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RESUMEN 
Introducción: La conducta alimentaria depende de múltiples factores biológicos, 
psicológicos, sociales y culturales que inciden directamente en la calidad de la alimentación 
y en el bienestar físico y mental de las personas.  
 
Objetivo: Analizar la relación entre el estrés académico y los hábitos alimentarios en 
estudiantes de la Licenciatura en Enfermería de una universidad pública del estado de 
Nayarit, México. Materiales y métodos: Estudio cuantitativo, transversal y correlacional, en 
el que participaron 132 estudiantes (75.8% mujeres y 24.2% hombres). Se aplicaron 
cuestionarios validados para medir el nivel de estrés académico y el cumplimiento de 
porciones alimentarias recomendadas.  
 
Resultados: El 79.5% de los participantes presentó un nivel moderado de estrés y el 20.5% 
un nivel alto. Ninguno alcanzó el consumo sugerido de frutas, verduras, lácteos ni alimentos 
de origen animal, destacando un alto consumo de bebidas azucaradas (85.9% en mujeres y 
71.9% en hombres). El análisis estadístico (Kruskal-Wallis y Chi cuadrada) reveló una 
asociación significativa entre el nivel de estrés y el consumo de leguminosas y frutas, lo que 
sugiere un posible efecto protector de estos alimentos.  

 
1 Dr. en Ciencias Naturales y Biopsicosociales. Universidad Autónoma de Nayarit. México.  
E-mail: alejandrina.montes@uan.edu.mx Orcid: https://orcid.org/0000-0002-9110-3691 
2 Dr. en Ciencias Naturales y Biopsicosociales. Universidad Autónoma de Nayarit. México.  
E-mail: salvador@uan.edu.mx Orcid: https://orcid.org/0000-0003-1957-8649 
3 Maestría en Salud Pública. Unidad Académica de Enfermería. Universidad Autónoma de Nayarit. 
 E-mail: carmencruzlima@uan.edu.mx Orcid: https://orcid.org/0000-0002-3915-0781  
4 Maestría en Ciencias - Salud Materno Infantil. Universidad Autónoma de Nayarit. México.  
E-mail: karlag.herrera@uan.edu.mx Orcid: https://orcid.org/0000-0003-1021-5868  
5 Maestría en Ciencias de Enfermería. Universidad Autónoma de Nayarit, México.  
E-mail: gerardo.valdivia@uan.edu.mx Orcid: https://orcid.org/0000-0002-9806-1607  
6 Doctorado Interinstitucional en Psicología. Universidad Autónoma de Nayarit, México.  
E-mail: aimee.arguero@uan.edu.mx Orcid: https://orcid.org/0000-0002-3864-5299  
7 Doctorado Interinstitucional en Psicología. Universidad Autónoma de Nayarit. México.  
E-mail: diana.perez@uan.edu.mx Orcid: https://orcid.org/0000-0002-1936-634X  



 

 
REVISTA ARACÊ, São José dos Pinhais, v.7, n.11, p.1-20, 2025  

 2 

Conclusiones: Los estudiantes presentan un patrón alimentario deficiente y niveles 
elevados de estrés académico, lo que resalta la necesidad de implementar estrategias 
educativas que promuevan el autocuidado y la adopción de hábitos saludables en el ámbito 
universitario, particularmente entre futuros profesionales de enfermería. 
 
Palabras clave: Conducta Alimentaria. Estrés Académico. Estudiantes Universitarios. 
Educación para la Salud. Autocuidado. 
 
RESUMO 
Introdução: O comportamento alimentar é determinado por múltiplos fatores biológicos, 
psicológicos, sociais e culturais que influenciam diretamente a qualidade da alimentação e o 
bem-estar físico e mental das pessoas.  
 
Objetivo: Analisar a relação entre o estresse acadêmico e os hábitos alimentares de 
estudantes do curso de graduação em Enfermagem de uma universidade pública do estado 
de Nayarit, México. Materiais e métodos: Trata-se de um estudo quantitativo, transversal e 
correlacional, realizado com 132 estudantes (75,8% mulheres e 24,2% homens), no qual 
foram aplicados questionários validados para mensurar o nível de estresse acadêmico e o 
cumprimento das porções alimentares recomendadas.  
 
