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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo determinar la relacidn entre el estrés académico y los
habitos alimenticios en estudiantes de la Universidad Privada del Norte, Lima-Peru, 2020.
La Metodologia fue de enfoque cuantitativo, alcance correlacional, disefio no experimental
y corte transversal. A través de un muestro no probabilistico por conveniencia, se
consideraron a 60 estudiantes de la Universidad Privada del Norte, sede Los Olivos. La
técnica utilizada fue la encuesta; mientras que el instrumento fue el cuestionario, el cual
obtuvo un coeficiente Alfa de Cronbach de 0.946. Resultados estuvo comprendido por 3
fases, las cuales fueron el andlisis de confiabilidad, andlisis descriptivo, analisis de
normalidad y anélisis inferencial. Este Ultimo se apoyé en la prueba Rho de Spearman lo
cual permitié establecer como conclusién que existe una relacion inversa entre ambas

variables de estudio, al obtener un valor de significancia menor al margen de error (0.05).

Palabras clave: Estrés académico, Habitos alimentarios, estudiantes.
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ABSTRACT

The objective of this study was to determine the relationship between academic stress and
eating habits in students of the Universidad Privada del Norte, Lima-Peru, 2020. The
Methodology was a quantitative approach, correlational scope, non-experimental design and
cross-sectional. Through a non-probabilistic sampling for convenience, 60 students from the
Universidad Privada del Norte, Los Olivos campus, were considered. The technique used
was the survey; while the instrument was the questionnaire, which obtained a Cronbach's
Alpha coefficient of 0.946. Results was comprised of 3 phases, which were reliability
analysis, descriptive analysis, normality analysis and inferential analysis. The latter was
supported by Spearman's Rho test, which allowed establishing as a conclusion that there is
an inverse relationship between both study variables, obtaining a significance value lower

than the margin of error (0.05).

Keywords: Stress, eating habits, students.
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CAPITULO I. INTRODUCCION

1.1. Realidad problematica

La universidad es un espacio que permite a los estudiantes adquirir competencias,
habilidades y destrezas que los convertiran en profesionales competitivos y responsables que
contribuyan al desarrollo sano y sostenible del pais y su gente (1). recuerde que la mayoria
de los estudiantes estan en la pubertad tardia o en la adolescencia temprana; y que adoptar
un estilo de vida saludable desde una edad temprana, puede facilitar su mantenimiento en la
edad adulta (2). Por lo tanto, la promocion de medidas preventivas para proteger a este grupo

de edad de los riesgos para la salud se reconoce como una gran preocupacién mundial (3).

Es importante considerar el impacto que puede tener el ingreso a la universidad en la
salud de los adolescentes, ya que el contexto puede servir como facilitador para adquirir
ciertos comportamientos no saludables, como otros productos innovadores (4), por lo que su
dieta puede no ser muy variada. Ademas, el estrés de la fase de estudio puede ser considerado
como uno de los principales factores que inciden en la adquisicion de habitos no saludables
de los estudiantes, especialmente en relacion a la alimentacion, razon por la cual eligen

alimentos ricos en calorias y azucar (5).

Los jovenes pueden caracterizarse por malos habitos alimentarios, vulnerabilidad a
riesgos para la salud e incluso el desarrollo de una enfermedad crénica no transmisible.
Segin la OMS (6), las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) como las
enfermedades cardiovasculares, el cancer y la diabetes, los cuales estan asociadas a una
alimentacion inadecuada, que se manifiesta en un bajo consumo de frutas y verduras,
sobrepeso y obesidad. En 2018, casi 1900 millones de adultos mayores de 18 afos

informaron tener sobrepeso, incluidos mas de 650 millones de personas obesas (7).

Cortez Navarro, Xiomara Theresa Péag. 12
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Es reconocido mundialmente que la obesidad es una de las principales consecuencias
de mantener malos héabitos alimentarios en los adultos jovenes. En 2018, aproximadamente
el 13% de la poblacion adulta mundial era obesa, 11% hombres y 15% mujeres (8). En cuanto
a los héabitos alimentarios, es alarmante que en algunos paises hasta 1 de cada 3 sea obeso
(3).

Como resultado, estos comportamientos y condiciones tienen un grave impacto en la
salud y el desarrollo de la juventud actual, con consecuencias devastadoras para la salud en
la edad adulta, en hombres y mujeres, con sobrepeso y obesidad, el 42,4% son jovenes y el
23% son jovenes% adolescentes. También se ha encontrado que el 29% de las personas en
nuestro pais come comida chatarra al menos una vez a la semana; El 87,1% consume frituras
con la misma frecuencia; mientras que el 20,2% de los encuestados nacionales y el 33,6%
de los montafieros consumen cantidades excesivas de sal; y menos del 50% de los peruanos

logran obtener la cantidad minima de fibra en sus comidas (9).

Con base en los datos citados, los efectos en la salud que los malos habitos
alimenticios pueden tener en los estudiantes universitarios son alarmantes e incluso pueden
desarrollar ECNT (3). Como se mencioné anteriormente, los estudiantes tienden a pasar
mucho tiempo en la universidad. que puede conducir a trastornos de la alimentacion. En este
problema, el estrés sera un factor clave, ya que no solo es un desencadenante de la
enfermedad, sino que también puede tener un impacto directo en la ingesta y eleccion de
alimentos (10). Es preciso mencionar que en situaciones estresantes, los estudiantes tienden

a comer alimentos ricos en calorias y azlcar sin considerar las consecuencias a largo plazo.

Varios hallazgos indican que las exigencias del entorno educativo son una de las
fuentes de estrés méas importantes para los estudiantes (11). En entornos hispanos,

encontraron que los factores estresantes asociados con niveles mas altos de estrés en los

Cortez Navarro, Xiomara Theresa Péag. 13
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estudiantes incluyen examenes y sobrecarga escolar, falta de tiempo para actividades
académicas completas, competencia grupal, responsabilidad excesiva, falta de incentivos,
tiempo limitado para el trabajo, conflictos con colegas, evaluaciones y naturaleza del trabajo
(12).

Sin embargo, a nivel nacional, el Instituto Nacionales de Salud (9) indicé que
aproximadamente el 70% de los adultos en el Per, hombres y mujeres, tienen sobrepeso y
obesidad, de los cuales el 42,4% son jovenes y el 23,9% son adolescentes. También se ha
encontrado que el 29% de las personas en nuestro pais come comida chatarra al menos una
vez a la semana; el 87,1% consume frituras con la misma frecuencia; mientras que el 20,2%
de los encuestados nacionales y el 33,6% de los montafieros consumen cantidades excesivas
de sal; y menos del 50% de los peruanos consumen la cantidad minima de fibra en sus

comidas.

Con todo lo anteriormente expuesto, el propdsito de la presente investigacion se
enfoco en plantear como pregunta de investigacion: ¢Cudl es la relacion entre entre los
habitos alimenticios y estrés académico entre estudiantes de una universidad privada de
Lima?; por lo que el objetivo se centrd en determinar dicha relacion, a la vez de identificar
el nivel en el que se encuentra el estrés académico y la calidad de los habitos alimentarios

de la poblacién estudiada.

1.2. Formulacion del problema
1.2.1. Problema general
¢Cual es la relacion entre el estrés académico con los habitos alimentarios de los

estudiantes de la Universidad Privada del norte, Lima-Per(, 2022?

1.2.2. Problemas especificos

Cortez Navarro, Xiomara Theresa Péag. 14
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¢Cual es el nivel de estrés académico de los estudiantes de la Universidad Privada del

Norte, Lima-Peru, 2022?

¢Cual es el nivel de los habitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad

Privada del Norte, Lima-Per(, 2022?

1.3. Objetivos
1.3.1.Objetivo general
Determinar la relacion entre los habitos alimenticios y el estrés académico en

estudiantes de la Universidad Privada del Norte, Lima-Per, 2022.

1.3.2. Objetivos especificos
Conocer el nivel de estrés académico de los estudiantes de la Universidad Privada del

Norte, Lima-Perua, 2022.

Identificar los habitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad Privada del

Norte, Lima-Peru, 2022.

1.4. Hipotesis
1.4.1. Hipotesis general
Hi: Existe una relacion significativa entre el estrés académico y los habitos

alimentarios en los estudiantes de la Universidad Privada del Norte, Lima-Per(, 2022.
HO. No existe relacion significativa entre el estrés acadéemico y los habitos
alimentarios en los estudiantes de la Universidad Privada del Norte, Lima-Per(, 2022.

1.4.2. Hipotesis especificas
El nivel de estrés académico de los estudiantes de la Universidad Privada del Norte es

adecuado

Los habitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad Privada del Norte son

adecuados.

Cortez Navarro, Xiomara Theresa Péag. 15
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1.5. Antecedentes
1.5.1. Antecedentes internacionales
Sandoval y Paz (13), 2018 en su estudio “Relacion entre estrés académico y habitos
alimentarios en estudiantes de la carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad del
Desarrollo™, establecieron como objetivo determinar la relacidon entre estrés académico y
habitos alimentarios en estudiantes de la carrera de Nutricion y Dietética. El estudio fue de
tipo correlacional cuantitativo, con una poblacion de 60 estudiantes. Se realiz6 una encuesta
de situaciones estresantes, sintomas y frecuencia de consumo de alimentos. El andlisis de
datos se realizé con los programas Excel y SPSS. Resultados: Al comparar situaciones y
manifestaciones estresantes, se observaron diferencias estadisticamente significativas (p <
0,05) en los periodos de bajo y medio estrés y mayores sintomas de estrés en los periodos de
alto estrés. En cuanto a los habitos alimentarios en los periodos de alta y baja carga de
estudio, se observo un incremento estadisticamente significativo en el consumo de pizza,
sushi y panecillos durante la alta carga de estudio. La fruta también fue estadisticamente

significativa, con un mayor consumo durante los periodos de bajo estrés escolar.

