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RESUMEN

Objetivos: Determinar la relacién entre los habitos alimentarios y el estrés en los
estudiantes de la Universidad Catolica Sede Sapientiae (UCSS)- Chulucanas 2022.
Poblacién: Estudiantes de ambos sexos, de edad 18 a 25 afios de la UCSS de la sede
Chulucanas, Materiales y métodos: Estudio descriptivo, correlacional, y de corte
transversal. Los habitos alimentarios fueron determinados a través del cuestionario de
hébitos alimentarios adaptado por Ferro y Maguifia que consta de 32 preguntas y el
estrés, por el cuestionario de SISCO adaptado en el contexto covid, que es conformado
por 3 bloques de preguntas, los datos se examinaron en el programa estadistico stata
12, utilizando la prueba chi cuadrado

Resultados: se estudiaron a 254 alumnos de la UCSS de Chulucanas, de los cuales el
65.75% pertenecieron al sexo femenino, mientras que el 34.25% fueron del sexo
masculino, teniendo como prevalencia el sexo femenino, la edad promedio de estos
estudiantes fue de 20.39 + 1.87. El 82.99 % de los individuos presentaron que tenian
estrés profundo, por lo tanto, sus habitos alimentarios eran inadecuados, y solo el
17.01% de los alumnos presentaron estrés profundo con habitos alimentarios
adecuados. La asociacién entre ambas variables arrojé un valor P de 0.001.
Conclusiones: Los habitos alimentarios y estrés en los estudiantes de la UCSS

presentaron una relacion significativa.

Palabras claves: Habitos alimentarios, estrés, adecuados, inadecuados



ABSTRAC

Objectives: To determine the relationship between eating habits and stress in students
of the Universidad Catodlica Sede Sapientiae (UCSS)- Chulucanas 2022. Population:
Students of both sexes, aged 18 to 25 years of the UCSS of the Chulucanas campus,
Materials and methods: Descriptive, correlational, and cross-sectional study. Eating
habits were determined through the eating habits questionnaire adapted by Ferro and
Maguifia, which consists of 32 questions, and stress, through the SISCO questionnaire
adapted in the covid context, which is made up of 3 blocks of questions, the data was
examined. in the statistical program stata 12, using the chi square test

Results: 254 UCSS students from Chulucanas were studied, of which 65.75% were
female, while 34.25% were male, with female prevalence, the average age of these
students was 20.39. £1.87. 82.99% of the individuals presented deep stress, therefore
their eating habits were inadequate, and only 17.01% of the students presented deep
stress with adequate eating habits. The association between both variables yielded a P
value of 0.001.

Conclusions: Eating habits and stress in UCSS students presented a significant

relationship

Keywords: Eating habits, stress, adequate, inadequate
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INTRODUCCION

El estrés es un problema de salud que afecta a la poblacibn en general,
independientemente de la edad y el sexo, las personas que experimentan este tipo de
estrés son cuando se encuentren bajo cierta presion o condiciones externas que
interfieran con su equilibrio emocional. Segun la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) y la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), sus investigaciones se
consideran causa, o factor auxiliar de diversas enfermedades (1). El estrés es una de
las enfermedades de esta época, considerado un problema de salud publica por su
necesaria magnitud (1). Los habitos alimentarios guiados por emociones pueden llevar
en respuesta a estas emociones, especialmente las negativas, las reacciones mas
comunes suelen ser obsesivas con la comida, comer impulsivamente y seguir comiendo

mas rapido de lo normal a pesar de estar saciado. (2)

La vida universitaria tiene desafios académicos, lo que aumenta la susceptibilidad a la
desesperacioén, la ansiedad y los estados de tensién. Se trata del resultado psicolégico
y emocional de un individuo que presenta presiones que son parte del proceso de
instruccién dentro del entorno escolar (3). El estilo de vida académico es mas
competitivo y perturbador que antes, por eso una cuarta parte de los estudiantes
universitarios modernos tienen problemas de forma fisica extremos debidos a la tension

mental. (4).

