de los estudiantes 

universitarios, se obtuvo un valor de la mediana 23 años con una desviación estándar 

(DE) de ±3.177 años perteneciente al rango de edad de 18 a 29 años de la población. 

 

 
Tabla 1. Distribución porcentual por grupo de edad de los estudiantes universitarios 

según género de las diversas universidades de Lima Metropolitana, 2023−I. 

 

Sexo 

 Femenino Masculino Total 

Edad n % n % N % 

18 2 4.9 2 10.5 4 6.7 

19 3 7.3 2 10.5 5 8.3 

20 1 2.4 1 5.3 2 3.3 

21 4 9.8 3 15.8 7 11.7 

22 5 12.2 2 10.5 7 11.7 

23 6 14.6 3 15.8 9 15 

24 2 4.9 2 10.5 4 6.7 

25 6 14.9 1 5.3 7 11.7 

26 4 9.8 0 0.0 4 6.7 

27 1 2.4 1 5.3 2 3.3 

28 3 7.3 2 10.5 5 8.3 

29 4 9.8 0 0.0 4 6.7 

Total 41 68.3 19 31.7 60 100 
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3.2. Hábitos alimentarios y nivel de estrés en universitarios 

En la tabla 2, se muestra los resultados obtenidos donde indica que el 66.7% (n=40) 

de los estudiantes universitarios de ambos géneros pertenecientes a las diversas 

universidades de Lima, presentan adecuados hábitos alimentarios y el 33.3% (n=20) 

de los estudiantes presentan inadecuados hábitos alimentarios. Además, se observó 

que en su gran mayoría de encuestados son del décimo ciclo donde el 20% de ellos 

cuentan con un hábito adecuado y un 8.3% (n=5) presentan inadecuados hábitos 

alimentarios, siguiendo por los estudiantes del tercer ciclo quienes también poseen 

hábitos alimenticios oportunos con un 15% y un 6.6% manifiestan inadecuados hábitos 

alimentarios es decir 4 estudiantes. 

Tabla 2. Distribución porcentual de hábitos alimentarios según ciclo académico de los 

estudiantes universitarios de las diversas universidades de Lima Metropolitana del 

ciclo académico, 2025−I. 

 

Hábitos alimentarios 

 
Inadecuado Adecuado Total 

Ciclo académico n % n % N % 

1° CICLO 3 5 2 3.3 5 8.3 

2° CICLO 0 0 2 3.3 2 3.3 

3° CICLO 4 6.6 9 15 13 21.7 

4° CICLO 1 1.66 1 1.66 2 3.3 

5° CICLO 2 3.33 2 3.33 4 6.7 

6° CICLO 1 1.66 2 3.3 3 5 

7° CICLO 1 1.66 3 5 4 6.7 

8° CICLO 2 3.33 2 3.3 4 6.7 

9° CICLO 1 1.66 5 8.33 6 10 

10 ° CICLO 5 8.3 12 20 17 28.3 

Total 20 33.3 40 66.7 60 100 
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En cuanto a la Figura 1 se muestra el nivel de estrés presentado por los estudiantes 

universitarios según él género, se visualizan casos de bajo, moderado y alto nivel de 

estrés respectivamente. Se puede observar la expresión de la cantidad de 41 

estudiantes con un nivel moderado de estrés siendo en su mayoría del sexo femenino 

con un 51.7% (n=31) y los del sexo masculino un 20% (n=12), representando en su 

totalidad un 71.7% de la población, seguidamente el estrés severo con una cantidad 

de 10 estudiantes es decir el 16.7% donde se ve que un 11.7% son del sexo femenino 

y un 5% del otro género. Finalmente, el nivel leve de estrés abarca un 11.7% siendo 

representadas por 7 estudiantes, donde 4 son del sexo masculino y 3 del femenino. 

Aquellas cifras contemplan que el nivel moderado de estrés es el que prevalece, 

afectando a mujeres y hombres de las diversas universidades de Lima Metropolitana 

que se encuentran matriculados en el ciclo académico 2025−I. 

 
 

 

 
 
 

 
Figura 1. Distribución del número de estudiantes según nivel de estrés y el género de 

los universitarios de las diversas universidades de Lima Metropolitana del ciclo 

académico 2025−I. 
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Tabla 3. Distribución del número de estudiantes según nivel de estrés y el género de 

los universitarios de las diversas universidades de Lima Metropolitana del ciclo 

académico 2025−I. 

 

 
SEXO 

   
MASCULINO FEMENINO Total 

NIVEL DE ESTRÉS LEVE Recuento 4 3 7 

  % dentro de sexo 6.7% 5 % 11.7% 

 MODERADO Recuento 12 31 43 

  % dentro de sexo 20% 51.7% 71.7% 

 SEVERO Recuento 3 7 10 

  % dentro de sexo 5% 11.7% 16.7% 

Total  Recuento 19 41 60 

  
% dentro de sexo 31.7% 68.3% 100.0% 

 

 
En cuanto a la relación de los niveles de estrés con los hábitos alimentarios en los 

estudiantes universitarios. Se puede observar en la tabla 4, que en su mayoría 

presentan estrés moderado con un 71.6% (n=43) donde el 48.3% (n=29) tienen 

hábitos alimentarios adecuados, mientras que el 23.3% (n=14) presentan inadecuados 

hábitos alimentarios. Seguidos de alumnado que presenta un estrés severo 16.7% 

(n=10) dentro de los cuales el 10% (n=6) presenta adecuados hábitos alimentarios y el 

6.4% (n=4) son no adecuados. Asimismo, el 11.7% (n=7) tienen estrés leve donde el 

8.3% (n=5), presentan adecuada alimentación y el 3.3% no. Con ello, se ve que no 

existe cierta relación en cuanto a los niveles de estrés que pueden afectar o alterar los 

hábitos alimentarios. 