Argueta (14) en 2021 en su investigacion titulada “Habitos alimentarios antes y
durante el parto y la relacion entre la frecuencia de consumo de los grupos de alimentos y
los niveles de estrés y ansiedad en adolescentes de 13 a 15 afios de cuatro Centros de
Herramientas Educativas del Departamento Quetzaltenango Capital Level, Guatemala”, con
el proposito de identificar los habitos alimentarios antes y durante el parto y la relacion entre
la frecuencia de consumo del grupo de alimentos y los niveles de estrés y ansiedad en
adolescentes de 13 a 15 afios. El estudio fue cuantitativo, descriptivo, correlativo y
transversal e incluyo un total de 193 estudiantes; mediante un cuestionario de frecuencia de

uso, un cuestionario de estrés SISCO y un cuestionario de ansiedad rasgo de estado, y usando

Cortez Navarro, Xiomara Theresa Péag. 16
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chi-cuadrado y estadisticos de Fisher para la relacion entre variables, se demostro que los
habitos alimentarios cambiaron durante el nimero de encarcelamiento de comidas, cambio
de horario de comidas, disminucién de la actividad fisica, aumento del consumo de agua y
café. a la frecuencia de consumo segin recomendaciones nutricionales se encontré en la

mayoria de los casos el cumplimiento del consumo del grupo de carnes y lacteos.

Ramirez et al. (15) desarroll6 un estudio en el 2019 titulado “Relacion entre el estrés
académico y los trastornos alimentarios en estudiantes de Medicina de la UPAEP” que tuvo
como objetivo asociar el estrés académico con los trastornos alimentarios en estudiantes
universitarios. La metodologia fue observacional, descriptiva, transversal; para lo cual se
envid por correo un cuestionario de 24 preguntas a 191 estudiantes de octavo semestre de
medicina de la UPAEP para evaluar la presencia de estrées académico y trastornos
alimentarios. Se utilizo estadistica descriptiva y la prueba de chi-cuadrado. Por lo tanto, esta
prueba mostré una correlacion estadisticamente significativa (p < 0,05) entre el nivel de
estrés y el grado del trastorno alimentario. Finalmente, se concluyo que el estrés puede ser
un factor condicionante para la alteracion de los habitos alimentarios, lo que puede promover

el desarrollo de trastornos alimentarios en estudiantes de medicina.

Banda (16) desarroll6 un estudio de 2019 titulado "Niveles de estrés y su relacion
con los habitos alimentarios de los estudiantes de la Facultad de Enfermeria de la Pontificia
Universidad Catdlica del Ecuador sede Quito", con el objetivo de vincular los niveles de
estrés y la ingesta de alimentos entre los estudiantes universitarios, la universidad dijo. El
estudio fue observacional, descriptivo y prospectivo con una muestra estratificada por
semestre, involucrando un total de 161 estudiantes de la Facultad de Enfermeria de la
Pontificia Universidad Catdlica de Quito. Se utilizaron cuestionarios que constaban de tres

secciones, la primera sobre el nivel de malestar percibido, la segunda sobre la evaluacion de
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la ingesta de alimentos y la tercera sobre la frecuencia de comer dos veces en persona,
durante el periodo normal de estudio y durante el periodo de estudio. Se utilizaron los
programas Tableau y SPSS25 para analizar adecuadamente la informacion. Finalmente, en
términos de regresion lineal multiple, que intenta predecir la relacion entre los niveles de
estrés y la ingesta de alimentos, fueron significativas a p<0,01. Finalmente, fue posible
concluir que existe una relacion directa entre los niveles de estrés y los cambios en la ingesta

de alimentos en estudiantes universitarios.

Avala e Icaza (17) realizaron en 2021 una investigacion titulada “Habitos
alimentarios y estrés escolar en tiempos de pandemia a estudiantes de las 10 EGB, 1 BGU y
2 BGU del colegio de la Unidad Educativa Santiago Mayor” en la que se plante6 el tema de
los habitos alimentarios y su alimentacion impactan en el rendimiento académico durante la
pandemia del COVID19, ya que los habitos son habitos sociales y culturales adquiridos por
herencia e imitacion, lo que lleva a una incesante propagacion del comportamiento. El
objetivo fue determinar la relacion entre los habitos alimentarios de estos estudiantes y el
rendimiento académico durante la pandemia, considerando un enfoque mixto ya que se
identificaron variables categdricas con caracteristicas cualitativas y numéricas o
cuantitativas en una muestra de 100 estudiantes que llenaron la herramienta Google Forms,
Guias de Alimentacion Basada en Alimentos (GABA) y Guias de Alimentacion para Padres
del Ministerio de Salud de Ecuador. Como resultado se demostro que existe un predominio
de estudiantes que reportan haber recibido asesoria nutricional, es decir un 71%, y en menor

medida solo un 29% de estudiantes que reportan no haber recibido asesoria nutricional.
Antecedentes nacionales

Flores & Maravi (18) realizaron una investigacion titulada “Estrés académico y

habitos alimentarios de los estudiantes de la carrera de Nutricion y Dietética de la
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Universidad Maria Auxiliadora” en el afio 2020, con el objetivo de mostrar si existia una
relacion entre el nivel de estrés académico y los habitos alimentarios. Este estudio tiene un
enfoque cuantitativo, disefio metodoldgico, investigacion no experimental, descriptiva,
transversal, observacional, correlacional y retrospectiva. La muestra estuvo conformada por
46 estudiantes universitarios. La muestra fue no probabilistica por sencillez y conto con la
participacion de 42 jovenes estudiantes y alumnas. La técnica de recoleccion de datos fue la
encuesta y las herramientas de recoleccion de datos fueron el inventario SISCO SV-19,
compuesto por 46 items, y el Block Screening Questionnaire, sobre la ingesta de grasas,
Frutas/Vegetales y Fibra Dietética, compuesto por 24 items. Finalmente, se concluyé que no
hubo asociacion estadisticamente significativa (p=0,427) entre el nivel de estrés escolar y
los habitos alimentarios de los participantes del estudio. Se sugiere evaluar otros factores

como posibles determinantes. Palabras clave: habitos, dieta, estrés.

Arrué (19) realizo en 2021 un estudio titulado: “Estrés escolar y conducta alimentaria
en estudiantes de una universidad privada de Chiclayo. 2020 - 20217, cuyo objetivo general
fue investigar la relacién entre el estrés escolar y la conducta alimentaria en carreras de
psicologia. EI método utilizado fue la investigacion descriptiva cualitativa hipotética-
deductiva; disefio no experimental: transversal. La poblacion estuvo conformada por 383
estudiantes, la muestra aleatoria de 22. La muestra aleatoria se extrajo por razones de
claridad de acuerdo a los limites del estudio. La técnica utilizada para recolectar la
informacidn fue el grupo focal y trabajos de investigacion aprobados por especialistas en
nutricion, endocrinologia y psicologia. Finalmente, se pudo demostrar que existe una
conexion entre las variables de estrés del estudio y la conducta alimentaria, ya que se
encontrd una frecuencia muy alta en las respuestas de los estudiantes, lo que asocio las dos

variables de estudio.
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En 2018, Ali (20) desarrolld un estudio titulado “Estado Nutricional y
Comportamientos Alimentarios Relacionados con el Estrés en Adolescentes de una
Academia Preuniversitaria de Villa El Salvador”, con el objetivo de identificar la relacién
entre el estado nutricional y los comportamientos alimentarios en adolescentes estresados;
considerando una clasificacion metodoldgica cuantitativa, descriptiva, observacional,
transversal asociativa. Asimismo, la muestra estuvo conformada por 84 adolescentes
universitarios de ambos sexos, entre 15 y 19 afios de edad, quienes participaron con la
autorizacion de sus padres, quienes firmaron el consentimiento libre e informado. El estado
nutricional se registré antropométricamente mediante el indice de masa corporal y se
utilizaron cuestionarios sobre habitos alimentarios y estrés. El procesamiento de datos y el
andlisis estadistico se realizaron con el programa SPSS v22. Los principales hallazgos fueron
que el 20,2% de los adolescentes tienen sobrepeso y niveles més altos de estrés y el 81,5%
de los adolescentes tienen malos héabitos alimenticios y niveles mas altos de estrés.
Finalmente, se encontrd una relacion estadisticamente significativa entre las variables estrés
y hébitos alimentarios. Por tanto, se observd una tendencia a habitos alimentarios

inadecuados y obesidad en adolescentes con exposicion moderada o grave.