Los habitos alimenticios que se encuentran a menudo entres los estudiantes
universitarios incluyen: reduccién de la hora de comer, aumento del consumo de
comidas rapidas ricas en calorias, grasas y azucares, acompafiado de consumo de
bebidas alcohdlicas y consumo excesivo de tabaco, lo que lleva a un aumento en el
porcentaje de sobrepeso y obesidad. Porque en los ultimos veinte afios, las tasas de
sobrepeso y obesidad en diferentes grupos de edad se han acelerado a nivel mundial,
y no hay distincién de clase socioeconémica, ni etnia en los paises desarrollados y en

desatrrollo (5,6).

Las conductas alimentarias estan relacionadas con el entorno del estudiante
universitario, por medio de factores socioculturales, patrones de conducta, rasgos
privados, los cambios en el estilo de vida lo que ha llevado a un desarrollo de la
obesidad; registrandose un auge y prevalencia de esta, encontrando a estudiantes con
problemas de peso; lo que se considera que la ausencia de ingesta del desayuno,
sumado a ello compra de comidas rapidas crea en el estudiante conductas nocivas (7).

Cuando hablamos de habitos alimentarios, nos referimos a una serie de actividades que



se realizan a diario o con una frecuencia fija, estas actividades van a depender mucho

del individuo, de sus necesidades y de la condicion econémica (8).

Por lo que este estudio busca determinar una estrecha relacion entre habitos
alimentarios y estrés académico en una poblacién de 254 estudiantes de la UCSS de

Chulucanas.



CAPITULO I. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Situacién problematica

Se estima que el 30% de la comunidad universitaria en el Per( padece alteraciones en
su actitud intelectual debido a la carga estudiantil, lo que podria perjudicar seriamente
la productividad, causando una disminucion en el rendimiento de los estudiantes (8).
Llevar una vida sedentaria, malos habitos alimenticios y estar constantemente bajo
estrés, elevara la fabricacion de radicales libres y luego producird una serie de tensién

oxidativa, debido al estrés de los estudiantes y al ritmo académico (8).

Los planes de pérdida de peso muy poco saludables, la falta de actividad fisica, el
tabaquismo, el exceso consumo de alcohol y el uso de productos que afectan
psicologicamente al individuo se encuentran entre los factores de amenaza que
conducen a un aumento de las enfermedades no transmisibles (9). Los héabitos
alimentarios es uno de los mayores causantes de la determinacién de nuestra salud,
por lo que en este estudio consideramos a los habitos definido por la OMS como un
estilo de vida basado en un patron de comportamiento que esta determinado por la
interaccion entre caracteristicas personales, sociales y condiciones de vida

socioecondmicas y ambientales (10).

Uno de los componentes que impactan en la eleccidn de las comidas es la presion, ya
que los seres humanos pasan de consumir alimentos sanos a consumir comidas con un
exceso de grasas y azlcares. Ademas, las personas estresadas consumen durante el
dia mucho menos de lo habitual, y la ansiedad puede provocar modificaciones

peligrosas en el plan de adelgazamiento y llevar a habitos de consumo negativos (1).

El estrés se ha estudiado en diversas areas de la actividad humana, pero no se han
realizado investigaciones fundamentales sobre este tema en el campo de la educacion.
En concreto, el aparato académico puede tener un efecto sobre el modo de vida
saludable, la felicidad y el sometimiento educacional general de los alumnos,
especialmente los universitarios, debido a su presion, deseos y disfunciones. Es una
molestia real para los estudiantes, aunque afecta a la vida cotidiana de esta zona social

esencial, no ha adquirido suficiente interés por parte de los investigadores (11).