 
Tabla 4. Relación de los niveles de estrés con los hábitos alimentarios de los 

estudiantes universitarios de las diversas universidades de Lima Metropolitana del 

ciclo académico, 2025. 
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NIVEL DE ESTRÉS 

   
LEVE MODERADO SEVERO Total 

HÁBITOS ALIMENTARIOS INADECUADO Recuento 2 14 4 20 

  
% dentro del NIVEL DE 
ESTRÉS 

3.33% 23.33% 6.7% 33.3% 

 ADECUADO Recuento 5 29 6 40 

  
% dentro del NIVEL DE 
ESTRÉS 

8.33% 48.33% 10% 66.7% 

Total  Recuento 7 43 10 60 

  % dentro del NIVEL DE 
ESTRÉS 

11.7% 71.7% 16.7% 100.0% 

 

 
Respecto a la relación del nivel de estrés con los hábitos alimentarios según el ciclo 

académico de los universitarios de Lima Metropolitana tanto de privada o pública del 

periodo 2025-I, en la Tabla 5 se observa la presencia de un nivel de estrés moderado 

en el 10° ciclo y 1° ciclo que a su vez presentan inadecuados hábitos alimentarios 

representado por 3 estudiantes del décimo ciclo y 3 universitarios del primer ciclo 

dando un resultado de 10 % de estudiantes con las mismas características de un mal 

hábito y un nivel moderado de estrés. Asimismo, cabe resaltar que el 6,7% es decir, 4 

estudiantes presentan un nivel de estrés severo los cuales también poseen una 

inadecuada alimentación. 

Por otro lado, en el mismo cuadro de doble entrada se visualiza que los demás ciclos 

académicos desde el primer hasta el décimo ciclo tienen adecuados hábitos 

alimentarios junto con un nivel de estrés moderado de tales resaltan el décimo ciclo 

con 13.3% representando a 8 estudiantes, tercer ciclo con 10% (n=6) y noveno ciclo 

con 6,7 % con la cantidad de 4 universitarios. 

Tabla 5. Relación del nivel de estrés con los hábitos alimentarios según ciclo 

académico de los estudiantes universitarios de las diversas universidades de Lima 

Metropolitana del ciclo académico, 2025. 
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Nivel de Estrés 

  Leve  Moderado Severo TOTAL   

Hábitos Alimentarios n % n % n % n % 

 1° CICLO 0 0 3 5 0 0 3 5 

 3° CICLO 2 3.3 1 1.66 1 1.66 4 6.7 

 4° CICLO 0 0 1 1.66 0 0 1 1.66 

 5° CICLO 0 0 1 1.66 1 1.66 2 3.33 

 6° CICLO 0 0 1 1.66 0 0 1 1.66 

 7° CICLO 0 0 1 1.66 0 0 1 1.66 

 8° CICLO 0 0 2 3.3 0 0 2 3.33 

 9° CICLO 0 0 1 1.66 0 0 1 1.66 

INADECUADO 10° CICLO 0 0 3 5 2 3.33 5 8.3 

 TOTAL 2 3.3 % 14 23.3% 4 6.7% 20 33.3% 

 1° CICLO 0 0 2 3.33 0 0 2 3.33 

 2° CICLO 1 1.66 1 1.66 0 0 2 3.33 

 3° CICLO 2 3.33 6 10 1 1.66 9 15 

 4° CICLO 0 0 1 1.66 0 0 1 1.66 

 5° CICLO 0 0 2 3.33 0 0 2 3.33 

 6° CICLO 0 0 0 0 2 0 2 3.33 

 7° CICLO 0 0 3 5 0 0 3 5 

 8° CICLO 0 0 2 3.33 0 0 2 3.33 

 9° CICLO 0 0 4 6.66 1 1.66 5 8.3 

ADECUADO 10° CICLO 2 3.33 8 13.3 2 3.33 12 20 

 TOTAL 5 8.3% 29 48.3% 6 10% 40 66.7% 
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 Valor gl Significación 
asintótica 
(bilateral 

Chi-cuadrado de Pearson .2.83 ͣ 2 .868 

Razón de verosimilitud .279 2 .870 

Asociación lineal por lineal .263 1 .608 

 
N de casos válidos 

 
60 

  

 

 
Tabla 6. Prueba de Chi Cuadrado de Pearson de las variables nivel de estrés y hábitos 

alimentarios de los estudiantes universitarios de las diversas universidades de Lima 

Metropolitana del ciclo académico, 2025. 

 
Por consiguiente, la comprobación de correlación de Chi cuadrado de Pearson 

general en las variables de nivel de estrés y hábitos alimentarios en los universitarios 

se obtuvo el valor p= 0.868, siendo mayor a 0.050 por lo que se acepta la hipótesis 

nula y se concluye que no existe relación entre el estrés académico y la conducta 

alimentaria en los estudiantes de Lima metropolitana. 
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CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 
 

 
La etapa de adultez temprana abarca desde los 18 a 40 años de edad y en ella 

empiezan a influir una serie de cambios respecto a su identidad, desarrollo personal 

tanto en lo laboral como en lo académico (42). En los estudiantes universitarios, el 

estrés desarrollado debido a las demandas y presiones educativas, rutinas, relaciones 

con docentes y compañeros entre otras, pueden ocasionar algún tipo de influencia 

negativa que puede afectar a largo plazo en la salud física y emocional de los 

estudiantes provocando tanto un aumento como una disminución en la ingesta de 

alimentos, como una preferencia por alimentos menos saludables (43). 

Es así que en los estudios explorados en base a la prevalencia de estrés académico 

aluden que a nivel global se estima que un 25% de estudiantes universitarios pasan 

por un proceso de estrés académico y de la misma manera mencionan posterior a sus 

investigaciones abarcadas que muchos de los alumnos de nivel superior manifiestan 

haber presentado un estrés moderado durante sus estudios que se incrementa su 

intensidad a medida que avance su nivel de ciclo académico(44).En el estudio de 

Llallico & Michilena (2022), realizado en alumnos de la facultad de Ciencias Médicas 

en la Universidad Central de Ecuador, sus resultados de rasgos de estrés mostraron 

una mayor prevalencia de estrés psicológico (58,84%) que se deriva en emociones de 

intranquilidad, furia y melancolía. Además, se encontraron rasgos de estrés 

relacionado a los malos hábitos alimentarios y desórdenes en tiempos de comida en 

los estudiantes (45). 