Chuquimia (21) realizé un estudio 2020 titulado “Habitos alimentarios, actividad
fisica y niveles de estrés académico en una emergencia de salud estudiantil de la Escuela
Vocacional de Ciencias de la Nutricién de la Universidad Nacional de San Agustin” que
tuvo como objetivo determinar la relacion entre los habitos alimentarios y la actividad
académicaYy el estrés en el contexto anterior; Considerando un plan metodolégico de enfoque
no experimental correlativo cuantitativo, la muestra estuvo conformada por 165 estudiantes
a los cuales se les aplicaron tres investigaciones previamente validadas por diferentes

investigadores; El primero es un cuestionario de “habitos alimentarios”, el segundo es el
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Inventario de Estrés Escolar SISCO y finalmente el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica IPAQ. Los datos fueron analizados mediante estadistica descriptiva en los programas
Excel y SPSS. La principal conclusién que se pudo establecer en detalle fue que no existio
asociacion estadisticamente significativa entre las variables de habitos alimentarios estrés

académico, al alcanzar un p valor igual a 0.398.
Bases teoricas
Estres académico (EA)

Dentro del area de la educacion, el creciente interés por comprender este fendmeno
ha llevado a la adopcion del concepto de EA, que Barraza (22) describe como un proceso
sistémico, adaptativo y esencialmente psicologico que ocurre cuando el estudiante es

expuesto a una serie de demandas de desempefio del entorno escolar.

Lo anterior mencionado requiere que evalle los recursos que tiene a su disposicion,
los cuales, si se consideran inadecuados, pueden convertirse en factores estresantes y
desencadenar sintomas psicoldgicos, fisicos o conductuales que requeriran que el estudiante
se adapte para sobrellevar la recuperacion para sobrellevar el equilibrio perdido. En el
contexto de la educacion superior, Toribio (23) enfatiza que el EA puede afectar el
aprendizaje y el bienestar de los estudiantes. Este autor concluye que los principales
estresores son los examenes, la sobrecarga de deberes, la personalidad y el caracter del
docente. Asimismo, Armenta (24) explica en su estudio que las reacciones fisicas con
eventos adversos mas comunmente reportadas son fatiga cronica, ansiedad y somnolencia;
las reacciones mentales incluyen inquietud, sentimientos de tristeza, dificultad para
concentrarse, incapacidad para relajarse o ansiedad. Finalmente, las respuestas conductuales

mas comunes incluyen aumentar o disminuir el consumo de alimentos y alcohol. Cuando se

Cortez Navarro, Xiomara Theresa Péag. 21



e alimentarios en estudiantes de la Universidad Privada del

DEL NORTE

1 UPN Relacién del estrés académico y los habitos

Norte, Lima- Per, 2022

trata de habilidades de afrontamiento, se destacan el asertividad, la resolucion de problemas

y la creacion de un plan de trabajo.

Ahora bien, es importante reconocer los factores de riesgo, asi como los factores de
proteccion asociados con el EA. En comparacion con los primeros, parece que la edad y el
afio escolar, asi como la posicidén econémica, la competitividad entre pares, los horarios de
suefio y la inestabilidad de los horarios de suefio son algunos de los factores mas importantes
(25). Es asi como, dentro de los elementos protectores, se destacan las estrategias de
afrontamiento positivas, que incluyen estabilidad y tiempo adecuado, desarrollo de planes
de accidn, busqueda de apoyo social y aprendizaje experiencial (26).

En los estudiantes universitarios, los altos niveles de estrés académico estan
directamente relacionados con niveles més altos de depresion y ansiedad, autolesiones, baja
autoestima y autoeficacia académica, y otros problemas de salud y bienestar. Del mismo
modo, el estrés excesivo también tiene efectos negativos en el rendimiento académico, ya
que se asocia con bajo rendimiento académico, reduccion de la motivacion académica,
ausentismo y ausentismo (27).

Causas

Actualmente, existen diversas causas que provocan reacciones de estrés, es por ello
que existen diferentes situaciones que las provocan. De acuerdo con Ospina (28), un solo
evento puede causar estrés en la personay es causado por situaciones que duran cierto tiempo
ya veces sin ninguna manifestacion evidente. De tal forma, segun la situacion, se nombran

como las causas mas comunes del estrés: causas sociales, quimicas 0 ambientales.
Causas Sociales

Dorantes & Matus (29) afirman que el estrés lo generan las grandes ciudades. Debido

a esto, la alta densidad de poblacion a nivel urbano conduce a una disminucién de las
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interacciones sociales entre los individuos, lo que lleva a una disminucion de la amistad. De
manera similar, la competencia por el acceso a oportunidades de empleo, salud y educacion
afecta este tema. Lo que genera este estrés esta estrechamente relacionado con el desarrollo
tecnoldgico y econdémico de la poblacion, ya que mayores tasas de desempleo tienden a

aumentar los niveles de estrés.
Causas Quimicas

Segun Rodriguez & Alonzo (30) observan que las reacciones quimicas que provocan
estrés son desarrolladas por estresores ambientales, tanto fisicos, quimicos, bioldgicos,
psicosociales y de contaminacién externa. Por otro lado, los estresores, es decir, estimulos
externos o internos, son percibidos por el individuo como situaciones peligrosas o pueden

cambiar su vida y provocar un desequilibrio en el organismo.
Escala SISCO

Con base en este modelo tedrico, la escala SISCO es un instrumento psicométrico
autodescriptivo que ha sido estudiado en México con buenos resultados, basado en una
estructura de 3 factores con una confiabilidad basada en el alfa de Cronbach de 0.85, 0.91, 0

.69 y 0,90 de las dimensiones de estresores, sintomas, afrontamiento (31).
Estresores

Resaltan puntos como la falta de tiempo o el tiempo limitado para realizar actividades
cientificas; sobrecarga escolar, estudio, deberes o trabajo escolar; realizar examenes;
exposicion de trabajos en el aula; Realizacion del trabajo requerido para la admision en la
materia; responsabilidad excesiva para cumplir con los deberes escolares; estudiar la tarea;
el tipo de trabajo que piden los profesores; intervencion en el aula; mantener buen expediente

académico o merito y calificar a los profesores (31).

Sintomas
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La exposicion constante al estrés suele resultar en sintomas fisicos y psicoldgicos
constantes, incluidos los descritos por Barraza: irritabilidad o depresion; comportamiento
impulsivo e inestabilidad emocional; dificultad para concentrarse; temblores y espasmos
nerviosos; predisposicion al miedo; tension emocional e hipervigilancia; impulso irresistible
de gritar, huir o esconderse; fatiga crénica. insomnio y/o pesadillas; migrafia; boca seca y

sudoracion; Dolor de espalda y disminucion o aumento del apetito (31).
Estrategia de afrontamiento

La importancia de las habilidades de afrontamiento puede determinar si una persona
estd 0 no bajo estrés. Cada sujeto tiende a utilizar los estilos o estrategias de afrontamiento
que ha aprendido, ya sea por aprendizaje o por descubrimiento accidental, en una situacion
de emergencia. Ciertos factores, como la estructura genética, la inteligencia, las relaciones
con los padres, las experiencias pasadas y el optimismo, entre otros, son fuertes predictores
de la capacidad de una persona para aprender habilidades efectivas para el manejo del estrés
(31).

Habitos alimentarios

Un habito es un mecanismo estable que crea destrezas o habilidades, son flexibles y
pueden ser utilizados en diferentes situaciones de la vida cotidiana. Son habitos adquiridos
a través de la repeticion de acciones secuenciales y rutinarias; visto también como un tipo
de comportamiento que se adquiere por repeticién o aprendizaje y se vuelve automatico,
toda accion que implica repeticion se transforma y mejora durante el periodo de adquisicion.
Los héabitos retunen costumbres, actitudes y conductas que adoptan las personas en
situaciones concretas de la vida cotidiana que conducen a la formacion y consolidacion de
modelos de comportamiento y aprendizaje que perduran en el tiempo y afectan la salud, la

nutricion y el bienestar. Asimismo, los habitos alimentarios son comportamientos
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inconscientes, contacto repetido y prolongado con el mismo tipo de alimento y las
condiciones en que se consume, repeticion de un patrén transmitido de generacion en
generacion e integrado en un estilo de vida, con una consecuente presencia en términos de
eleccion, la cultura de una comunidad, a las conductas alimentarias que resultan de la
interaccion entre el aprendizaje, el proceso de socializacion y las condiciones
socioeconémicas del individuo. Los habitos alimentarios estan influenciados por factores
relacionados con el entorno fisico, biol6gico, cultural, econémico y social de cada poblacion
(32).

Factores que influyen en los habitos alimentarios

a. Factores culturales: Es el estilo de vida que tiene una persona, los habitos que se
transmiten de generacion en generacion, la tradicion es uno de los factores culturales mas

influyentes en los habitos alimentarios (33).

b. Factores econdmicos: las familias de bajos ingresos son las més afectadas por este

factor, ya que se ven limitadas en la cantidad y calidad de los alimentos que compran (33).

c. Factores sociales: Los grupos sociales a los que pertenece la persona, como la
iglesia, el trabajo o la familia, suelen reflejar una influencia a través del consumo y los

habitos alimentarios (33).

d. Factores geogréaficos: Afectados por los alimentos silvestres, determinados por las
condiciones del suelo, el clima, el suministro de agua, la caza, la pesca y la ubicacion
geografica (33).

e. Factores educativos: el nivel educativo es un factor que influye en los
comportamientos alimentarios de los individuos, ya que puede variar segun el nivel

educativo del individuo y de la familia (33)
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f. Factores psicoldgicos: Los hébitos alimentarios son parte importante del
comportamiento humano, la alimentacién y la nutricion han adquirido una importancia
psicosocial creciente en los Ultimos afios, la alimentacién no s6lo se reduce al dominio
fisioldgico, sino que también implica un predominio socio-psicoldgico (33).