A nivel mundial, 1 de cada 4 personas sufre problemas severos de presion. Se estima
gue el 50% de las personas tiene problemas de salud intelectual. La Asociacion

Estadounidense de Psicologia dice que el 39% (9 personas) de las personas entre 18 'y



33 afios dicen sentirse abrumadas. El estrés prolongado desencadena una cascada de
respuestas etiquetadas como fisicas, intelectuales y conductuales. Los siguientes
sintomas fisicos de estrés pueden incluir fatiga y dolor de cabeza, agotamiento,
morderse las ufas, temblores, presion arterial alta, malestar estomacal, dolor de
espalda, alteraciones del suefio (incluyendo somnolencia, gripe, pérdida o aumento de

peso), peso, dolor gastrointestinal, sudoracion personal. malestar en manos, gestos, etc.

(5).

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema General

¢, Cual es la relacion entre habitos alimentarios y estrés en estudiantes de la Universidad

Catdlica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 20227

1.2.2. Problemas Especificos

e ¢ Cuadles son los factores sociodemogréficos en los estudiantes de la Universidad

Catélica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022?

e /Cudles son los habitos alimentarios en los estudiantes de la Universidad Catélica

Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022?

e (Cudl es el nivel de estrés en los estudiantes de la Universidad Catolica Sedes

Sapientiae de Chulucanas — 20227

e ¢ Cual es la relacion entre factores sociodemograficos y hébitos alimentarios en los

estudiantes de la Universidad Catélica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 20227

e (;Cual es larelacion entre factores sociodemograficos y estrés en los estudiantes de

la Universidad Catélica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022?



1.3 Justificacion de lainvestigacion

Las necesidades externas o internas a las que se enfrentan los estudiantes
universitarios a menudo superan su capacidad de respuesta, generando presion. En
este caso, los horarios de clase online, las notas, la velocidad del internet para cumplir
con las clases virtuales, pueden convertirse en factores estresantes, lo cual podria tener
un impacto negativo en su estado fisico e intelectual. Los habitos alimentarios de los
universitarios son un aspecto importante que incide en su salud la forma de consumo
de los alimentos tiene una relacion estrecha y directa con la salud mental, debido a que
los periodos estresantes pueden afectar las elecciones, conductas y consumo de
alimentos no saludables (1,11). Los habitos forman costumbres, actitudes y la forma en
que las personas se comportan en situaciones especificas del dia a dia, principales para
la formacion y consolidacion de estilos de comportamiento y de conocimiento, como
forma de mantenerse alo largo de los afios. Las condiciones de vivienda de las personas

pueden tener un efecto positivo o negativo en la salud fisica (11).

Actualmente, la poblacién universitaria se encuentra sometida a tensiones educativas,
tienen una estrecha relacion con el consumo de alimentos, pudiendo ocasionar
inconvenientes en cuanto a su salud, por lo que es vital comprender la relacion entre
estas variables para reducir sus niveles de estrés y ofrecerles las respuestas y/o
recomendaciones importantes para mejorar su conducta alimentaria y su existencia,
asegurando asi que su plan de reduccién de peso y su forma fisica no se vean afectados
(12).

Ademas, los modelos de comportamiento relacionados con la salud dependen de las
selecciones que los seres humanos hacen basandose principalmente en las
oportunidades que les brinda la vida, es decir, los comportamientos permanentes
relacionados con la salud se limitan con la ayuda de las situaciones sociales. Un
individuo y sus condiciones de vida presentan un estilo de vida saludable a los seres
humanos, ayudan a mejorar su salud y fomentan movimientos que favorecen su salud
fisica y su energia. Estos comportamientos asociados a la salud son la nutricién
adecuada, el ejercicio fisico, reducir las emociones negativas, el optimismo, el sentido

del humor y la risa, adherencia terapéutica y creatividad (9).
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También busca ofrecer una ayuda real a los problemas actuales, potenciales y latentes
de las universidades, las presiones educativas y los habitos de vida saludables o de
consumo de los estudiantes universitarios, debido a que, a partir de estos datos, se
pueden disefar soluciones oportunas, en un esfuerzo por ayudar a mejorar la gran
instruccién y la aptitud de nuestros estudiantes universitarios, esto deberia permitirnos
mantener una estabilidad armoniosa entre la formacion y los deseos actuales de
vanguardia globalizada internacional, trayendo resultados fructiferos para los

estudiantes, profesores y toda la sociedad peruana (11).