En el Perú, estudios realizados sobre la relación entre hábitos alimentarios, actividad 

física y nivel de estrés académico en 230 estudiantes de 18 a 35 años de una 

universidad privada de Lima, se obtuvo que el 62.6% de los participantes presentan 

hábitos alimentarios adecuados; el 63.5% presentaban niveles moderados de actividad 

física, el 59.1 % presentan un estrés académico moderado y respecto a la correlación, 

existe una alta significancia entre hábitos alimentarios y estrés académico. Donde se 

llega a la conclusión que los estudiantes, que presentan un estilo de vida de buenos 

hábitos alimenticios y realizan una práctica moderada de actividad física, conlleva a un 

mejor control de estrés en un ambiente universitario (21). 

Asimismo, en el país durante el 2019 los jóvenes superaron la cifra de 8 millones de 

personas. De las cuales, el 25.4% estudia y el 11.5% estudia y trabaja. En cifras, nos 
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hablan de aproximadamente un 1,509,400 estudiantes de pregrado durante ese año 

(46). Siendo la evidencia y estudios científicos que abordan la relación de estrés y 

hábitos alimentarios en individuos que cursan por la etapa universitaria ha tomado 

cierta relevancia desarrollada por el mismo grupo etario que lo componen. Sin 

embargo, se debe enfatizar en el análisis profundo que permita controlar e identificar 

las señales de estrés en los alumnos proporcionando tratamientos adecuados a 

patologías derivadas de dicha relación. 

En el presente estudio los participantes fueron jóvenes universitarios de las diversas 

universidades de Lima Metropolitana que accedieron a responder al cuestionario 

virtual que se les compartió , donde se visualiza que en mayor cantidad son mujeres 

representado por un 68.3% y el 31.7% estuvo conformado por el género masculino, 

estos estudiantes son de diferentes ciclos, que van desde el primer hasta el décimo. 

Aquello tiene cierta relación con el estudio realizado en el año 2023 por Saldaña y 

Acosta (47), donde su población reflejaba que el 84% era del sexo femenino mientras 

que solo el 16% era masculino. A diferencia del estudio hecho por Vargas y Delgado 

(48), donde se observa que la mayor parte fueron del sexo masculino con un 

porcentaje de 51.97% y del sexo femenino con 48.02%. 

Los estudiantes universitarios refirieron mediante sus respuestas en el cuestionario, 

haber experimentado ciertas características del estrés que se presentan de diversas 

formas mediante síntomas y efectos que alteraban sus hábitos alimentarios con más o 

menos intensidad. Se consideró un rango de edad determinado para los universitarios, 

los cuales abarcaban desde los 18 hasta los 29 años. Además, las medidas de 

frecuencia de la mediana según la edad de los estudiantes universitarios, se obtuvo un 

valor de la mediana de 23 años con una desviación estándar (DE) de ±3.177 años. 

Algo similar se observa en el estudio realizado por Romero et. (49), donde la edad 

media fue de 22.5 años, dentro de su población que lo conformaban universitarios 

desde los 18 a 35 años de edad. Por el contrario, en la investigación de Flores y 

Maravi (50), donde su población tenía un rango de 19 a 29 años de edad en la cual la 

media resultó ser de 25.7 años. 

Respecto a los objetivos específicos primero fue reconocer los tipos de hábitos 

alimentarios de los estudiantes universitarios de Lima Metropolitana, Perú el cual al 

realizar la evaluación los resultados mostraron que los hábitos alimentarios que 

predomina de los alumnos son adecuadas con un porcentaje de 66.7% mientras que 
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en menor proporción un 33.3% presentaban unos inadecuados hábitos alimentarios. 

Asimismo, se encontró que la mayoría de los encuestados son del décimo y tercer ciclo 

donde el 35% cuentan con un hábito alimentario adecuado y un 14.9% manifiestan 

inadecuados hábitos alimenticios. Nuestros datos coinciden con el estudio realizado 

por Ruiz y Quispe (51), donde su población mostró que un 83% presentaba hábitos 

saludables que, en su mayoría eran del sexo femenino y el 17% poseía hábitos 

alimenticios inadecuados. No obstante, nuestros resultados no se asemejan con la 

investigación de Crespo y Benavides (18) ya que, un 96.9% presentaba hábitos 

alimenticios inadecuados donde menciona que la mayoría eran estudiantes del sexo 

femenino del último año que ante la demanda estudiantil y actividades académicas 

optaban consumir alimentos de fácil consumo y de un costo menor y con un menor 

porcentaje de 3.1% tenían un hábito alimentario adecuado. 

En cuanto al gráfico del nivel de estrés que presentan los estudiantes universitarios 

según él género, se halló que predominaba el estrés moderado con un 71.7% de la 

población, donde en su mayoría eran del sexo femenino con un 51.7% y los del sexo 

masculino un 20%, seguido del estrés severo con un 16.7% donde el 11.7% era del 

sexo femenino y el otro 5% del sexo masculino. Por último, en menor proporción el 

11.7% de los estudiantes universitarios presentaba estrés leve. Aquello, guarda 

relación con el estudio realizado por Silva et.al (52), donde el 86.3% de su población 

presentaba estrés moderado y dentro de ello el sexo femenino predominaba con un 

57.7%, seguido de un 11.4% con estrés severo donde el 8% eran mujeres y finalmente 

el 2.4% tenía estrés leve. Por el contrario, el estudio de Chávez y Chuquimango(53) 

indica que el 65% presenta estrés moderado, donde predomina el sexo masculino con 

un 37%, seguidamente de los estudiantes que presentan un estrés severo con un 26% 

del total y el estrés leve con un 9%. 