Resultados: Observou-se que 79,5% dos participantes apresentaram nível moderado de 
estresse e 20,5% nível elevado. Nenhum dos estudantes atingiu o consumo recomendado 
de frutas, hortaliças, laticínios ou alimentos de origem animal, verificando-se elevado 
consumo de bebidas açucaradas (85,9% entre as mulheres e 71,9% entre os homens). A 
análise estatística (testes de Kruskal-Wallis e Qui-quadrado) revelou associação significativa 
entre o nível de estresse e o consumo de legumes e frutas, sugerindo um possível efeito 
protetor desses alimentos.  
 
Conclusões: Os estudantes apresentam um padrão alimentar inadequado e níveis elevados 
de estresse acadêmico, o que evidencia a necessidade de implementar estratégias 
educativas voltadas à promoção do autocuidado e à adoção de hábitos saudáveis no 
ambiente universitário, especialmente entre futuros profissionais da área da saúde. 
 
Palavras-chave: Comportamento Alimentar. Estresse Académico. Estudantes 
Universitários. Educação em Saúde. Autocuidado. 
 
ABSTRACT 
Introduction: Eating behavior is influenced by multiple biological, psychological, social, and 
cultural factors that directly affect dietary quality as well as individuals’ physical and mental 
well-being.  
 
Objective: To analyze the relationship between academic stress and eating habits among 
nursing students at a public university in the state of Nayarit, Mexico. Materials and Methods: 
This was a quantitative, cross-sectional, and correlational study involving 132 students 
(75.8% women and 24.2% men). Validated questionnaires were administered to assess 
academic stress levels and adherence to recommended food portion guidelines.  
 
Results: A total of 79.5% of participants exhibited moderate stress levels, while 20.5% 
demonstrated high stress levels. None of the students met the recommended intake of fruits, 
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vegetables, dairy products, or animal-based foods. A high consumption of sugary beverages 
was observed (85.9% among women and 71.9% among men). Statistical analyses (Kruskal–
Wallis and Chi-square tests) revealed a significant association between stress levels and the 
consumption of legumes and fruits, suggesting a potential protective effect of these foods.  
 
Conclusions: The students demonstrated inadequate eating patterns and elevated levels of 
academic stress, underscoring the need to implement educational strategies that foster self-
care and the adoption of healthy habits within the university environment, particularly among 
future health professionals. 
 
Keywords: Eating Behavoir. Academic Stress. University Students. Health Education. Self-
Care. 
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1 INTRODUCCIÓN 

La alimentación humana constituye un proceso complejo que incluye la selección, 

preparación y consumo de alimentos, así como las actitudes, emociones y creencias 

asociadas a ellos. Estos comportamientos, denominados conducta o patrón alimentario, 

están determinados por factores biológicos, psicológicos, sociales y culturales que influyen 

directamente en la calidad de la dieta y, por ende, en la salud física y mental de las personas 

(Adachi & Adachi, 2021; Dolich et al., 2022). En los entornos universitarios, las condiciones 

académicas, las presiones por el rendimiento, la carga de trabajo y la adaptación a nuevos 

estilos de vida se configuran como factores que inciden de manera significativa en los hábitos 

alimentarios y en los niveles de estrés académico de los estudiantes (Law & Rasmussen, 

2024; Maza-Pérez et al., 2022; Silva-Ramos et al., 2020). 

El estrés académico se entiende como un estado de tensión física, mental y emocional 

que surge cuando las demandas y expectativas del entorno educativo superan los recursos 

personales del estudiante. Este desajuste genera respuestas fisiológicas, cognitivas, 

emocionales y conductuales ante los retos académicos, percibidos como una carga que 

excede sus capacidades de afrontamiento (Anjala, 2024; Khadka, 2024; Kustiani et al., 2024; 

Ramón-Arbués et al., 2022). En México, la prevalencia del estrés académico entre 

estudiantes universitarios oscila entre 44% y 68%, siendo más frecuente entre las mujeres 

(Bautista Jacobo et al., 2023; Reducindo et al., 2012; Sánchez Domínguez et al., 2022). 

Además, el 67.3% de los estudiantes de Medicina reporta experimentar ansiedad y 

preocupación persistente relacionadas con el rendimiento académico, lo que evidencia la 

alta carga emocional asociada al contexto universitario (Salazar Echegaray et al., 2024). 