Finalmente, su propdsito es servir de precedente para otros estudios y educar a los
estudiantes sobre cédmo cuidar su salud en términos de estilo de vida y niveles de estrés,
pues los estudiantes deben demostrar comportamientos y habitos, actitudes y valores
especificos. Mantener la salud de manera efectiva, hacerlos responsables de su propia
salud, dar ejemplo al publico e influir en sus actitudes y motivaciones para realizar

cambios que conduzcan a un estilo de vida saludable. (9)

1.4 Objetivos de lainvestigacion

1.4.1 Objetivo general

- Determinar la relaciéon entre habitos alimentarios y estrés en estudiantes de la

Universidad Catodlica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022.

1.4.2 Objetivos especificos

e Determinar la relacién de factores sociodemograficos en los estudiantes de la

Universidad Catolica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022.

e |dentificar los habitos alimentarios en los estudiantes de la Universidad Catodlica

Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022.

e |dentificar el nivel de estrés en los estudiantes de la Universidad Catélica Sedes

Sapientiae de Chulucanas — 2022.

e Determinar la relacion de factores sociodemograficos con habitos alimentarios en

los estudiantes de la Universidad Catdlica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022.

11



e Determinar la relacion entre factores sociodemograficos estrés en los estudiantes de

la Universidad Catolica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022.

1.5 Hipotesis

- H1: Existe relacion entre los habitos alimentarios y estrés en estudiantes de la
Universidad Catolica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022.

- HO: No existe relacion entre los habitos alimentarios y estrés en estudiantes de

la Universidad Catolica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes de la investigacion
Internacionales:

En Paraguay, en el afio 2021, Fernandez et al. tuvieron el objetivo de identificar los
héabitos alimentarios relacionados al nivel de estrés de los estudiantes de la Universidad
Nacional de Caaguazu- Paraguay durante la pandemia del COVID-19. Se realizé un
estudio descriptivo, observacional, de corte transversal donde se seleccionaron 353
estudiantes de las diferentes facultades. Se estudiaron las variables demograficas, los
habitos alimentarios y el estrés académico. Se incluyeron en el estudio 353 estudiantes
universitarios, 64,9% del sexo femenino y 59,5% menores de 23 afos. El 36,5%
pertenecia a la facultad de ciencias de la produccién, mientras que el 29,7% fue del
tercer afio. En total el 64,8% (229 estudiantes) tuvieron un nivel de estrés alto. El nivel
de estrés alto estuvo relacionado a un alto consumo de dulces, alto consumo de comida
rapida, bajo consumo de frutas, saltarse el almuerzo y el aumento de las colaciones
diarias. Los resultados visibilizan la problemética de que el estrés académico durante la

pandemia del COVID-19 influyé en la adquisicion de malos habitos alimentarios (13)

En Colombia, Pinto et al. (14) realizaron una investigacién cuantitativa, enfoque
positivista, tipo de investigacion descriptivo, disefio no experimental, transaccional, de
campo, con una poblacién de 1200 alumnos que conformé la muestra aleatoria simple,
representada por 840 estudiantes. Se aplicé un cuestionario de 12 items, validado por
10 expertos, calculando la fiabilidad con férmula alfa Cronbach de 87,0 %. En el andlisis
de los datos se empled la estadistica descriptiva. Los resultados indican un moderado
nivel de estrés académico en los estudiantes universitarios. Se concluyé que el estrés
académico deriva de las nuevas responsabilidades, carga de trabajo, miedo al fracaso,

la presion de su familia, cambio de habitos alimenticios, entre otros.