Por consiguiente, el tercer objetivo específico de esta investigación fue analizar el 

vínculo entre el nivel de estrés y los hábitos alimenticios en los estudiantes 

universitarios de Lima Metropolitana, donde la mayoría de la población manifiesta 

tener un nivel de estrés moderado con un 71.6% donde el 48,3% sostienen hábitos 

alimentarios adecuados, mientras que un 23.3 % tienen inadecuados hábitos 

alimentarios. Paralelamente en el mismo cuadro se puede ver aquellos alumnos que 

presentan un nivel de estrés severo los cuales son 16.7% del total dentro de ello el 

10% presenta adecuados hábitos alimentarios y el 6.4% no son adecuados. 

Asimismo, el 11.7% tienen estrés leve en el que un 8.3%, presentan adecuada 
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alimentación y el 3.3% no. Algo similar se aprecia en el estudio de Espinoza y 

Ninancuro (47) en donde se evidencia que el 65.5% de la población estudiada 

presenta estrés moderado de las cuales el 62.2% se relaciona con un adecuado hábito 

alimentario y un 3.3% con un hábito inadecuado. En cuanto al estrés severo 22.2% de 

estudiantes la padece dentro de ello el 21.1% tiene un aspecto saludable respecto a 

su alimentación y 1.1% no las tiene y finalmente los encuestados que tienen estrés 

leve representan el 12.2% en el que un 11.1% se alimentan adecuadamente y 1.1% no 

las hace. Pero algo distinto se ve en la investigación de Gálvez y Morales (19) donde 

demuestra que 56.7% de su población estudiada tiene hábitos alimentarios 

inadecuados, teniendo el 26.7% con un estrés severo,19.3 % con estrés moderado y 

un 10.7% con estrés leve, por otra parte, el 43.3% tuvieron un adecuado régimen 

alimentario presentando así, el 21.3% con estrés académico moderado, un 19.3 con 

estrés leve y un 2.7% con estrés severo. 

Además, se empleó un cuadro de doble entrada para comparar estas dos variables 

según ciclo académico de los encuestados donde en la Tabla 5 se visualiza que los 

alumnos que presentan un nivel de estrés moderado en su gran parte pertenecen al 

décimo ciclo quienes a su vez poseen unos correctos hábitos alimentarios, 

representado por 8 estudiantes dando el 13.3% del total de la población, mientras que 

el 5% de estudiantes que son del mismo ciclo tienen inadecuados hábitos alimentarios. 

También se puede observar que el 10% de la población que son tercer ciclo 

académico tienen un estrés moderado y un adecuado hábito respecto a su 

alimentación. Asimismo, los universitarios que presentan un estrés severo con un 

adecuado hábito alimentario son el 10% que corresponden al tercero, sexto, noveno y 

décimo ciclo y respecto a los que presentan malos hábitos alimentarios en conjunto 

con un estrés severo son los estudiantes del tercer, quinto y décimo ciclo 

representando al 8.7 % de la totalidad de la población. 

Es con ello, que en nuestra indagación al realizar la prueba de Chi cuadrado de 

Pearson para las variables del nivel de estrés y hábitos alimentarios se mostró que el 

valor general de p=0.868, siendo mayor a 0.050 refiriendo así que no hay significancia 

estadística donde los hábitos alimentarios se encuentre correlacionado con los niveles 

de estrés. Se infiere que el estrés generado de forma moderada y los cambios que se 

pueden dar en los hábitos alimentarios se dan a consecuencia de otras causas que 

afectan indirectamente. De igual manera en el estudio desarrollado por Cubas (54), 

donde el nivel de estrés con relación a los estilos de vida en estudiantes de 
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enfermería, mostraron que el 68.3% presentaban un estrés académico moderado y 

dentro de ello, el 61% de los alumnos practican hábitos de alimentación saludable. 

Asimismo, en el estudio hecho por Flores y Maravi (55), donde participaron 42 

estudiantes de la escuela de Nutrición y Dietética, se evidenció que 40% de 

estudiantes evaluados presentaron hábitos alimentarios adecuados y un nivel de 

estrés moderado. Mientras que un 35.7% de los participantes poseen inadecuados 

hábitos alimentarios y un nivel de estrés moderado. Al mismo tiempo, al analizar las 

variables con la prueba de Chi Cuadrado de Pearson no se obtuvo una asociación o 

correlación significativa ya que, su valor p= 0.427 es mayor a 0.05, lo cual demuestra 

que el nivel de estrés no influye sobre el comportamiento alimentario. Estos resultados 

coinciden con lo que se obtuvo en nuestro estudio interpretándose estadísticamente 

no significativo. 

Sin embargo, en la indagación de Crespo y Benavides (18), 96.9% de la población 

total presentaban hábitos alimenticios inadecuados, mientras el 3.1% de los 

estudiantes tienen hábitos alimentarios adecuados y el 51.8% de los estudiantes 

presentaban un nivel de estrés moderado. También denota que existe una relación 

estadísticamente significativa entre las variables estrés y hábitos alimentarios puesto 

que, su p valor fue de 00.01 el cual es inferior a 0.05. 

Limitaciones: 

En el presente trabajo se tuvo dificultades al momento de recolectar los datos de los 

participantes, ya que el instrumento elegido fue abordado de manera virtual el cual 

tuvo como consecuencia obtener un número reducido de encuestados al que se tenía 

planeado para este estudio. Asimismo, se vio sesgo en el método usado para recopilar 

los datos de hábitos alimentarios ya que, algunas preguntas pudieron haberse 

modificado para obtener diagnósticos más destacados referente al hábito alimentario 

que presentaba cada participante. 

Otra limitación, fue no contar con la participación de más estudiantes universitarios 

como aquellos que estudian en provincia y no exclusivamente de Lima Metropolitana, 

para poder realizar una comparación más visible y significativa con diversos factores 

que se puedan haber involucrado. 

Finalmente, una de las limitaciones fue la escasa bibliografía reciente respecto al 

estrés y hábitos alimentarios en universitarios, el cual nos conlleva a una restricción en 

las bases teóricas y antecedentes de la investigación. 
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Implicancias: 

La implicancia de esta investigación demuestra la relevancia en el ámbito de salud 

pública puesto que, cualquier estudio que asocia variables que tengan impacto en la 

salud física o mental de los estudiantes universitarios tiene como resultado positivo en 

los nuevos lineamientos para el cuidado integral de la salud de tal manera 

proporcionar una mejor calidad de vida. 