Diversas investigaciones han demostrado que, bajo condiciones de estrés, los 

estudiantes tienden a modificar sus patrones de alimentación, incrementando el consumo de 

alimentos ultraprocesados ricos en azúcares, grasas y cafeína, mientras reduce el consumo 

de frutas, verduras y agua (Cartwight et al., 2023; Khadka, 2024; Maqsood et al., 2023; 

Wright & Anstrom, 2023). En México, un estudio realizado en la Universidad Tecnológica de 

Tecámac encontró que el 72.2% de los estudiantes no mantienen patrones regulares de 

alimentación, y durante los periodos de evaluación se observa un aumento del consumo de 

comida chatarra, con el 51.2% modificando su dieta en función del estado de ánimo y el nivel 

de estrés (Ramírez Hernández et al., 2023). De forma similar, una investigación en la 

Universidad Autónoma de Yucatán reportó una baja ingesta de frutas, verduras y cereales 

integrales, con preferencia por comida rápida, refrigerios y dulces, especialmente durante 
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los exámenes, cuando el estrés académico es mayor (Ordoñez Luna et al., 2023). Este 

fenómeno, conocido como alimentación emocional, actúa como un mecanismo de 

afrontamiento disfuncional ante la ansiedad o la frustración académica (Gusni et al., 2022; 

Wardle & Gibson, 2016), y se asocia con alteraciones del peso corporal, aumento de la fatiga 

y deterioro del bienestar psicológico (Javadi Arjmand et al., 2023).   

Algunas teorías psicológicas explican la relación entre alimentación y estrés mediante 

modelos de regulación emocional. Por ejemplo, la teoría de la restricción alimentaria sostiene 

que la presión por limitar el consumo puede generar ansiedad, pérdida de control y episodios 

de sobreingesta (Cubic, 1992; Silva, 2008; Yeomans et al., 2008). Otras perspectivas, como 

el modelo de integración Gen × Estrés, señalan la influencia del gen DRD2, relacionado con 

el sistema dopaminérgico de recompensa, en la susceptibilidad al estrés y las conductas 

alimentarias desadaptativas (Blum et al., 2023, 2024; Gan et al., 2023). Estos enfoques 

refuerzan la idea de que la alimentación, además de su función nutricional, cumple un papel 

psicológico al modular las emociones y la motivación (Blum et al., 2024). 

Por el contrario, una dieta equilibrada y de buena calidad proporciona los nutrientes 

esenciales que el cuerpo y el cerebro necesitan para afrontar el estrés, la depresión y la 

ansiedad, desempeñando un papel protector (Arruè Vinces, 2021; Chácon Zenteno, 2019; 

Kim et al., 2023; Ling et al., 2024). Se ha demostrado que el consumo adecuado de frutas, 

verduras, proteínas magras y granos integrales favorece la homeostasis, reduce la 

inflamación y fortalece la resiliencia emocional (Akarachkova et al., 2021; Bouchard et al., 

2022). En este sentido, los hábitos alimentarios saludables pueden actuar como factores de 

protección frente a los efectos negativos del estrés académico, mejorando la capacidad de 

afrontamiento y el rendimiento académico (Kim et al., 2023). 

La conducta alimentaria no depende únicamente del conocimiento nutricional o del 

acceso a los alimentos, sino que está mediada por factores psicosociales, culturales y 

familiares que moldean las preferencias, horarios y porciones de consumo (Aguilar et al., 

2023; Clemente Arias, 2021; Kloster Kantlen & Perrota, 2019; Ljubičić et al., 2023). El estrés 

académico puede alterar significativamente estas conductas, provocando cambios en el 

apetito, la frecuencia y el tipo de alimentos consumidos (Khadka, 2024; Ljubičić et al., 2023). 

En Lahore, el 70% de los estudiantes redujo sus comidas a una sola ingesta diaria y el 68% 

omitió el desayuno más de dos veces por semana durante los exámenes (Maqsood et al., 

2023), mientras que en México también se observaron omisiones frecuentes de comidas por 

estrés (Cruz Barba, 2024). Además, se ha evidenciado una asociación entre el estrés y las 
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actitudes alimentarias desordenadas, especialmente entre mujeres universitarias, quienes 

mostraron niveles más altos de alimentación emocional y restringida durante los periodos de 

examen (Costarelli & Patsai, 2012; Prasetya & Hidayati, 2024). En el caso de los 

universitarios, la independencia alimentaria, los horarios irregulares y las exigencias 

académicas intensas contribuyen a la adopción de hábitos inadecuados, como omitir 

comidas o aumentar el consumo de comida rápida (Arruè Vinces, 2021; Clemente Arias, 

2021; Michels et al., 2020). 