Escala Adolescent food habits checklist

Los autores de esta escala entienden la préctica de una alimentacién saludable como
la capacidad de los jovenes para adaptar su dieta a las recomendaciones de una nutricion
adecuada en cuanto a las siguientes dimensiones o factores: Evitacion de alimentos
hipercaloricos como el azucar en dulces y postres y en alimentos fritos y otras grasas visibles;
consumo de frutas y/o verduras y consumo de poca grasa. Ademas, determinaron que la
evaluacion debe realizarse con adolescentes que sean autosuficientes o que tengan control
personal sobre sus elecciones alimentarias. Este ultimo enfoque, dirigido a evaluar jovenes
independientes, distingue esta escala de otras que también tienen como objetivo evaluar

habitos alimentarios saludables (34).
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alimentarios en estudiantes de la Universidad Privada del Norte, Lima- Peru, 2022

- DEFINICION .
VARIABLES DEFINICION OPERACIONAL DIMENSIONES ITEMS
La competencia con los compafieros del grupo
Exceso de responsabilidad personal por cumplir con las obligaciones universitarias
Sobrecarga de tareas y trabajos universitarias
La personalidad y el caracter del profesor
ESTRESORES Las evaluaciones de los profesores (examenes, ensayos, trabajos de investigacion, etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos,
mapas conceptuales, etc.)
No entender los temas que se abordan en la clase
Participacion en clase (responder a preguntas, exposiciones, etc.)
Tiempo limitado para hacer el trabajo
SegUln Barraza, es un Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)
proceso sistémico, Fatiga cronica (cansancio permanente)
adaptativo y —
esencialmente Dolores de cabeza o migrafias
ESTRES pS|c0I0tg|c0, qge sele ESCALA SISCO, Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea
ACADEMICO presenta cuando et BARRAZA (2007) Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.
estudiante se ve sometido - - -
a una serie de demandas Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir
relacionadas con el Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)
desempeggczrllasru entomo Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)
' B Ansiedad, angustia o desesperacion.
SINTOMAS

Problemas de concentracion

Sensacion de tener la mente vacia

Problemas de memoria

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir

Aislamiento de los demas

Desgano para realizar las labores escolares

Absentismo de las clases

Aumento o reduccién del consumo de alimentos
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ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO

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

Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas

Tomar la situacion con sentido del humor

Elogios a si mismo

Distraccion evasiva

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)

Busqueda de informacién sobre la situacion

Ventilacion y confidencias (verbalizacion de la situacion que preocupa).

HABITOS

ALIMENTARIOS

Los hébitos alimentarios
son comportamientos
inconscientes, una
exposicion repetitiva y
sostenida, al mismo tipo
de alimentos y
condiciones en las que se
produce su consumo,
repeticion de una pauta
prendida, trasmitida por
generaciones e integra en
un modo de vida, que
conduce a presencias en
cuanto a la eleccion, la

cultura de una comunidad,
entre los comportamientos

alimentarios, resultantes
de la interaccion entre el

aprendizaje, el proceso de

socializacién y las
condiciones
socioecondmicas del
individuo.

ESCALA Adolescent food
habits checklist,
MORALES,
MONTOLVA, GOMEZ
CORDERO (2017)

Evasion de Alimentos
Densamente Cal6ricos

Si hay torta en la casa, evito comerla en exceso.

Evito comprar tortas o chucherias (caramelos, chicles, galletas, chupetas, etc.)

Evito comer alimentos fritos.

Cuando como postres, escojo los que son bajos en grasas, tales como: gelatina, dulce de frutas,
helados light o de dieta.

Evito comprar refresco.

Evito comer mayonesa

Cuando compro un refresco escojo uno light o de dieta.

Cuando hago merienda, evito comer chocolate, galletas, tortas, caramelos o cualquier otra
chucheria

Evito, ponerle a los helados: leche condensada, miel, pepitas de chocolate, u otros aditivos
dulces.

Consumo de Frutas 'y
Vegetales

Me aseguro de comer vegetales crudos o cocidos, al menos, una vez al dia.

Me aseguro de comer frutas, al menos, una vez al dia.

Cuando le coloco mantequilla 0 margarina a la arepa o al pan, evito ponerles en exceso.

Trato de comer, al menos, tres raciones de frutas al dia.

Cuando hago meriendas, como frutas.

Consumo de bajas
cantidades de grasas

Cuando como carnes rojas, las escojo con poca grasa visible.

Evito comer mortadela, jamon de cochino, salchichas y cualquier otro alimento de charcuteria.

Cuando le coloco mantequilla 0 margarina a la arepa o al pan, evito ponerles en exceso.

Cuando como pollo, evito comer la piel o el cuero.
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CAPITULO II. METODOLOGIA

2.1. Tipo de investigacion

Para el presente documento se utiliz6 el método cuantitativo, ya que se realiz6 la
recoleccidn de datos con medicidon numérica, para resolver las preguntas de investigacion
en el proceso de interpretacion. Esta investigacion es de disefio no experimental, tipo
transversal, correlacional. Se considera que es no experimental debido a que no se realizara
la manipulacion de las variables por parte del investigador, sino que se observaran los
acontecimientos para posteriormente, poder evaluarlos. Se ha considerado que es de tipo
transversal o transeccional, ya que, se recolectaran datos en un solo momento establecido.
Por otro lado, se determina que el estudio es correlacional debido a que se pretende buscar

una relacién o una influencia entre las variables (35)

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

La poblacién objetivo de estudio esta constituida por todos los estudiantes que estén
cursando algin semestre en la Universidad Privada del Norte, y que residan en el
departamento de Lima-Peru.
Muestra

La muestra se encuentra conformada por 60 individuos que poseen las caracteristicas
mencionadas anteriormente, y que residan en el departamento de Lima- Peru. Es importante
mencionar que, se opto por un muestreo por conveniencia, ya que haber aplicado una formula
a una poblacién tan grande significaria aplicar el instrumento a una cantidad inviable en

tiempos de pandemia.
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Unidad de estudio

La unidad de estudio esta constituida por cada una de los universitarios de la
Universidad Privada del norte, que residen en el departamento de Lima-Peru.
Muestreo

Se realiz6 un muestreo no probabilistico por medio de una seleccion intencionada o
también conocida como muestreo por conveniencia, dicho muestreo consiste en realizar una
eleccion por métodos no aleatorizados de una muestra, la cual debe tener caracteristicas
similares a la poblacién que se desea estudiar.
2.3. Técnicas e instrumentos de recoleccion y analisis de datos
2.3.1. Recoleccion de datos

Para recolectar los datos, lo que primero se hizo fue comunicar al publico objetivo
con respecto al temay los fines de la investigacion realizada. Luego, se procedi6 a enviar la
ficha de consentimiento informado por correo electrénico a las personas que accedieron a
ser parte del presente estudio. Posteriormente se aplicaron de manera virtual, los

cuestionarios sobre, estimacion de nivel de estrés y evaluacion de los habitos alimentarios.

2.3.2. Instrumentos
Para poder obtener los datos se hizo dos escalas internacionales de medicion, siendo
el cuestionario SISCO para estrés académico y el cuestionario Adolescent food habits

checklist para los Habitos alimentarios.

2.4. Procedimiento
Las encuestas fueron aplicadas de manera virtual a traves de la plataforma virtual

“Formularios Google” para el posterior analisis.
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Para obtener los resultados, primero, se gener6 una matriz de datos ordenados en un
Excel, en el cual se realiz6 la tabulacién de los datos, la misma que se trasladd,

posteriormente, a una base de datos en el programa SPSS 24.

Se realiz6 una prueba de normalidad, seguido de un analisis inferencial, utilizando la prueba

Rho de Spearman para hallar la relacion de los distintos alimentos frente al estrés académico.

2.5. Aspectos éticos

La investigacion respetd el anonimato de los participantes del cuestionario, ademas
de recibir el consentimiento informado para el levantamiento de informacion. A su vez, la
presente tesis no incurre en plagio, ademas de respetar la autenticidad de los resultados, sin

ningun tipo de manipulacion. Finalmente, el estudio se rige bajo los lineamientos VVancouver.
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CAPITULO Ill. RESULTADOS

Andlisis de confiabilidad

Tabla 2. Confiabilidad segln Alfa de Cronbach

Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos Valido 60 100,0
Excluido? 0 ,0
Total 60 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en todas las

variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos
,946 53

A partir del hallazgo del coeficiente Alfa de Cronbach, fue posible demostrar que la

confiabilidad del instrumento aplicado es de nivel muy alto, al evidenciarse un valor igual a

0.946.
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Anélisis descriptivo

Tabla 3. Distribucién de estudiantes encuestados segin Edad

EDAD
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido 18a23 13 22,2 22,2 22,2
24229 34 55,6 55,6 77,8
30a35 13 22,2 22,2 100,0
Total 60 100,0 100,0

Se demostr6 que existe una prevalencia de estudiantes entre los 24 y 29 afios,
representando el 55.6% de la muestra; seguidos por los estudiantes de 18 a 23 afios (22.2%)

y los de 30 a 35 (22.2%).