Asimismo, es fundamental que la comunidad universitaria conozca la situación actual 

de sus hábitos alimentarios y las consecuencias que puede conllevar una inadecuada 

alimentación conjuntamente con afecciones psicológicas como el estrés que pueden 

enfrentar los estudiantes universitarios. Por ello es necesario fomentar más 

investigaciones que se asocien con la variable del estrés en la población universitaria 

en diferentes contextos con el fin de buscar estrategias integrales y acciones para 

enfrentar estas situaciones psicológicas que atraviesan durante su estancia 

universitaria que repercuten en la salud nutricional y mental. 

4.1. Conclusiones: 

-No se encontró relación entre el estrés académico y la conducta alimentaria en los 

estudiantes de las diversas universidades de Lima metropolitana, ya que el valor de la 

significancia resultó 0.868 > 0.005. 

-Respecto a los hábitos alimentarios el 66.7% de los estudiantes universitarios de las 

diversas universidades tanto pública y privada poseen hábitos alimentarios adecuados 

por sobre todo aquellos que cursan el tercero y décimo ciclo. Por otro lado, el 33.3 % 

de la población de estudio manifestó presentar hábitos alimentarios inapropiados los 

cuales en conjunto eran de los nueve primeros ciclos. 

-En su mayoría los estudiantes de nuestra población obtuvieron el diagnóstico de 

estrés académico moderado siendo un 71.7%, siendo en su mayoría estudiantes del 

décimo ciclo, esto se podría dar debido a que son aquellos que ya están a punto de 

egresar de la carrera sintiendo mayor presión por las asignaturas que se tornan más 

complejas, como las prácticas pre profesionales y por la obtención del título 

universitario. Seguido del estrés severo con un 16.7%, donde su mayoría eran 

estudiantes del sexto y décimo ciclo, por lo mismo que en este periodo empiezan a 

llevar las asignaturas de carrera en conjunto con la poca costumbre e información 

nueva que reciben. Finalmente, la minoría presentaba un estrés académico leve 
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siendo el 11.7% donde se encontraban estudiantes de los tres primeros ciclos, ya que 

se llevan cursos generales que no generan tanta preocupación en ellos. 

 

 

4.2 Recomendaciones: 

-Se recomienda llevar a cabo nuevos estudios con una población de mayor tamaño 

para que se puedan dar un mejor análisis estadístico de la relación entre los niveles de 

estrés académico y la conducta alimentaria en los estudiantes universitarios. 

-Se recomienda a los futuros investigadores que deseen estudiar los hábitos 

alimentarios y su relación con el estrés académico, incluyan dentro de su investigación 

la variable de actividad física, ya que se presenta como un factor predisponente. 

-Se sugiere integrar en las plataformas académicas de las diversas universidades de 

Lima metropolitana, talleres que permitan conocer cómo gestionar y optimizar el 

tiempo, los cuales ayuden a mejorar, reducir o prevenir en el mejor de los casos los 

niveles de estrés académico presentado por ciertos estudiantes. 

-Se propone implementar estrategias nutricionales dentro de la casa de estudios, 

como talleres que permitan informar e incentivar el desarrollo de buenos hábitos 

alimentarios ayudando a prevenir enfermedades crónicas no transmisibles. 
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ANEXOS: 

 
ANEXO 1. Matriz de consistencia 

 

PROBLEMAS DE 
INVESTIGACIÓN 

OBJETIVOS DE 
INVESTIGACIÓN 

HIPÓTESIS DE 
INVESTIGACIÓN 

TIPO Y NIVEL 
DE 

INVESTIGACIÓN 

MÉTODO DE 
INVESTIGACIÓ 

N 

VARIABLES POBLACIÓN Y MUESTRA 

Problema General: 
 
¿Qué relación 
existe entre el nivel 
de estrés 
académico  y   la 
alteración de las 
conductas 
alimentarias en los 
estudiantes 
universitarios   de 
Lima Metropolitana 
del año 2023? 

Objetivo General: 
 
Determinar      la 

relación entre los 

cambios en  la 

conducta 

alimentaria   y   el 

nivel de  estrés 

académico en los 

estudiantes 

universitarios  de 

Lima Metropolitana 

del año 2023. 

Objetivos 

Específicos: 

Determinar el 

vínculo entre el 

nivel de estrés y 

los hábitos 

alimenticios   en 

Hipótesis 
general: 

 
El estrés 

académico en la 

etapa universitaria 

induce a cambios 

respecto a las 

conductas 

alimentarias de los 

estudiantes   de 

Lima Metropolitana 

del año 2023. 

 

 
Hipótesis 

específica: 

Periodos 

específicos de alto 

rendimiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Tipo de 
Investigación: 

 
● No 

experimen 
tal 

 
Nivel de 
Investigación: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Método de 
investigación: 

 
● Cuantitati 

vo 

 
 
 
 
 

 
Variable 
Independiente (x): 

 
● Estrés 

Académico 
 
Indicadores: 
-Dimensión 
estresores 

 
-Dimensión 
síntomas 

 
-Dimensión 
estrategias 
de afrontamiento 

Población: 
 
Estudiantes de entre 18 a 28 años 
de edad de las diversas 
universidades de Lima 
Metropolitana durante el periodo 
regular 2025-I. 

 
Muestra: 
60 estudiantes de entre 18 a 28 
años de edad de las diversas 
universidades de Lima 
Metropolitana durante el periodo 
regular 2025-I. 
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periodos de alta y 

baja carga 

académica. 

 

 
Establecer   una 

comparación de 

los hábitos 

alimenticios    y 

frecuencia    de 

consumo de 

alimentos  en 

periodos de alta y 

baja carga 

académica. 

 

 
Establecer una 

comparación del 

nivel de estrés en 

ciertos periodos de 

alta y baja carga 

académica. 

generan niveles 

elevados de estrés 

que estimulan el 

consumo  de 

alimentos ricos en 

grasas y azúcares 

como una 

respuesta a la 

fuerte demanda 

académica. 