Desde una perspectiva educativa y conductual, comprender la relación entre la 

alimentación y el estrés académico adquiere relevancia social y formativa. La universidad no 

solo es un espacio de desarrollo intelectual, sino también de consolidación de hábitos de 

vida y autocuidado que impactarán la salud futura de los jóvenes (Mohsen, 2023). Promover 

una educación para la salud orientada al autocontrol, la regulación emocional y la nutrición 

consciente resulta esencial para formar profesionales capaces de cuidar su bienestar y el de 

los demás (Evers, 2017). En el caso de los estudiantes de enfermería, el autocuidado 

personal es una competencia fundamental, pues su desempeño profesional exige 

congruencia entre el conocimiento teórico y la práctica de hábitos saludables (Valdebenito, 

2025). 

Asimismo, el tratamiento de esta temática aporta al logro de los Objetivos de 

Desarrollo Sostenible (ODS), en particular el ODS 3 “Salud y Bienestar” y el ODS 4 

“Educación de Calidad”, al impulsar estilos de vida saludables y favorecer entornos 

académicos orientados al bienestar integral del estudiante (Organización de las Naciones 

Unidas [ONU], 2023). Implementar estrategias educativas que fortalezcan la gestión del 

estrés y la alimentación saludable no solo repercute en la salud mental y física, sino también 

en la retención y éxito académico (He, 2023; Kaur, 2025). 

En este contexto, el presente estudio tiene como objetivo determinar la relación entre 

los patrones de alimentación y el estrés académico en estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería de una universidad pública del estado de Nayarit, México. Entender esta relación 

posibilitará el desarrollo estrategias educativas orientadas a la modificación de los hábitos 

de conducta, el fortalecimiento del autocuidado y la prevención del estrés académico, 

contribuyendo a mejorar la calidad de vida y la salud integral de los futuros profesionales de 

la salud. 
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2 MATERIALES Y MÉTODOS 

Se realizó un estudio cuantitativo, transversal y correlacional entre septiembre y 

diciembre de 2023, con la participación de 132 estudiantes de la Licenciatura en Enfermería 

de una universidad pública del estado de Nayarit, México. La muestra se obtuvo mediante 

muestreo no probabilístico por caso tipo (Hernández Sampieri & Mendoza Torres, 2018). Se 

incluyeron estudiantes matriculados que aceptaron participar voluntariamente; se excluyeron 

quienes no otorgaron consentimiento o respondieron de forma incompleta los cuestionarios. 

Las variables de estudio fueron el estrés académico y los patrones de alimentación. 

Se aplicaron tres instrumentos: Un cuestionario sociodemográfico para caracterizar a la 

muestra. El cuestionario de “Frecuencia de alimentos”, compuesto por 121 ítems que 

evalúan el consumo de distintos grupos alimentarios (verduras, frutas, lácteos, leguminosas, 

carnes, grasas, bebidas y suplementos), con respuestas valoradas en una escala tipo Likert 

de cinco categorías (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre, siempre). Y el 

“Cuestionario SISCO del Estrés Académico”, integrado por 21 ítems distribuidos en cinco 

dimensiones: nivel de estrés, reacciones físicas, psicológicas y comportamentales, y 

estrategias de afrontamiento. Este instrumento utiliza una escala Likert de cinco puntos y 

presenta una confiabilidad alfa de Cronbach de 0.90  (Barraza-Macías, 2018). 

El análisis estadístico se realizó con el programa IBM SPSS versión 25 (IBM, 2012). 

Los resultados se expresaron en frecuencias, porcentajes y medidas de tendencia central, 

complementados con Figuras y tablas. Para determinar la relación entre variables se 

emplearon pruebas no paramétricas de chi cuadrada (χ²) y Kruskal–Wallis. 

El estudio cumplió los principios éticos de la Declaración de Helsinki y obtuvo 

consentimiento informado por escrito de todos los participantes (Asociación Médica Mundial, 

2024). 