En Barranquilla-Colombia, en el afio 2022, se realiz6 un estudio donde se buscaba
relacionar habitos alimentarios y sus efectos en la salud de los jovenes universitarios
segun la literatura. Se buscaron 2397 articulos de los cuales 57 de ellos fueron
escogidos para la revision. Los resultados arrojaron que los jévenes universitarios no
practican habitos alimentarios saludables (87,72 %). De hecho, su alimentacion se
caracteriza por ser poco variada y de baja calidad nutricional, con un alto consumo de
dulces (57,89 %), grasas (45,61 %) y comidas rapidas y ultra procesadas (45,61 %),

frente a una baja ingesta de frutas y verduras (71,93 %). Asimismo, se muestra que los
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malos habitos alimenticios tienen una alta incidencia en la salud (73,91 %), tales como
sobrepeso (47,21 %), enfermedades cardiovasculares (18,18 %) y diabetes (14,55 %).
(15)

En Cuencas- Ecuador, en el 2023 se hizo un estudio con el objetivo de analizar los
habitos alimentarios y estado nutricional de estudiantes de enfermeria en la Universidad
Catdlica de Cuenca, Campus Macas, Ecuador, durante el periodo 2023. En la
metodologia de investigacion aplicada se desarrollé un estudio de enfoque cuantitativo,
de disefio no experimental, con un tipo de investigacion de campo, con aplicacion de
métodos analitico-descriptivo y aplicacién de la técnica encuesta a una muestra
representativa de 173 estudiantes de enfermeria. En los resultados obtenidos, se pudo
encontrar que existe una alta prevalencia de participantes con sobrepeso, ya que el 41%
posee esta condicion, seguido del 39,9% de estudiantes con peso normal, el 50,9%
consume principalmente alimentos ricos en carbohidratos refinados y el 39,3% indicé
que cuando tienen problemas con la alimentacion se debe a factores como el estrés. En
conclusion, se ha podido comprobar que los habitos alimentarios que tienen como rutina
los estudiantes estdn ocasionados por multiples factores. Los héabitos alimentarios

afectan el estado nutricional y los condicionan a diversas formas de malnutricion (16)

En Chile (2024), Warnier et al. (17) realizaron un estudio cuantitativo, no experimental,
descriptivo, comparativo y transversal, constituido por 350 estudiantes, 207 mujeres y
143 hombres, que cursan carreras en Escuelas de Educacion y Salud de una
universidad privada. Se aplicé la prueba de version corta del IPAQ, la encuesta sobre
habitos alimentarios y la prueba de vulnerabilidad al estrés. En esa investigacion se
concluyod que, los estudiantes universitarios con niveles de actividad fisica mas altos son
mas vulnerables al estrés en contextos de confinamiento, mientras que, estudiantes
universitarios que presentan inactividad fisica y estados nutricionales menos saludable
como obesidad tipo I, tienen menor probabilidad de vulnerabilidad al estrés en el mismo

contexto.

Nacionales:

En Lima, Cubas (2019) quiso determinar la relacion entre el estrés académico y el
consumo de alimentos ultra procesados, siendo un estudio descriptivo, correlacional, y
de corte transversal. La técnica utilizada para recolectar los datos fue mediante
encuestas y un instrumento, el cuestionario. La muestra estuvo conformada por 145

estudiantes de nutricion de la Universidad Nacional Federico Villarreal (UNFV). El
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59.3% de los estudiantes mostrd un nivel de estrés académico profundo. El 63.4% de
los estudiantes obtuvo un nivel alto de consumo de alimentos ultra procesados. El autor
concluye que existe una correlacion directa y significativa entre el estrés académico y el

consumo de alimentos ultra procesados en los estudiantes de la UNFV (11).