● 
Correlacio 
nal 

 
Variable 
Dependiente (y): 

 
● Hábitos 

Alimentarios 
 
Indicadores: 
-Cantidad de 
comidas 
-Frecuencia de 
ingesta de alimentos 
-Horario de tomas 
de alimento 
-Lugares de ingesta 
de alimentos 
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ANEXO 2: Operacionalización de las variables 

 

 

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES PUNTOS DE CORTE ESCALA DE 
MEDICIÓN 

Hábitos alimentarios Nivel de hábitos 
alimentarios 

Cantidad de comidas 
Apropiado 
Inapropiado 

 
=3-5 comidas al día 
=Menos de 3 comidas o 
más de 5 comidas al día 

Nominal 

Asiduidad de ingesta del 
desayuno,almuerzo y cena 
Apropiado 
Inapropiado 

 
 

 
=Ingiere todos los días las 
comidas principales 
=No ingiere todos los días 
sus principales comidas 

Tiempos en donde se realiza el 
consumo de alimentos 
DESAYUNO 
Apropiado 
Inapropiado 

 
ALMUERZO 
Apropiado 

 
 
 

 
=De 6:00 a 8:59 am. 
= previo a 6:00 am ó 
desde 9:00 am. 
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Inapropiado 

CENA 

Apropiado 
Inapropiado 

=Desde las 12:00 hasta las 
2:59 pm. 
=Previo a las 12:00 ó a 
partir de las 3:00 pm. 

 
=De 6:00 pm a 8:59 pm. 
=Previo de las 6:00 ó 
después de las 9:00 pm. 

 

Espacio en el cual frecuenta 
ingerir sus alimentos 
Apropiado 

 
Inapropiado 

 
 

 
=En el hogar, centro de 
estudios superiores, en 
universidad o en 
restaurantes 
=Establecimientos que 
expenden alimentos 
preparados. 

Ingesta de alimentos con o sin 
compañía 
Apropiado 
Inapropiado 

 

 
=Con compañía 
=Solo(a) 

Comidas acostumbradas a 
ingerir 
Apropiado 
Inapropiado 

 

 
=Comida casera 
=Alimentos ultra 
procesados,“comida 
chatarra” o exentos de 
proteína animal. 
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Modo de preparación de 
alimentos 
Apropiado 

Inapropiado 

 

 
=Guisos, sancochados, a 
la plancha,al vapor u 
horno. 
=Frituras 

 

Tipo de meriendas 
Apropiado 
Inapropiado 

 
=Frutas o snack 
saludables 
=Alimentos 
ultraprocesados 

Ingesta de bebidas con comidas 
principales 
Apropiado 
Inapropiado 

Ingesta de bebidas con 
menestras 
Apropiado 
Inapropiado 

En el transcurso del día 
Apropiado 
Inapropiado 

 

 
=Agua o refresco 
= Bebidas carbonatadas, 
entre otras. 

 
 
=Cítricos 
=otras 

 
=Lácteos y avena 
=Bebidas distintas 
nutricionalmente 
deficientes. 
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Consumo de alcohol 
Apropiado 

 
 
Inapropiado 

 
=No más de 1 vez al mes; 
vino, sangría o cerveza, no 
más de 2 copas 
=Más de una vez al mes 

Lácteos 
Apropiado 
Inapropiado 

 
=interdiario o más 
=Menos de 3 veces 
durante la semana. 

Acompañamiento con el pan 
Apropiado 

 
Inapropiado 

 
=Con fuentes proteicas o 
que contengan grasas 
insaturadas 
=Alimentos con alto 
contenido de grasas 
saturadas y calorías 

Consumo de alimentos de 
origen animal: 
Apropiado 

Inapropiado 

 

 
=Consumo de 1 a 3 veces 
por semana 
=Más de 3 veces durante 
la semana o el no 
consumo de la misma. 

Consumo de huevo 
Apropiado 

 
=Consumo de 1 a 2 veces 
durante la semana, 
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Inapropiado 

sancochado, escalfado o 
pasado. 
=Menos de 1 vez durante 
la semana en frituras o 
preparaciones. 

 

Ingesta de legumbres 
Apropiado 

Inapropiado 

 
=Consumo de 1 a 2 veces 
durante la semana o 
interdiario. 
=Menos de 1 vez durante 
la semana o diariamente. 

Ingesta de ensalada de verduras 
Apropiado 
Inapropiado 

 

 
=Consumo diario o 
interdiario 
=Consumo de menos de 3 
veces durante la semana 

Consumo de sal 
Apropiado 
Inapropiado 

 
=No adición de sal a 
comidas preparadas 
=Adición de sal a comidas 
preparadas 

Consumo de azúcar 
Apropiado 

 
Inapropiado 

 
=No más de 2 
cucharaditas por vaso 
=Más de 2 cucharaditas 
por vaso. 
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Estrés académico Nivel de estrés Estrés leve 
Estrés moderado 
Estrés severo 

=0-33 % 
=34-66% 
=67-100% 

Ordinal 
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Anexo 3: Instrumentos de recolección de datos 
 

 
3.1 ESTRÉS ACADÉMICO Y HÁBITOS ALIMENTARIOS 

 

 
I. PRESENTACIÓN 

Mucho gusto, somos estudiantes de la carrera de Nutrición y Dietética de la 

Universidad Privada del Norte, que mediante la presente encuesta solicitamos su 

colaboración para que nos brinde ciertos datos que posibilitaran conocer la relación 

entre el estrés académico y los hábitos alimentarios en estudiantes de las diversas 

universidades de Lima Metropolitana que se encuentren activos en el periodo 

académico 2025- 1. Este cuestionario no contiene preguntas correctas ni incorrectas. 

Se pide por favor responder con total sinceridad, ya que los datos obtenidos serán de 

forma anónima y confidencial. Si se presentara alguna duda, mencionarlo a la persona 

a cargo para facilitar el entendimiento. 