 

3 RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

La muestra estuvo conformada por 132 estudiantes de la Licenciatura en Enfermería 

de una universidad pública del estado de Nayarit, México. De ellos, 75.8% fueron mujeres y 

24.2% hombres. En cuanto al grado escolar, 69.7% cursaban el primer año escolar, 21.2% 

el cuarto y 9.1% el tercero (Tabla 1). 
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Tabla 1 

Características sociodemo Figuras de los estudiantes de Enfermería. 

Parámetro Sexo 

Femenino Masculino Total 

Grado académico f, % f, % f, % 

Primero 69, 69.0% 23, 71.9% 92, 69.7% 

Tercero 10, 10.0% 2, 6.2% 12, 9.1% 

Cuarto 21, 21.0% 7, 21.9% 28, 21.2% 

Total 100, 100.0 32, 100.0% 132, 100.0% 

Nota: f=frecuencias, %=porcentaje. 
Fuente: Elaboración propia. 

 

Con relación al nivel de estrés académico, se observó que el 79.5% de los estudiantes 

presentó un nivel moderado y 20.5% un nivel alto, sin casos de estrés leve (Tabla 2). Este 

patrón fue consistente en los tres grados evaluados, lo que sugiere que el estrés académico 

es una condición generalizada a lo largo de la formación profesional. Hallazgos similares se 

han reportados en distintos contextos universitarios. El estudio de Arruè Vinces (2021)  

documentó una prevalencia de estrés del 90.01% en estudiantes de Psicología, lo que 

evidencia la alta frecuencia de este fenómeno en la educación superior. De igual manera, en 

estudiantes de enfermería, se observó que el 60.8% presentaba niveles moderados de 

estrés, el 24.8% niveles severos y el 14.4% niveles leves, además de manifestar síntomas 

de ansiedad, tales como tensión, nerviosismo, sensación de presión y preocupación por 

eventos futuros (Clemente Arias, 2021). Por su parte, Kloster Kantlen & Perrota (2019), en 

una investigación realizada con estudiantes del Área de Humanidades, identificaron que el 

85% presentó niveles moderados de estrés, el 11% leves y 4% altos. Estos resultados 

evidencian que el estrés académico impacta de forma generalizada en distintas áreas del 

conocimiento, donde la carga emocional, el compromiso vocacional y las altas exigencias 

académicas incrementan la vulnerabilidad estudiantil. 

En cuanto al sexo, se observó que las mujeres presentaron una mayor proporción de 

estrés moderado y alto en comparación con los hombres, especialmente en el primer y cuarto 

grado. Esta diferencia podría atribuirse a una mayor autoexigencia académica y sentido de 

responsabilidad asociados al rol profesional del cuidado. Estos resultados coinciden con 

estudios que señalan una mayor vulnerabilidad al estrés en mujeres universitarias debido a 

factores emocionales, socioculturales y personales (Lima & Antoniassi Junior, 2024). De 
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manera similar, Graves et al. (2021) encontraron que las mujeres presentaron niveles de 

estrés en un 21.6%, frente al 7.1% registrado en hombres. Asimismo, las investigaciones de 

Arruè Vinces (2021) y Clemente Arias (2021) respaldan esta tendencia, señalando que las 

mujeres tienden a manifestar mayores niveles de ansiedad y estrés.  Estos hallazgos reflejan 

la persistencia del estrés académico como un fenómeno relevante en la formación de 

enfermería, y subrayan la necesidad de implementar estrategias institucionales que 

fortalezcan la gestión emocional y el autocuidado desde los primeros semestres.  

 

Tabla 2 

Nivel de estrés académico con base al sexo y grado 

Nivel 

Grado escolar  

Primero Tercero Cuarto 

Total Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino 

f, % f, % f, % f, % f, % f, % 

Leve 0, 0.0% 0, 0.0% 0, 0.0% 0, 0.0% 0, 0.0% 0, 0.0% 0, 0% 

Moderado 56, 81.1% 17, 73.9% 8, 80.0% 2, 100% 16, 76.2% 6, 85.6% 105, 

79.5% 

Alto 13, 18.8% 6, 26.1% 2, 20.0% 0, 0.0% 5, 23.8% 1, 14.3% 27, 

20.5% 

Total 69, 100.0% 23, 100.0% 10, 100.0% 2, 100.0% 21, 100.0% 7, 100.0% 132, 

100.0% 

Nota: f=frecuencias, %=porcentaje. 
Fuente: Elaboración propia. 