En el afio 2021 en Lima, Duran y Mamani, propusieron determinar la relacion entre la
conducta alimentaria, el nivel de ejercicio fisico y el estrés académico de los estudiantes
universitarios de los ciclos 2018-2 y 2019-1 de la Facultad de Ciencias de la Salud de
una universidad privada de Lima-Perd. con un método transversal, recogiendo la
informacién por medio de 3 encuestas. En su investigacion que realizaron obtuvieron
como resultados que los habitos alimentarios fueron en su mayoria adecuados en un
96,1%. EI 38,9; 50,0; y 11,1% de los estudiantes realizaron actividad fisica de intensidad
baja, moderada y vigorosa, respectivamente. Asi mismo, el 2,2; 39,4 y 58,3% de los
encuestados tuvieron un nivel de estrés académico de muy bajo, leve y moderado,
respectivamente. Se concluyé asociacion entre la actividad fisica con el estrés
académico, sin embargo, no se encontré asociacion entre los habitos alimentarios y el

estrés académico (p=0,517). (18)

En Arequipa, Chavez et al. (19) hicieron una investigacion transversal analitico en
estudiantes universitarios, donde mostraron en sus resultados que no existe relacién
estadisticamente significativa entre el estrés y el IMC, tampoco existe una relacién
estadisticamente significativa entre las dimensiones del estrés académico y el IMC. Pero
si se observa que, el estilo de vida tiene relacién con la masa grasa y la grasa visceral,

en ambos casos la relacion es inversamente proporcional.

En la ciudad de Tumbes, Jiménez (2022) realiz6 una investigacion de enfoque
cuantitativo, descriptivo, correlacional con corte transversal, donde tuvo por objetivo
determinar la relacion entre el nivel de estrés y los héabitos alimentarios en los
estudiantes universitarios de la escuela de medicina humana de la Universidad Nacional
de Tumbes -Pert en el afio 2022. Se conté con una muestra conformada por 63
estudiantes universitarios de la escuela de Medicina Humana que cumplieron con los
criterios de seleccion. Para la recoleccion de datos se aplico la técnica de la encuesta 'y
como instrumento el cuestionario. Asi mismo, para la comprobacién de la hipétesis en
la investigacion se trabajo con la prueba estadistica del chi cuadrado de Pearson, donde

el resultado arrojé que no existe relacion estadisticamente significativa (P>0,05) entre
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el estrés y habitos alimentarios, ya que presenté un valor de (1,505), junto a una

significancia bilateral de (p=,471) (20)

En el afio 2023, en la ciudad de Lima, Gélvez y Morales lograron identificar la relacién
entre los habitos alimentarios y el nivel de estrés académico de los universitarios de
nutricién y dietética. Su investigacion fue de tipo cuantitativo, descriptivo, analitico y
correlacional. La muestra fue de 150 universitarios de la carrera de Nutricién y Dietética
del tercero al séptimo ciclo, por lo tanto, se utilizé la féormula para poblacion finita segin
el criterio de inclusién. Se usé la técnica de encuesta y los instrumentos (Habitos
alimentarios y el inventario de SISCO- 21). Los datos fueron analizados en el programa
de SPSS para la parte descriptiva e inferencial. Se evidencié que un 56.7% de los
hébitos alimentarios son inadecuados, y el 26.7% presentd estrés académico severo y
el 19.3%, con un valor de P <0.05 (21)
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2.2. Bases teodricas

2.2.1. Habitos alimentarios

Los héabitos alimentarios y el ejercicio fisico forman parte de una practica de vida
saludable, y son esenciales para evitar la aparicion de enfermedades no transmisibles
persistentes. Debe fomentarse su importancia desde una edad temprana. Por lo tanto,
se espera que los estudiantes universitarios mas jovenes aumenten sus habitos
alimentarios saludables y realicen un ejercicio fisico excesivo para garantizar su buena

forma fisica en la madurez (22).

El estilo de vida es un proceso dinAmico que depende de la existencia de factores
protectores de la felicidad y de factores de riesgo, como el comportamiento privado y
social. Estos elementos protectores o de vida sana incluyen: tener conocimiento de la
vida, suefios vitales y planes de movimiento, capacidad para el autocuidado saludable
y manipulacién de los elementos de peligro, entre los que se incluyen el tabaquismo, el
alcoholismo, el sedentarismo, la presion y diferentes patologias (10).