II. INDICACIONES 

Se le pide por favor, leer cada pregunta con atención y de manera detenida tomando 

en cuenta el tiempo establecido para el formulario. Luego proceda a escoger la opción 

que mejor se adapte a su respuesta y seleccione. Recordar que no hay respuestas 

correctas o incorrectas y que la información recolectada será de manera confidencial 

en su totalidad. 

 

 
INFORMACIÓN GENERAL: 

Apellidos y Nombres:   

Edad:   Sexo: Femenino ( ) Masculino ( ) 

Carrera universitaria    Facultad:   

Año/Ciclo:   Correo electrónico:   

Teléfono Móvil:   

 

 

I. INVENTARIO DE ESTRÉS ACADÉMICO SISCO SV - 21 

1.- Durante el transcurso de este semestre ¿has tenido momentos de 

preocupación o nerviosismo (estrés)? 

 Si 

 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 número dos y continuar con 

el resto de las preguntas. * 
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2.- Con la idea de obtener mayor precisión y utilizando una escala del 1 al 5 

señala tu nivel de estrés, donde (1) es poco y (5) mucho. 
 

 

1 2 3 4 5 

     

 
3.- Dimensión estresores 

Instrucciones: A continuación, se presentan una serie de aspectos que, en mayor o 

menor medida, suelen estresar a algunos alumnos. Responde, señalando con una X, 

¿Con qué frecuencia cada uno de esos aspectos te estresa? tomando en 

consideración la siguiente escala de valores: 
 

Nunca Casi nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre Siempre 

N CN RV AV CS S 

 
¿Con qué frecuencia te estresa: 

 

Estresores N CN RV AV CS S 

La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que realizar todos los 
días 

      

La personalidad y el carácter de los/as profesores/as que me imparten clases 
      

La forma de evaluación de mis profesores/as (a través de ensayos, trabajos de 
investigación, búsquedas en Internet, etc.) 

      

El nivel de exigencia de mis profesores/as 
      

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

      

Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan los/as 
profesores/as 

      

La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as profesores/as 
      

 
4.- Dimensión síntomas (reacciones) 

Instrucciones: A continuación, se presentan una serie de reacciones que, en mayor o 

menor medida, suelen presentarse en algunos alumnos cuando están estresados. 

Responde, señalando con una X, ¿Con qué frecuencia se te presentan cada una de 

estas reacciones cuando estás estresado? tomando en consideración la misma escala 

de valores del apartado anterior. 
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Con qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estás 

estresado: 
 

 

Síntomas N CN RV AV CS S 

Fatiga crónica (cansancio permanente) 
      

Sentimientos de depresión y tristeza (decaído) 
      

Ansiedad, angustia o desesperación 
      

Problemas de concentración 
      

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad 
      

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir 
      

Desgano para realizar las labores escolares 
      

 
5.- Dimensión estrategias de afrontamiento 

Instrucciones: A continuación, se presentan una serie de acciones que, en mayor o 

menor medida, suelen utilizar algunos alumnos para enfrentar su estrés. Responde, 

encerrando en un círculo, ¿Con qué frecuencia utilizas cada una de estas acciones 

para enfrentar tu estrés? tomando en consideración la misma escala de valores del 

apartado anterior. 

¿Con qué frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu 

estrés?: 
 

Estrategias N CN RV AV CS S 

Concentrarse en resolver la situación que me preocupa 
      

Establecer soluciones concretas para resolver la situación que me preocupa 
      

Analizar lo positivo y negativo de las soluciones pensadas para solucionar la 
situación que me preocupa 

      

Mantener el control sobre mis emociones para que no me afecte lo que me 
estresa 

      

Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y pensar en cómo las 
soluciona 

      

Elaboración de un plan para enfrentar lo que me estresa y ejecución de sus 
tareas 

      

Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situación que preocupa 
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3.2 CUESTIONARIO DE HÁBITOS 

ALIMENTARIOS DE 

UNIVERSITARIOS 

 

 
1. ¿Cuántas veces durante el día 

consume alimentos? 

a. Menos de 3 veces al día 

b. 3 veces al día 

c. 4 veces al día 

d. 5 veces al día 

e. Más de 5 veces al día 

2. ¿Cuántas veces a la semana toma 

desayuno? 

a. Nunca 

b. 1‐2 veces a la semana 

c. 3‐4 veces a la semana 

d. 5‐6 veces a la semana 

e. Diario 

3. ¿Durante qué horario consume 

mayormente su desayuno? 

 a. 4:00 am – 4:59 am 

 b. 5:00am – 5:59am 

 c. 6:00 am – 6:59 am 

 d. 7:00 am – 7:59 am 

 e. 8:00 am – 8:59 am 

4. ¿Dónde consume su desayuno? 

a. En la Casa 

b. En la Universidad 

c. En el Restaurante 

d. En los Quioscos 

e. En los Puestos de ambulante 

c. Con sus compañeros de 

estudio 

d. Con sus compañeros de 

trabajo 

e. Solo(a) 

6. ¿Cuál es la bebida que 

acostumbra tomar? 

a. Leche y/o Yogurt 

b. Jugos de frutas 

c. Avena‐Quinua ‐Soya 

d. Infusiones y/o café 

e. Otros, especificar: 

6a. ¿Qué tan seguido toma leche? 

a. Nunca 

b. 1‐2 veces al mes 

c. 1‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

7. ¿Consume pan? 

a. Si (Pasar a la pgta. 7a) 

b. No (Pasar a la pgta.7b) 

7a. ¿Con que acostumbra a 

acompañarlo? 

a. Queso y/o Pollo 

b. Palta o aceituna 

c. Embutidos 

d. Mantequilla y/o Frituras 

(Huevo frito, tortilla) 

e. Mermelada y/o Manjar blanco 

7b. En caso de no consumir pan 

¿Que consume? 