 

Con relación a las reacciones al estrés académico, los datos de la Figura 1 muestran 

que las reacciones moderadas fueron las más frecuentes en ambos sexos y en los tres tipos 

de respuesta (física, psicológica y comportamental), superando el 60% de los casos. Las 

reacciones físicas altas se observaron con mayor prevalencia en mujeres (49%) que en 

hombres (31.3%), lo que sugiere una mayor expresión somática del estrés en el grupo 

femenino. Estos resultados coinciden con lo reportado por Clemente Arias (2021), quien 

señala que cerca del 50% de los estudiantes manifestaron síntomas físicos como 

somnolencia, cefaleas y dificultad para relajarse, siendo más evidentes en mujeres. De 

manera similar, Kloster Kantlen & Perrota (2019) reportó que el 43% de los estudiantes 

experimentó síntomas físicos, principalmente somnolencia, dolor de cabeza, fatiga crónica.  
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En cuanto a las reacciones psicológicas, ambos sexos mostraron proporciones 

similares de niveles moderados (56-59.4%) y altos (31%), lo que evidencia la presencia de 

tensión emocional, ansiedad y preocupación por el desempeño académico. En 

concordancia, Clemente Arias (2021) encontró que el 35.2% de los estudiantes de 

enfermería experimentó ansiedad y el 24.2% manifestó depresión o tristeza. Asimismo, 

Kloster Kantlen & Perrota (2019) señalaron que el 47% de los estudiantes reportó síntomas 

psicológicos de manera constante.  

Por último, las reacciones comportamentales también se concentraron en niveles 

moderados, con una frecuencia del 77% en mujeres y 71.9% en hombres, lo que evidencia 

dificultades para concentrarse, organizar el tiempo y manejar la carga académica.  En este 

sentido, los resultados de Clemente Arias (2021) son consistentes, al indicar que el 66.9% 

de los estudiantes presentó reacciones comportamentales relacionadas con falta de atención 

y el agotamiento académico.  

 

Figura 1 

Distribución porcentual de las reacciones al estrés académico con base en el tipo y sexo. 

 

Fuente: Elaboración propia. 

 

En términos generales, se observó un bajo cumplimiento en el consumo recomendado 

en casi todos los grupos de alimentos, tanto en hombres como en mujeres. Ninguno de los 

participantes alcanzó el consumo sugerido de verduras, frutas, alimentos de origen animal 

(AOA), ni lácteos, lo que evidencia deficiencias en la calidad dietética del grupo estudiado 

(Tabla 3). Las leguminosas fueron consumidas en niveles recomendados solo por el 2.02% 
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de las mujeres, mientras que ningún hombre cumplió con este grupo, lo que refleja una 

tendencia al bajo consumo de proteínas vegetales, pese a su relevancia nutricional. Estos 

resultados son consistentes con lo reportado en estudios internacionales. En Australia, 

menos de una tercera parte de los estudiantes universitarios cumplen con la ingesta 

recomendada de productos lácteos (Gallo et al., 2021). De manera similar, Arruè Vinces 

(2021) encontró que el 82% de los universitarios no consume una dieta equilibrada que 

incluya frutas, verduras, y solo un 18% lo hace regularmente. Además, el 54% de los 

estudiantes reportó consumo frecuente de alimentos ultraprocesados y el 55% de frituras. 

En el estudio de Ramon, más del 60% de los participantes incumplió las recomendaciones 

de consumo de cereales, verdura, frutas, legumbres y lácteos. En conjunto, estos hallazgos 

confirman una tendencia generalizada hacia patrones alimentarios poco saludables en la 

población universitaria, lo que puede repercutir negativamente en su estado nutricional y 

bienestar psicológico.  

El agua simple fue uno de los pocos componentes con niveles moderados de 

cumplimiento: 56.57% de las mujeres y 62.5% de los hombres reportaron un consumo 

adecuado, lo que sugiere cierta conciencia sobre la hidratación, aunque no necesariamente 

asociada a una alimentación equilibrada. En contraste, el consumo de bebidas azucaradas 

fue muy elevado, presente en 85.86% de las mujeres y 71.88% de los hombres, lo que indica 

una preferencia generalizada por bebidas con alto contenido calórico, coherente con lo 

reportado por Arruè Vinces (2021), quien halló que el 70% de los universitarios excedía el 

consumo de embutidos y dulces.   