Tabla 4. Distribucién de estudiantes encuestados segin nivel de Estrés Académico

ESTRES ACADEMICO

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vilido BAJO 17 27,8 27,8 27,8
MEDIO 40 66,7 66,7 94,4
ALTO 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0

A partir de la percepcion de los estudiantes encuestados en relacion a su nivel de estrés
académico, se demostrd que el 66.7% presente un nivel de estrés medio, al ser consultados
por elementos como los estresores, sintomas que hayan experimentado y sus estrategias de
afrontamiento. Asimismo, el 27.8% revel6 un nivel de estrés bajo, mientras que solo el 5.6%

detall6 tener un nivel de estrés alto.
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Tabla 5. Distribucion de estudiantes encuestados segun Habitos alimentarios

HABITOS ALIMENTARIOS

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido NO SALUDABLES 3 5,6 5,6 5,6
REGULAR 40 66,7 66,7 72,2
SALUDABLES 17 27,8 27,8 100,0

Total 60 100,0 100,0

De acuerdo con la calificacion de los habitos alimentarios presentes en estudiantes,
se demostrd que el 66.7% presentd practicas regularmente saludables, al ser consultados por
elementos como la evasion de alimentos densamente caldricos, el consumo de frutas y
verduras y el de cantidad de grasas. A su vez, el 27.8% demostré tener practicas o habitos
saludables; mientras que solo el 5.6% detall6 que presentaba habitos no saludables.

Tabla 6. Distribucion de estudiantes encuestados segun Estresores

ESTRESORES
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vilido BAJO 17 27,8 27,8 27,8
MEDIO 30 50,0 50,0 77,8
ALTO 13 22,2 22,2 100,0
Total 60 100,0 100,0

En relacion a los estresores, el 50% de estudiantes encuestados detalld que la
presencia de estos elementos durante su jornada de estudios es de nivel regular, al ser
consultados por elementos como la competencia entre compafieros, exceso de
responsabilidades, personalidad o caracter del profesor, sobrecarga de tareas, participacion
en clase, tiempos limitados, entre otros puntos. A su vez, el 27.8% detallo que la presencia
de dichos estresores es de nivel bajo; mientras que el 22.2% indicO que se suscitan en un

nivel alto.
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Tabla 7. Distribucion de estudiantes encuestados segin Sintomas de estrés académico

SINTOMAS
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido BAJO 20 33,3 33,3 33,3
MEDIO 30 50,0 50,0 83,3
ALTO 10 16,7 16,7 100,0
Total 60 100,0 100,0

Respecto a los sintomas del estrés, el 50% de estudiantes encuestados detallé que la
presencia de estos elementos durante su jornada de estudios es de nivel regular, al ser
consultados por elementos como los trastornos de suefio, fatiga, dolores de cabeza,
problemas digestivos, somnolencia, inquietud, ansiedad, problemas de concentracion,
problemas de memoria, aislamiento, entre otros puntos. A su vez, el 33.3% detall6 que la
presencia de dichos sintomas es de nivel bajo; mientras que el 16.7% indic6 que se suscitan

en un nivel alto.
Tabla 8. Distribucién de estudiantes encuestados segin Estrategias de afrontamiento

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido BAJO 7 11,1 111 11,1
MEDIO 50 83,3 83,3 94,4
ALTO 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0

En relacion a las estrategias de afrontamiento ante situaciones de estrés académico,
el 83.3% de estudiantes encuestados detallé que estas medidas son aplicadas regularmente,
al ser consultados por elementos como contar con una postura asertiva, planificacion, sentido
del humor, elogios a uno mismo, distracciones, religiosidad, entre otros puntos. A su vez, el
11.1% detall6 que la aplicacion de tales estrategias es de nivel bajo; mientras que el 22.2%

indico que se desarrollan en un nivel alto.
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Tabla 9. Distribucion de estudiantes encuestados segun Evasién de alimentos densamente caldricos

EVASION DE ALIMENTOS DENSAMENTE CALORICOS

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido INADECUADA 7 111 111 111
REGULAR 43 72,2 72,2 83,3
ADECUADA 10 16,7 16,7 100,0

Total 60 100,0 100,0

De acuerdo con los resultados de la tabla que antecede, la evasion de alimentos
caldricos por parte de los estudiantes encuestados se desarrolla de una forma regular, siendo
esta premisa representada por el 72.2% de estudiantes, a los cuales se les consultaron por
elementos como la ingesta de postres, alimentos fritos, refrescos, mayonesa, helados, entre
otros alimentos. A su vez, el 16.7% detallé que dicha evasion se desarrolla de una forma

adecuada; mientras que solo el 11.1% mencion0 que se suscita inadecuadamente.

CONSUMO DE FRUTAS Y VEGETALES

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vilido BAJO 6 111 111 111
REGULAR 37 61,1 61,1 72,2
ALTO 17 27,8 27,8 100,0

Total 60 100,0 100,0

Respecto al consumo de frutas y verduras por parte de los estudiantes encuestados se
desarrolla de una forma regular, siendo esta premisa representada por el 61.1% de
estudiantes, a los cuales se les consultaron por elementos como la frecuencia de consumo de
estos alimentos. A su vez, el 27.8% detallé que dicha ingesta se desarrolla de una forma

adecuada; mientras que solo el 11.1% mencioné que es de nivel bajo.
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Tabla 10. Distribucién de estudiantes encuestados segun Consumo de cantidades bajas de grasa

CONSUMO DE CANTIDADES BAJAS DE GRASA

Frecuencia
Valido NO SALUDABLES 7
REGULAR 20
SALUDABLES 33
Total 60

Porcentaje
111
33,3
55,6
100,0

Porcentaje valido
111

33,3

55,6

100,0

Porcentaje
acumulado
111
44,4
100,0

Finalmente, de acuerdo con los resultados de la tabla que antecede, el consumo de

bajas cantidades de grasa por parte de los estudiantes encuestados se desarrolla de una forma

regular, siendo esta premisa representada por el 33.3% de estudiantes, a los cuales se les

consultaron por elementos como la ingesta embutidos, mantequilla y piel de algun animal.

A su vez, el 55.6% detall6 que dicho consumo se desarrolla de una forma adecuada; mientras

que solo el 11.1% menciono que se suscita inadecuadamente.
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Tabla 11. Cruce de informacidn entre Edad, Nivel de Estrés Académico y Habitos alimentarios

Tabla cruzada
ESTRES ACADEMICO

BAJO MEDIO ALTO Total

EDAD 18a23 Recuento 0 9 4 13
% dentro de EDAD 0,0% 70,0% 30,0% 100,0%

24a29 Recuento 10 24 0 34

% dentro de EDAD 30,0% 70,0% 0,0% 100,0%

30a35 Recuento 6 7 0 13

% dentro de EDAD 47,16% 52.84% 0,0% 100,0%

Total Recuento 17 40 3 60
% dentro de EDAD 27,8% 66,7% 5,6% 100,0%

Tabla cruzada

HABITOS ALIMENTARIOS

NO
SALUDABLES REGULAR SALUDABLES Total

EDAD 18a23 Recuento 0 13 0 13
% dentro de EDAD 0,0% 100,0% 0,0% 100,0%

24229  Recuento 4 20 10 34

% dentro de EDAD 10,0% 60,0% 30,0% 100,0%

30a35 Recuento 0 7 6 13

% dentro de EDAD 0,0% 52,84% 47,16% 100,0%

Total Recuento 3 40 17 60
% dentro de EDAD 5,6% 66,7% 27,8% 100,0%

Al cruzar la informacion respecto a la edad de los participantes de la encuesta junto
con el nivel de estrés académico que atraviesan y los habitos alimentarios, se observa que,
del total de estudiantes con mayor edad, ninguno presenté un nivel de estrés académico alto.
Adicional a ello, se demostré que la totalidad de estudiantes con las edades mas jovenes
presentan habitos alimentarios en un nivel regular; mientras que ningln estudiante que

supera los 30 afios demostro tener habitos no saludables.
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) ) Estadistico Desv. Error

ESTRES_ACADEMICO Media 1,7778 ,12924

95% de intervalo de confianza para Limite inferior 1,5051

la media Limite superior 2,0505

Media recortada al 5% 1,7531

Mediana 2,0000

Varianza ,301

Desv. Desviacion ,54832

Minimo 1,00

Méximo 3,00

Rango 2,00

Rango intercuartil 1,00

Asimetria -,159 ,536

Curtosis ,181 1,038
HABITOS_ALIMENTARIOS Media 2,2222 ,12924

95% de intervalo de confianza para Limite inferior 1,9495

la media Limite superior 2,4949

Media recortada al 5% 2,2469

Mediana 2,0000

Varianza ,301

Desv. Desviacion ,54832

Minimo 1,00

Méaximo 3,00

Rango 2,00

Rango intercuartil 1,00

Asimetria ,159 ,536

Curtosis ,181 1,038

Pruebas de normalidad
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
) ) Estadistico gl Sig. gl Sig.