5. ¿Con quién consume su   

desayuno? 

a. Con su familia 

b. Con sus amigos 

8. ¿Qué tan seguido consume 

queso? 

a. Nunca 
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b. 1 ‐2 veces al mes 

c. 1 ‐2 Veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

9. ¿Qué es lo que acostumbra a 

consumir a media mañana? 

a. Frutas (Enteras o en 

preparados) 

b. Hamburguesa 

c. Snacks y/o Galletas 

d. Helados 

e. Nada 

10. ¿Qué es lo que acostumbra a 

consumir a media tarde? 

a. Frutas (Enteras o en 

preparados) 

b. Hamburguesa 

c. Snacks y/o Galletas 

d. Helados 

e. Nada 

11. ¿Qué bebidas suele consumir 

durante el día? 

a. Agua Natural 

b. Refrescos 

c. Infusiones 

d. Gaseosas 

e. Jugos industrializados 

f. Bebidas rehidratantes 

12. ¿Cuántas veces a la semana 

suele almorzar? 

a. Nunca 

b. 1‐2 Veces a la semana 

c. 3‐4 Veces a la semana 

d. 5‐6 veces a la semana 

e. Diario 

13. ¿Durante qué horario consume 

mayormente su almuerzo? 

 a. 11:00am‐11:59am 

 b. 12:00 pm ‐ 12:59 pm 

 c. 1:00 pm ‐ 1:59 pm 

 d. 2:00 pm ‐ 2:59 pm 

 e.Más de las 3:00 pm 

14. ¿Dónde consume su almuerzo? 

a. En la Casa 

 b.En la Universidad 

c. En el Restaurante 

d. En los Quioscos 

e. En los Puestos de 

ambulantes 

15. ¿Qué suele consumir 

mayormente en su almuerzo? 

a. Comida Criolla 

b. Comida Vegetariana 

c. Comida Light 

d. Pollo a la brasa y / o Pizzas 

e. Comida Chatarra 

16. ¿Con quién consume su 

almuerzo? 

a. Con su familia 

b. Con sus amigos 

c. Con sus compañeros de 

estudio 

d. Con sus compañeros de 

trabajo 

e. Solo(a) 

17. ¿Cuántas veces a la 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 

18. ¿En qué horarios consume su 

cena? 

 a. 5:00 pm ‐ 5:59 pm 

 b. 6:00 pm ‐6:59 pm 

 c. 7:00 pm ‐7:59 pm 

 d. 8:00 pm ‐8:59 pm 

e. Más de las 9:00 pm 
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19. ¿Dónde consume su cena? 

 
a. En la Casa 

b. En la Universidad 

c. En el Restaurante 

d. En los Quioscos 

e. En los Puestos de 

ambulantes 

20. ¿Qué suele consumir 

mayormente en su cena? 

 
a. Comida Criolla 

b. Comida Vegetariana 

c. Comida Light 

d. Pollo a la brasa y / o Pizzas 

e. Comida Chatarra 

 
21. ¿Con quién consume su cena? 

 
a. Con su familia 

b. Con sus amigos 

c. Con sus compañeros de 

estudio 

d. Con sus compañeros de 

trabajo 

e. Sólo(a) 

 
22. ¿Qué tipo de preparación en sus 

comidas principales suele consumir 

más durante la semana? 

 
a. Guisado 

b. Sancochado 

c. Frituras 

d. Al Horno 

e. A la Plancha 

 
23. ¿Cuántas veces suele consumir 

carne de res o cerdo? 

 
a. Nunca 

b. 1 ‐2 veces al mes 

c. 1‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

24. ¿Cuántas veces suele consumir 

pollo? 

 
a. Nunca 

b. 1 ‐2 veces al mes 

c. 1‐2 veces a la semana 

d. Interdiario e. Diario 

 
25. ¿Cuántas veces suele consumir 

pescado? 

 
a. Nunca 

b. 1 ‐2 veces al mes 

c. 1‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

 
26. ¿Cuántas veces suele consumir 

huevo? 

 
a. Nunca 

b. 1 ‐2 veces al mes 

c. 1‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

 
26a. ¿El huevo en qué tipo de 

preparación suele consumir más? 

 
a. Sancochado 

b. Frito 

c. Escalfados 

d. Pasado 

e. En preparaciones 

 
27. ¿Cuántas veces suele consumir 

menestras? 

 
a. Nunca (Pasar a la pgta. 28) 

b. 1 ‐2 veces al mes 

c. 1‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

 
27a. ¿Con qué bebida suele 

acompañar su plato de menestras? 
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a. Con Bebidas Cítricas 

(limonada, jugo de papaya o 

naranja) 

b. Con Infusiones(te, anís, 

manzanilla) 

c. Con Gaseosas 

d. Con Agua 

 
28. ¿Cuántas veces suele consumir 

ensaladas de verduras? 

 
a. Nunca 

b. 1‐2 veces al mes 

c. 1 ‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

 
29. ¿Cuántas veces suele consumir 

mayonesa en sus comidas? 

 
a. Nunca 

b. 1‐2 veces al mes 

c. 1 ‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

 
30. ¿Suele agregar sal a las comidas 

preparadas? 

 
a. Nunca 

b. 1‐2 veces al mes 

c. 1 ‐2 veces a la semana 

d. Interdiario 

e. Diario 

 
31. ¿Cuántas cucharaditas de azúcar 

le agrega vaso/taza? 

 
a. Ninguna 

b. 1 cucharadita 

c. 2 cucharaditas 

d. 3 cucharaditas 

e. Más de 3 cucharaditas 

 
32. ¿Suele consumir bebidas 

alcohólicas? 

a. Si (Pasar a la pgta. 32.a) 

b. No 

 
32a. ¿Cuántas veces suele tomar 

bebidas alcohólicas? 

 
a. Menos de 1 vez al mes 

b. 1 vez al mes 

c. 1‐2 veces al mes 

d. 1 vez a la semana 

e. Más de 1 vez a la semana 

 
32b. ¿Qué tipo de bebida alcohólica 

suele tomar mayormente? 

 
a. Pisco 

b. Vino 

c. Sangría 

d. Cerveza 

e. Otros 

 
32c. ¿Qué cantidad suele tomar de la 

bebida alcohólica? 

 
a. Una Copa 

b. 1‐2 vasos 

c. 3‐4 vasos 

d. 5‐6 vasos 

e. Más de 6 vasos 