Asimismo, casi la totalidad de los participantes manifestó consumo de bebidas no 

calóricas (100%) y una alta prevalencia de bebidas alcohólicas, especialmente hombres 

(84.38%) frente a 98.99% en mujeres. Este patrón coincide con las investigaciones 

realizadas en estudiantes universitarios mexicanos, donde las tasas de consumo de alcohol 

oscilan entre el 50% y el 70%, con un 7.8% al 17.4% de consumo de riesgo o abuso 

(Barradas Alarcón et al., 2016; García Ramírez et al., 2024). Estos resultados ponen de 

manifiesto una tendencia hacia dietas hipercalóricas, bajas en micronutrientes y con escaso 

consumo de alimentos frescos, coherente con estudios previos en población universitaria 

mexicana. Los adolescentes y jóvenes adultos en México suelen consumir dietas altas en 

calorías, pero deficientes en fibra, hierro, zinc y calcio, especialmente en contextos 

socioeconómicos bajos (Gaona-Pineda et al., 2018). Además, los universitarios 

frecuentemente se saltan comidas y dependen de alimentos procesados o comida rápida, lo 
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que se asocia con mayor fatiga, estrés y bajo rendimiento académico debido a la deficiente 

ingesta de nutrientes esenciales para la regulación emocional y cognitiva  (Martínez Medina 

et al., 2024; Ramón-Arbués et al., 2022; Torres Romero, 2024).  

 

Tabla 3 

Cumplimiento de porciones recomendadas con base al grupo de alimentos y sexo 

 

Grupo de alimento 

Mujeres Hombres 

Si cumple No cumple Si cumple No cumple 

f, % f, % f, % f, % 

Verduras 0, 0.0% 99, 100.0% 0, 0.0% 32, 100.0% 

Frutas 0, 0.0% 99, 100.0% 0, 0.0% 32, 100.0% 

Cereales 0, 0.0% 99, 100.0% 1, 3.1% 31, 96.9% 

Leguminosas 2, 2.0% 97, 97.9% 0, 0.0% 32, 100.0% 

AOA 0, 0.0% 99, 100.0% 0, 0.0% 32, 100.0% 

Lácteos 0, 0.0% 99, 100.0% 0, 0.0% 32, 100.0% 

Frutos secos 6, 6.1% 93, 93.9% 2, 6.2% 30, 93.7% 

Grasas sin proteína 1, 1.0% 98, 98.9% 2, 6.2% 30, 93.7% 

Agua simple 56, 56.6% 43, 43.4% 20, 62.5% 12, 37.5% 

Bebidas azucaradas 85, 85.9% 14, 14.1% 23, 71.9% 8, 25.0% 

Bebidas no calóricas 99, 100.0% 0, 0.0% 32, 100.0% 0, 0.0% 

Bebidas alcohólicas 98, 98.9% 1, 1.0% 27, 84.4% 5, 15.6% 

Nota: f=frecuencias, %=porcentaje. 
Fuente: Elaboración propia. 

 

En la Tabla 4, se muestra el análisis mediante la prueba de Kruskal-Wallis, en donde 

se encontró que solo el grupo de leguminosas presentó diferentes estadísticamente 

significativas en los niveles de estrés académico, mientras que los demás grupos 

alimentarios no evidenciaron diferencias relevantes (p>0.05). Este resultado sugiere que el 

consumo de leguminosas se asoció con variaciones en el nivel de estrés académico, 

posiblemente reflejando un efecto modulador del tipo de dieta sobre la respuesta emocional. 

Las leguminosas son fuente de magnesio, triptófano y vitaminas del complejo B, nutrientes 

implicados en la regulación del estado de ánimo y la función neurológica (Carmona Belén & 

Norel Manzueta, 2025; Poteraș et al., 2024). 

Asimismo, Arruè Vinces (2021) destaca que una dieta rica en frutas, verduras y té 

mejora la cognición y reduce el estrés, mientras que Ramón-Arbués et al., (2022) asocian 
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una alimentación equilibrada con menor prevalencia de ansiedad y depresión. En la misma 

línea, Kloster Kantlen & Perrota (2019) señalan que las alteraciones alimentarias se vinculan 

directamente con el estrés académico.  