El inicio de la universidad coincide normalmente con el abandono de los afios de
formacion y la madurez. Normalmente, es el primer momento en el que el escolar es
responsable de su plan de adelgazamiento. Diferentes elementos ayudaran a establecer
nuevos habitos alimentarios y, en determinados sucesos, cerraran toda una vida. En
esta poblacion se observan patrones de alimentacion y de vida poco saludables, como
un bajo nivel de ejercicio fisico, patrones de consumo irregulares, dietas bajas en

nutrientes y una incidencia excesiva de problemas de ingesta, entre otros (23).

Los “snack” representan alimentos importantes en estos tiempos, porque satisfacen las
necesidades de la sociedad deportiva, especialmente para los estudiantes. El snack
mas utilizado en el ambito universitario es un producto envasado, como galletas,
chocolate, mani confitado, alto en azlcar, harina y grasa. Ademas, la mayoria de los
estudiantes carecen de conocimientos en cuanto a la calidad nutricional, eligiendo

alimentos principalmente perjudiciales para su salud (24).

A menudo, situaciones nuevas, consumo en el exterior del hogar, comportamiento de
pareja, consumo de alcohol, dificultades financieras y cambios en el comportamiento de
consumo promueven la presencia de factores de riesgo como las enfermedades

cronicas no transmisibles (25). Unas 75.000 personas mueren en paises de ingresos
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bajos y medianos. 16 millones de muertes no transmisibles ocurren antes de los 70
afos. (25)

2.3 Tipos de habitos alimentarios
2.3.1 Habitos alimentarios adecuados

Son aquellas préacticas de ingesta de alimentos a través de las cuales los seres humanos
eligen su plan de alimentacion con vistas a mantener una salud precisa. Consiste en
adoptar un patron de consumo que incluya todas las agencias alimentarias y cantidades
adecuadas, para mantener un estilo de vida suficientemente bueno, proscribiendo la
ingesta de grasas, azlcares y sal, ademas de ingerir suficientes calorias para cada
sexo, por ejemplo, las mujeres adolescentes quieren consumir 2.200 calorias al dia, en

lugar de los chicos adolescentes 2.500 cal al dia (26).
2.3.2 Habitos alimentarios inadecuados.

Una conducta alimentaria inadecuada son los habitos que predisponen a enfermedades
como el sobrepeso, la obesidad, las enfermedades persistentes no transmisibles y la
diabetes tipo Il. Se traduce como: "ahora se consumen mas ingredientes hipercaldricos,
grasas saturadas, grasas trans, azUcar y sodio; asimismo, son muchos los que no
devoran suficiente culminacién, verduras y fibra nutricional, consistente en cereales

integrales”. (26)
2.3.3 Factores gue influyen en los habitos alimentarios

e Factores fisioldgicos: sexo, edad, herencia genética, estado de salud.

e Factores ambientales: disponibilidad de alimentos.

e Factores econdmicos: deficiencia de ingresos y escasez de viveres.

e Factores socioculturales: tradicion gastronémica, creencias religiosas, estatus

social, estilos de vida, etc. (26).

2.4 Importancia de llevar una alimentacion saludable

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) afirma que un plan de alimentacion
saludable puede protegernos de la malnutricion y de las enfermedades no transmisibles
persistentes. Ademas, mencionan que la falta de ejercicio y un plan de adelgazamiento
poco saludable se consideran los principales factores de peligro de muerte en el mundo
(27).
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Por otra parte, si no se siguen unas pautas nutricionales, no se podrd llevar un estilo de
vida saludable. Esto se basa principalmente en la realidad de que el régimen alimentario
debe ser completo, equilibrado, seguro y diverso. Debe ser completo ya que necesita
tener todos los nutrientes. Dado que las organizaciones alimentarias deben asignarse
en funcion de los deseos o la organizacion étnica, debe mantenerse una estabilidad
suficiente y ofrecer las calorias vitales, en contraposicion a las calorias inadecuadas o

excesivas (10).