ESTRES_ACADEMICO ,380 60 ,000 ,720 60 ,000
HABITOS_ALIMENTARIOS ,380 60 ,000 ,720 60 ,000

Previo a la etapa inferencial, resultd necesario conocer la distribucion de los

resultados de la investigacién, de tal forma, sea posible elegir con mayor precision la prueba

estadistica que permitié afirmar o rechazar la hipétesis planteada inicialmente. Es asi que, al

emplear la prueba de normalidad Kolmogorov Smirnov, dado que la muestra supera los 50

elementos (60 estudiantes), fue posible demostrar que la distribucion de los resultados

presenta una naturaleza no normal, al alcanzar un valor sig. igual a 0.00 (inferior al margen

de error).
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Andlisis inferencial

Tabla 13. Comprobacion de hip6tesis general

Correlaciones

Rho de Spearman ESTRES ACADEMICO Coeficiente
correlacion
Sig. (bilateral)
N
HABITOS ALIMENTARIOS Coeficiente
correlacion
Sig. (bilateral)
N

ESTRES
ACADEMICO
de 1,000
60
de - 317
,041
60

HABITOS

ALIMENTARIOS

,317

,041
60

1,000

60

Finalmente, al aplicar la prueba Rho de Spearman, dado que la investigacion presento

un alcance correlacional, un cuestionario en escala ordinal y una distribucion de resultados

no normal; se demostrd que existe una relacion inversa entre el Estrés Académico y los

habitos alimentarios en los estudiantes de la Universidad Privada del Norte, dado que el nivel

de significancia hallado es inferior al margen de error (0.05). Asimismo, es importante

mencionar que el nivel de correlacion es negativo débil, por lo que ante mayores niveles de

Estrés Académico, los habitos alimentarios seran peores en dicha poblacion.
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CAPITULO IV. DISCUSION Y CONCLUSIONES

4.1 Discusiodn

Al revisar los resultados descriptivos e inferenciales de la presente investigacion, fue
posible demostrar que, el estrés académico se relaciona con los habitos alimentarios en los
estudiantes de la Universidad Privada del Norte, especificamente dentro de un contexto de
pandemia, al alcanzar un valor de significancia inferior al margen de error y un coeficiente
de correlacién igual a 0.317, refiriendo a un nivel moderado. En la misma, linea, Ramirez
(15) menciona que el estrés es un elemento que condiciona los cambios de los habitos
alimentarios, ademas de agudizar trastornos en la poblacién universitaria. Ademas, Ali (20)
destaca que los patrones de consumo de alimentos tienen estrecha relacion con la salud
mental durante periodos de estrés. Incluso, fue posible demostrar que indicadores como el
IMC guardan cierta vinculacion con los niveles de estrés presentes en la poblacion

universitarias, demostrado a partir de conductas obesogénicas o de delgadez.

Adicional a lo mencionado, Banda (16) menciona que existe una relacion entre ambos
elementos, sin embargo, dicha vinculacion se ve potenciada por otros elementos exdgenos
como el trabajo, vicios como el fumar o beber alcohol, la propia carrera universitaria, la

edad, e incluso el género.

Como complemento a ello, Argueta (14), el cual analiz6 ambas variables pero en una
muestra mas joven, destaca que, a partir del confinamiento, los habitos alimentarios se vieron
afectados, especificamente por un aumento del niamero de comidas que una persona tenia
durante el dia, ademas de no contar con horarios establecidos como lo era previa a la
pandemia; sin embargo, no todo resultd negativo, debido a que el consumo de agua aumento,

adicional al decrecimiento del consumo de tabaco, alcohol y bebidas energéticas.
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En contraposicion a todo lo narrado, Chuquimia (21) demostrd, a partir de la prueba
Chi Cuadrado de Pearson, que los habitos alimentarios no guardan relacion con el nivel de
Estrés Académico, al alcanzar un p valor igual a 0.398. Esta diferencia frente a los estudios
previos, ademas del resultado de la presente investigacion, puede ser explicada a partir de
las caracteristicas de la muestra, ya que, esta investigadora aplicd sus instrumentos a
estudiantes universitarios de la carrera de Nutricién, por lo que, es posible que dichos habitos
ya se hayan encontrado totalmente interiorizados, dada la cantidad de informacién que estos
poseen gracias a su formacion académica, por lo que elementos como el estrés no guardan

alguna afectacion significativa.

Por otro lado, Escobar (17) destaca que el estrés académico en una poblacién
universitaria, también guarda injerencia sobre el propio rendimiento de dichos estudiantes,
demostrado a partir de la prueba Chi Cuadrado de Pearson, alcanzando un valor de

significancia igual a 0.001.

Ahora bien, en relacién a los resultados descriptivos que responden a los objetivos
especificos 1y 2, fue posible demostrar que, el nivel de estrés académico que atraviesan los
estudiantes encuestados se encontrd, en su mayoria (66%) en un nivel regular; mientras que
el 27% revel6 un nivel de estrés bajo. Al revisar investigaciones previas y realizar un
contraste, dicha premisa condice con lo establecido por Sandoval y Torres (12), en donde
revela que, contrariamente a lo que sugeriria el sentido comun, elementos como la
competencia entre compafieros, exposicion frente a compafieros de forma individual o la
personalidad del profesor, no son considerados como estresores muy significativos.
Finalmente, en relacion a la situacion en la que se encuentran los habitos alimentarios de la
muestra seleccionada, se demostro que el 66% de estos mantiene un nivel regular respecto a

préacticas de alimentacion saludable; mientras que el 27% demostrd contar con habitos
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saludables. Es importante mencionar que se obtuvieron resultados positivos respecto a la
evasion de alimentos con nivel calérico importante, junto con un consumo de grasas
apropiado; no obstante, el consumo de frutas y verduras se ubicé dentro de una escala
regular. En linea con ello, de acuerdo con Flores y Maravi (18), se demostré que el consumo

de frutas y verduras no guarda relacion con el nivel de estrés académico.

En relacion a las implicancias de la investigacion, el aporte a nivel practico del
presente estudio yace en demostrar datos fidedignos sobre el nivel de estrés académico que
atraviesan los estudiantes de la casa de estudios en cuestion, acompariado de la calidad de
sus habitos alimentarios, por lo que dicha informacién puede ser util para la propia
institucion hacia ejecutar acciones que se dirijan a atender tal problematica. En el plano
tedrico y metodoldgico, la investigacion serviria para futuros estudios que deseen abordar
una problematica similar, contando asi con teoria respaldada de manera cientifica que
permitiria operacionalizar adecuadamente las variables de estudio, ademas de, poder utilizar
los instrumentos empleados en la presente en distintos contextos, ajenos incluso al panorama

universitario.

Respecto a las limitaciones de la investigacion, el principal obstaculo refiri6 a lograr
el recojo de informacion de forma virtual, empujado por la propia coyuntura que el mundo
atraveso generada por la pandemia. Asimismo, la predisposicién de la muestra al participar
en el cuestionario no fue la iddnea, retrasando asi el proceso de recojo de informacion.
Finalmente, otra limitante suscitada en el desarrollo de estudio fue, la no homogeneidad de
los antecedentes considerados en la operacionalizacion desarrollada, haciendo mas compleja
la comparacion de resultados, a partir de considerar dimensiones disimiles a la de la presente

investigacion.
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4.2  Conclusiones

Se logré conocer que los habitos alimentarios de las personas evaluadas pueden ser
catalogadas como regulares en su mayoria; siendo la ingesta de grasas el elemento con
calificaciones mas positivas. Por otro lado, con respecto al nivel de estrés académico, se
evidencid la mayoria de estudiantes resulto tener un nivel medio, en donde las estrategias de
afrontamiento refirieron a la dimension con resultados menos positivos, al encontrarse su
presencia en un nivel medio, representado por la gran mayoria de estudiantes encuestados
(83.3%).

Finalmente, a través de la prueba Rho de Spearman, se pudo evidenciar que los
habitos alimentarios y el estrés guardan una relacion significativa (Rho = -0.317), siendo
inversamente proporcional, lo cual significa que cuando el nivel de estrés se eleva, los

habitos alimentarios tienden a empeorar.
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ANEXOS

ANEXO 1. ANALISIS DESCRIPTIVO POR PREGUNTA

Tabla 14. Distribucion de estudiantes encuestados segiin pregunta 1

La competencia con los comparieros del grupo

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 17 27,8 27,8 55,6
A veces 13 22,2 22,2 77,8
Casi siempre 10 16,7 16,7 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 15. Distribucidn de estudiantes encuestados segun pregunta 2

Exceso de responsabilidad personal por cumplir con las obligaciones universitarias

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 11,1 11,1 11,1
Casi Nunca 11,1 11,1 22,2
A veces 20 33,3 333 55,6
Casi siempre 23 38,9 38,9 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 16. Distribucion de estudiantes encuestados segun pregunta 3
Sobrecarga de tareas y trabajos universitarias
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  Nunca 10 16,7 16,7 16,7
Casi Nunca 7 11,1 11,1 27,8
A veces 13 22,2 22,2 50,0
Casi siempre 20 33,3 33,3 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
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Tabla 17. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 4

La personalidad y el caracter del profesor

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 10 16,7 16,7 16,7
Casi Nunca 10 16,7 16,7 33,3
A veces 27 44,4 44,4 77,8
Casi siempre 10 16,7 16,7 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 18. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 5