En conjunto, los resultados del análisis de Kruskal-Wallis sugirieron que los patrones 

alimentarios no mostraron un efecto general sobre el nivel de estrés académico, aunque el 

consumo de leguminosas emergió como un posible factor protector y de autocuidado en los 

estudiantes universitarios de enfermería. 

 

Tabla 4 

Asociación entre niveles de estrés académico y consumo de alimentos 

Consumo de alimentos Nivel de estrés 

Verduras 0.453 

Frutas 0.223 

Lácteos 0.141 

Leguminosas 0.025* 

Cereales 0.433 

AOA 0.245 

Oleaginosas 0.866 

Aceites y grasas 0.145 

Comidas 0.593 

Agua 0.544 

Agua azucarada 0.124 

Bebida sin aporte calórico 0.216 

Bebidas alcohólicas 0.001 

* p < 0.05 con Kruskal-Wallis. 

 

Finalmente, también se realizó una prueba de X2, la cual mostró una asociación 

significativa entre el consumo de fruta y el nivel de estrés académico (X2= 8.576; p<0.05), 

mientras que el resto de los grupos de alimentos no evidenciaron relación estadística 

significativa. Estos resultados sugieren que una mayor ingesta de frutas se puede vincular 

con niveles más bajos de estrés, posiblemente por su aporte de antioxidantes y vitaminas 

que favorecen la regulación emocional (Akarachkova et al., 2021; Bouchard et al., 2022; 

Zhang et al., 2024). En conjunto, los hallazgos confirmaron la influencia del patrón 

alimentario sobre el bienestar psicológico, destacando la relevancia de promover hábitos de 
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alimentación saludable como estrategia educativa para reducir el estrés académico en 

estudiantes universitarios de enfermería. 

 

4 CONCLUSIONES 

Los resultados de esta investigación permiten evidenciar que la mayoría de los 

estudiantes de enfermería presentaron niveles moderados de estrés académico y patrones 

de alimentación poco saludables, caracterizados por un bajo consumo de frutas, verduras, 

leguminosas y lácteos, y un alto consumo de bebidas azucaradas y alimentos 

ultraprocesados. Aunque la mayoría de los grupos alimentarios no mostraron asociación 

significativa con el nivel de estrés, se identificó que el consumo de leguminosa y fruta tuvo 

una relación estadísticamente relevante, lo que sugiere un posible efecto protector frente al 

estrés académico y resalta el valor de la nutrición equilibrada en el bienestar universitario. 

Estos hallazgos refuerzan la importancia de promover una educación alimentaria 

integral en el contexto universitario, orientada al autocuidado, la gestión emocional y la 

adopción de hábitos saludables. En el caso de los futuros profesionales de enfermería, 

resulta especialmente relevante la coherencia entre el conocimiento teórico y la práctica del 

autocuidado, como parte de su formación en salud integral. 

 

5 CONSIDERACIONES FINALES 

Los resultados obtenidos en esta investigación destacan la necesidad de integrar la 

educación para la salud como un eje transversal en la formación de los estudiantes de 

enfermería. Comprender la relación entre los hábitos alimentarios y el estrés académico 

permite visibilizar la influencia del entorno universitario sobre el bienestar psicológico y 

nutricional de los futuros profesionales de la salud. 

Las instituciones educativas deben asumir un papel activo en la promoción de estilos 

de vida saludables, mediante estrategias de acompañamiento psicoeducativo, programas de 

orientación alimentaria y espacios de autocuidado. Fomentar la gestión emocional y la 

alimentación consciente no solo contribuye al rendimiento académico, sino también a la 

formación de profesionales con una visión integral del cuidado. 

En este sentido, los hallazgos del estudio no solo aportan evidencia científica, sino 

que también invitan a reflexionar sobre la coherencia entre el aprendizaje teórico del 

autocuidado y su práctica cotidiana. Formar profesionales saludables, emocionalmente 

resilientes y con hábitos equilibrados representa una inversión directa en la calidad del 
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cuidado que brindarán a otros. Finalmente, este trabajo abre la posibilidad de desarrollar 

líneas de investigación aplicadas que integren la nutrición, el estrés y la educación en salud 

como componentes inseparables del bienestar universitario y profesional. 
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