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

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 10 16,7 16,7 16,7
Casi Nunca 13 22,2 22,2 38,9
A veces 7 11,1 111 50,0
Casi siempre 13 22,2 22,2 72,2
Siempre 17 27,8 27,8 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 19. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 6

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

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vilido Nunca 7 11,1 111 111
Casi Nunca 10 16,7 16,7 27,8
A veces 20 33,3 33,3 61,1
Casi siempre 17 27,8 27,8 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 20. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 7

No entender los temas gue se abordan en la clase

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 11,1 11,1 11,1
Casi Nunca 20 33,3 33,3 44 4
A veces 17 27,8 27,8 72,2
Casi siempre 7 11,1 11,1 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 21. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 8

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

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 10 16,7 16,7 16,7
Casi Nunca 13 22,2 22,2 38,9
A veces 7 11,1 111 50,0
Casi siempre 27 444 44,4 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 22. Distribucion de estudiantes encuestados segin pregunta 9
Tiempo limitado para hacer el trabajo
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 10 16,7 16,7 16,7
Casi Nunca 13 22,2 22,2 38,9
A veces 23 38,9 38,9 77,8
Casi siempre 10 16,7 16,7 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
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Tabla 23. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 10

Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 11,1 11,1 11,1
Casi Nunca 17 27,8 27,8 38,9
A veces 17 27,8 27,8 66,7
Casi siempre 17 27,8 27,8 94,4
Siempre 7 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 24. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 11
Fatiga cronica (cansancio permanente)
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 7 11,1 11,1 38,9
A veces 23 38,9 38,9 77,8
Siempre 13 22,2 22,2 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 25. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 12
Dolores de cabeza 0 migrafias
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 13 22,2 22,2 22,2
A veces 17 27,8 27,8 50,0
Casi siempre 27 44,4 44,4 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 26. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 13

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 13 22,2 22,2 50,0
A veces 23 38,9 38,9 88,9
Casi siempre 3 5,6 5,6 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 27. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 14
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 20 33,3 33,3 33,3
Casi Nunca 7 11,1 11,1 44 4
A veces 10 16,7 16,7 61,1
Casi siempre 13 22,2 22,2 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 28. Distribucion de estudiantes encuestados segiin pregunta 15
Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 3 5,6 5,6 33,3
A veces 20 33,3 333 66,7
Casi siempre 13 22,2 22,2 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 29. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 16

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 3 5,6 5,6 33,3
A veces 20 33,3 33,3 66,7
Casi siempre 13 22,2 22,2 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 30. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 17
Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 13 22,2 22,2 22,2
Casi Nunca 13 22,2 22,2 44 4
A veces 17 27.8 27,8 72,2
Casi siempre 13 22,2 22,2 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 31. Distribucion de estudiantes encuestados segiin pregunta 18
Ansiedad, angustia o desesperacion.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 3 5,6 5,6 33,3
A veces 17 27,8 27,8 61,1
Casi siempre 13 22,2 22,2 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 32. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 19

Problemas de concentracion

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 10 16,7 16,7 44 4
A veces 17 27,8 27,8 72,2
Casi siempre 10 16,7 16,7 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 33. Distribucion de estudiantes encuestados segiin pregunta 20
Sensacion de tener la mente vacia
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 20 33,3 333 333
A veces 27 44 4 44,4 77,8
Casi siempre 7 11,1 11,1 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 34. Distribucidn de estudiantes encuestados segiin pregunta 21
Problemas de memoria
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje vélido acumulado
Valido  Nunca 13 22,2 22,2 22,2
Casi Nunca 10 16,7 16,7 38,9
A veces 17 27,8 27,8 66,7
Casi siempre 17 27,8 27,8 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 35. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 22

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 10 16,7 16,7 44 4
A veces 20 33,3 33,3 77,8
Casi siempre 7 11,1 11,1 88,9
Siempre 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 36. Distribucion de estudiantes encuestados segin pregunta 23
Conflictos o tendencia a polemizar o discutir
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 17 27,8 27,8 27,8
Casi Nunca 17 27,8 27,8 55,6
A veces 20 33,3 333 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 37. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 24
Aislamiento de los demés
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 13 22,2 22,2 22,2
Casi Nunca 17 27,8 27,8 50,0
A veces 17 27,8 27,8 77,8
Casi siempre 3 5,6 5,6 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
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Tabla 38. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 25

Desgano para realizar las labores escolares

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 13 22,2 22,2 22,2
Casi Nunca 13 22,2 22,2 44 4
A veces 20 33,3 33,3 77,8
Casi siempre 7 11,1 11,1 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 39. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 26
Absentismo de las clases
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 20 33,3 33,3 33,3
Casi Nunca 7 11,1 11,1 44 4
A veces 30 50,0 50,0 94,4
Casi siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 40. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 27
Aumento o reduccién del consumo de alimentos
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 13 22,2 22,2 22,2
Casi Nunca 7 11,1 11,1 33,3
A veces 23 38,9 38,9 72,2
Casi siempre 17 27,8 27,8 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 41. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 28

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

otros)
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 11,1 11,1 11,1
A veces 20 33,3 33,3 44,4
Casi siempre 23 38,9 38,9 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 42. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 29
Elaboracion de un plan y ejecucién de sus tareas
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 7 11,1 11,1 16,7
A veces 23 38,9 38,9 55,6
Casi siempre 20 33,3 33,3 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 43. Distribucion de estudiantes encuestados segiin pregunta 30
Tomar la situacion con sentido del humor
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido  Casi Nunca 7 11,1 11,1 11,1
A veces 23 38,9 38,9 50,0
Casi siempre 27 44,4 44,4 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 44. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 31

Elogios a si mismo

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 13 22,2 22,2 27,8
A veces 17 27,8 27,8 55,6
Casi siempre 20 33,3 33,3 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 45. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 32
Distraccion evasiva
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 11,1 11,1 11,1
Casi Nunca 13 22,2 22,2 33,3
A veces 37 61,1 61,1 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 46. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 33
La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 13 22,2 22,2 22,2
Casi Nunca 17 27,8 27,8 50,0
A veces 20 33,3 33,3 83,3
Casi siempre 11,1 11,1 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
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Tabla 47. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 34

Busqueda de informacién sobre la situacion

Frecuencia
Valido  Nunca 3
Casi Nunca 10
A veces 33
Casi siempre 7
Siempre
Total 60

Porcentaje
5,6
16,7
55,6
111
111
100,0

Porcentaje valido
5,6

16,7

55,6

111

111

100,0

Porcentaje
acumulado
5,6
22,2
77,8
88,9
100,0

Tabla 48. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 35

Ventilacion y confidencias (verbalizacion de la situaciéon que preocupa).

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 20 33,3 33,3 38,9
A veces 30 50,0 50,0 88,9
Casi siempre 5,6 5,6 94,4
Siempre 5,6 5,6 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 49. Distribucion de estudiantes encuestados segiin pregunta 36
Si hay torta en la casa, evito comerla en exceso.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 11,1 11,1 16,7
A veces 20 33,3 333 50,0
Casi siempre 20 33,3 33,3 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
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Tabla 50. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 37

Evito comprar tortas o chucherias (caramelos, chicles, galletas, chupetas, etc.)

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 13 22,2 22,2 27,8
A veces 17 27,8 27,8 55,6
Casi siempre 17 27,8 27,8 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 51. Distribucion de estudiantes encuestados segiin pregunta 38
Evito comer alimentos fritos.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vvélido  Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 13 22,2 22,2 27,8
A veces 27 44 4 44,4 72,2
Casi siempre 13 22,2 22,2 94,4
Siempre 3 5,6 5,6 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 52. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 39

Cuando como postres, escojo los que son bajos en grasas, tales como: gelatina, dulce de
frutas, helados light o de dieta.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 17 27,8 27,8 33,3
A veces 27 44,4 44,4 77,8
Casi siempre 7 11,1 11,1 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 53. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 40

Evito comprar refresco.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  Casi Nunca 10 16,7 16,7 16,7
A veces 17 27,8 27,8 44 4
Casi siempre 17 27,8 27,8 72,2
Siempre 17 27,8 27,8 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 54. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 41
Evito comer mayonesa
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Casi Nunca 10 16,7 16,7 16,7
A veces 27 44 4 44,4 61,1
Casi siempre 10 16,7 16,7 77,8
Siempre 13 22,2 22,2 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 55. Distribucidn de estudiantes encuestados segin pregunta 42
Cuando compro un refresco escojo uno light o de dieta.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido  Nunca 10 16,7 16,7 16,7
Casi Nunca 10 16,7 16,7 33,3
A veces 23 38,9 38,9 72,2
Casi siempre 7 11,1 11,1 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 56. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 43

Cuando hago merienda, evito comer chocolate, galletas, tortas, caramelos o cualquier
otra chucheria

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 11,1 11,1 11,1
Casi Nunca 13 22,2 22,2 33,3
A veces 17 27,8 27,8 61,1
Casi siempre 7 11,1 11,1 72,2
Siempre 17 27,8 27,8 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 57. Distribucion de estudiantes encuestados segin pregunta 44

Evito, ponerle a los helados: leche condensada, miel, pepitas de chocolate, u otros
aditivos dulces.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 111 111 11,1
Casi Nunca 17 27,8 27,8 38,9
A veces 17 27,8 27,8 66,7
Siempre 20 33,3 33,3 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 58. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 45

Me aseguro de comer vegetales crudos o cocidos, al menos, una vez al dia.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Casi Nunca 10 16,7 16,7 16,7
A veces 27 44 4 44,4 61,1
Casi siempre 13 22,2 22,2 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0

Total 60 100,0 100,0
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Tabla 59. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 46

Me aseguro de comer frutas, al menos, una vez al dia.

Vélido

Frecuencia Porcentaje
Casi Nunca 3 5,6
A veces 23 38,9
Casi siempre 13 22,2
Siempre 20 33,3
Total 60 100,0

Porcentaje valido
5,6

38,9

22,2

33,3

100,0

Porcentaje
acumulado
5,6
44,4
66,7
100,0

Tabla 60. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 47

Cuando le coloco mantequilla 0 margarina a la arepa o al pan, evito ponerles en exceso.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Casi Nunca 3 5,6 5,6 5,6
A veces 23 38,9 38,9 44 4
Casi siempre 10 16,7 16,7 61,1
Siempre 23 38,9 38,9 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 61. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 48
Trato de comer, al menos, tres raciones de frutas al dia.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 13 22,2 22,2 27,8
A veces 20 33,3 333 61,1
Casi siempre 17 27,8 27,8 88,9
Siempre 7 11,1 11,1 100,0
Total 60 100,0 100,0
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Tabla 62. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 49

Cuando hago meriendas, como frutas.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 2 11,1 11,1 11,1
Casi Nunca 4 22,2 22,2 33,3
A veces 4 22,2 22,2 55,6
Casi siempre 5 27,8 27,8 83,3
Siempre 3 16,7 16,7 100,0
Total 18 100,0 100,0
Tabla 63. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 50
Cuando como carnes rojas, las escojo con poca grasa visible.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 7 11,1 11,1 16,7
A veces 17 27,8 27,8 44,4
Casi siempre 23 38,9 38,9 83,3
Siempre 10 16,7 16,7 100,0

Total 60 100,0 100,0

Tabla 64. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 51

Evito comer mortadela, jamdn de cochino, salchichas y cualquier otro alimento de
charcuteria.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  Nunca 3 5,6 5,6 56
Casi Nunca 7 11,1 11,1 16,7
A veces 17 27,8 27,8 44,4
Casi siempre 17 27,8 27,8 72,2
Siempre 17 27,8 27,8 100,0

Total 60 100,0 100,0

Cortez Navarro, Xiomara Theresa Péag. 66



“pN Relacién del estrés académico y los habitos
e alimentarios en estudiantes de la Universidad Privada del
DELNORTE Norte, Lima- Pert, 2022

Tabla 65. Distribucién de estudiantes encuestados seguin pregunta 52

Cuando le coloco mantequilla 0 margarina a la arepa o al pan, evito ponerles en exceso.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 7 11,1 11,1 11,1
A veces 10 16,7 16,7 27,8
Casi siempre 23 38,9 38,9 66,7
Siempre 20 33,3 33,3 100,0
Total 60 100,0 100,0
Tabla 66. Distribucién de estudiantes encuestados segun pregunta 53
Cuando como pollo, evito comer la piel o el cuero.
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vélido  Nunca 3 5,6 5,6 5,6
Casi Nunca 10 16,7 16,7 22,2
A veces 10 16,7 16,7 38,9
Casi siempre 13 22,2 22,2 61,1
Siempre 23 38,9 38,9 100,0

Total 60 100,0 100,0
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ANEXO 2. MATRIZ DE CONSISTENCIA

Tabla 67. Matriz de consistencia

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS
METODOLOGIA

PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL

Enfoque

Existe una relacion

¢De qué manera se relaciona  Determinar la relacién entre Lo .
significativa entre el estrés o
Cuantitativo

el estrés académico con los  los habitos alimenticios y el - o
i - : . - académico y los habitos
habitos alimentarios de los estrés académico en alimentarios en los
estudiantes de la Universidad estudiantes de la Universidad . . .
- - , - : estudiantes de la Universidad
Privada del norte, Lima-Perq, Privada del Norte, Lima- . .
20227 Perdi. 2022 Privada del Norte, Lima- :
' ' ' Pert, 2022. Tipo de
Investigacion
Correlacional
PROBLEMAS OBJETIVOS
ESPECIFICOS ESPECIFICOS VARIABLES
VARIBALE
INDEPENDIENTE Disefio de

Investigacion

¢Cual es el nivel de estrés Conocer el nivel de estrés i
académico de los estudiantes académico de los estudiantes HABITOS No experimental
de la Universidad Privada del de la Universidad Privada del ALIMENTARIOS P

Norte, Lima-Peru, 2022? Norte, Lima-Peru, 2022.

Muestra: 60
estudiantes de la
VARIABLE DEPENDIENTE UPN
Técnica/
Instrumentos
¢Cuales son los habitos Identificar los habitos
alimentarios de los alimentarios de los ] ]
estudiantes de la Universidad estudiantes de la Universidad ESTRES ACADEMICO
Privada del Norte, Lima- Privada del Norte, Lima-
Per(, 2022? Per(, 2022. Encuesta /
Cuestionario
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ANEXO 3. CONSENTIMIENTO INFORMADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

“Habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes de la Universidad Privada del Norte,
Lima-Pera, 2020”. Es una investigacion que estoy realizando como trabajo de tesis para
obtener el titulo de Licenciada en Nutricion. La investigacion tiene como objetivo es conocer
le relacién entre los habitos alimenticios y el estrés académico en estudiantes de la
Universidad Privada del Norte. Se garantiza el secreto estadistico y la confidencialidad de la
informacion proporcionada por los participantes, exigidos por la ley. Por ésta razon, solicito
su autorizacion para poder formar parte de éste estudio, el cual consiste en responder
preguntas sobre un cuestionario de habitos alimentarios y otro de frecuencia de consumo y
una escala de estrés. La encuesta sera realizada junto con esta autorizacion para que sea
completada por la persona. Se recalca que la decision de participar en el presente estudio de

manera voluntaria. Se agradece su colaboracion

Xiomara Theresa, Cortez Navarro

N en mi caracter de encuestado habiendo sido
informado y entendido los objetivos y caracteristicas del estudio, acepto participar de
“Habitos alimentarios y estrés académico en estudiantes de la Universidad Privada del

Norte, Lima-Pert, 2020”.
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ANEXO 4. ANALISIS A TRAVES DEL PROGRAMA SPSS.

3 DATA 27 06 (1).sav [ConjuntoDatosT] - BM SPSS Statistics Editor de datos - X

Archivo  Editar  Ver Datos T Analizar  Marketing directo  Gréficos  Utilidades Ventana  Ayuda

% %‘

[visiole: 67 ae 67 variables

&VAF:HUUU“& ”z H‘E’ ”3 H&) ”4 H&) ”5 H&) ”ﬁ H% "7 H% "ﬂ H% "9 ii%VARﬂﬂﬂm“&VAF:HUMM&VARZﬂﬂm”&)VARSHUUWH&VARAUHUW %wmﬁnnm Py
1 2,00 2,00 2,00 1,00 4,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 200 [&
2 2,00 1.00 3,00 3,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1.00 1.00 1,00 3,00
3 1,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00
4 1.00 1.00 2,00 2,00 1,00 1,00 2,00 2,00 5,00 2,00 2,00 1.00 1.00 1,00 3,00
5 2,00 2,00 200 1.00 1.00 1.00 1.00 2,00 1,00 1,00 2,00 1.00 1.00 1.00 200
5 1.00 1.00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 2,00 1,00 3,00 3.00 1.00 1.00 1,00 4,00
7 2,00 4.00 200 4.00 1.00 200 1.00 3,00 1,00 1,00 2,00 1.00 1.00 1.00 3.00
8 4,00 4,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1.00 1.00 2,00 2,00
9 2,00 1.00 200 1.00 1.00 200 200 3,00 2,00 2,00 2,00 1.00 1.00 1.00 3.00
10 2,00 2.00 1.00 3.00 4,00 3.00 1.00 2,00 1,00 2,00 2.00 1.00 1.00 1,00 2,00
11 3.00 4.00 200 4.00 200 6.00 4.00 5,00 3,00 3,00 1.00 2,00 2,00 1.00 3.00
12 2,00 1,00 2,00 3,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00
13 2,00 2,00 200 200 1.00 200 1.00 1,00 1,00 1,00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00
14 3,00 2,00 1,00 3,00 1,00 2,00 2,00 3,00 1,00 1,00 2,00 1,00 1,00 1,00 3,00
15 1.00 1.00 200 1.00 1.00 1.00 3.00 1,00 1,00 1,00 1.00 1.00 1.00 1.00 200
16 2,00 1,00 2,00 2,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00
17 2,00 2,00 1.00 4,00 1.00 1.00 1.00 1,00 1,00 1,00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00
18 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00
19 1.00 1.00 2,00 3,00 2,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00 1.00 2,00 1,00 1,00
2 1,00 5,00 1,00 1,00 1,00 4,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00
21 4,00 7.00 1.00 3,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 1.00 1.00 1,00 2,00
2 2,00 3,00 2,00 1,00 1,00 4,00 3.00 4,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00 1,00 40 L
R — [
Vista de datos| Vista de variables
|Area de informacion 181 5PSS Statistics Processorestélisto | | [Unicoderon | [ |
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