2.5 Estrés

El estrés es una reaccién emocional muy compleja. Su poder corporal se ve afectado
por diversos elementos psicosociales entre personajes o fenédmenos de presién. La
situacion se inclina y tiene la capacidad de provocar tension, y se centra en la
personalidad. Ademas, se refiere a un procedimiento cientifico de naturaleza adaptativa
y esencialmente mental. Este proceso ocurre cuando los estudiantes universitarios se
encuentran sometidos a una serie de exigencias en el entorno universitario, que podrian

considerarse estresantes segun la propia evaluacion del estudiante. (28)

Descriptivamente se divide en 3 elementos: en primer lugar, en un contexto educativo,
los estudiantes universitarios deben someterse a una secuencia de exigencias que, bajo
la propia evaluacién de los estudiantes, se consideran estresores; en segundo lugar,
estos estresores provocan desequilibrios sistémicos (estados de estrés), a través del
despliegue de una secuencia de signos (que es una marca de desequilibrio); y por
altimo, este desequilibrio sistémico conlleva a los estudiantes a tomar medidas
adaptativas, restableciendo el equilibrio del sistema, lo que se denomina una estrategia
de respuesta. Esta evaluacion constituye un proceso de interpretacion psicoldgica,
mientras que el medio ambiente se tiene en cuenta amenazante y cada situacion tiende
a aprender el uso de los métodos de afrontamiento que él / ella ha dominado (5). La
principal fuente de presién en el entorno académico esta relacionada con diversos
factores. Estos pueden provenir también del propio ambito educativo, como elementos
socio-mentales a lo largo de la familia o de la socializacion, y elementos del espacio

financiero. (29)

2.6 Segun su curso

2.6.1 Estrés agudo

El estrés agudo suele ser la forma mas habitual de estrés. Se debe a la demanda, al

estrés reciente y al estrés en el futuro préximo. En dosis bajas puede ser emocionante
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y fascinante, sin embargo, en dosis excesivas puede ser dura (2). Las personas
atormentadas por el estrés agudo suelen estar sobreexcitadas, irritables y nerviosas. Se
preocupan continuamente y suelen tener mal genio. A veces su irritabilidad puede
convertirse en sentimientos adversos. Por eso, mientras los demas reaccionan a sus
sentimientos adversos, las relaciones interpersonales se deterioran paso a paso. El
estilo de vida y los rasgos personales de estos seres humanos estan tan arraigados que

no les afectan negativamente en su vida (9).

2.6.1.2 sintomas

Los sintomas mas frecuentes del estrés agudo son:

e Dolor emocional: una combinacion de ira, irritabilidad, ansiedad, depresion y estrés.

e Problemas musculares: como dolor de cabeza, dolor de espalda, dolor de

mandibula, tension muscular, dolor de tendones y ligamentos.

e La sobreexcitacion derivada del aumento de la presién sanguinea, elevacion del
ritmo cardiaco, sudor de las palmas de las manos, palpitaciones, mareos, cefaleas,

migrafias, manos o pies frios, ansiedad, y dolor en el pecho (2).

2.6.2 Estrés crdénico

El estrés cronico se produce cuando una persona no puede salir de una situacién en la
gue hay frustracion y no hay ganas. El caracter tarde o temprano deja de buscar posibles
soluciones y aparece la presién a largo plazo. Esto es lo mas duro, porque cada dia el
ser humano se desgasta regularmente y eso le fatiga por completo, destruyendo el

marco, la mente y la existencia. (30)

2.6.2.2 Manifestaciones de estrés
e Cambios en las estrategias cognitivas: en particular, falta de atencién, atencion,
obstaculos que dificultan la motivacion de los conocimientos adquiridos

previamente, atencion excesiva a los resultados de los exdmenes, précticas y

otros resultados, afectando asi el rendimiento académico.

20



Problemas de suefio: la dificultad para conciliar el suefio, el insomnio y el suefio

excesivo ocurren principalmente antes del examen.
Problemas de alimentacion: bulimia y anorexia.
Tension muscular: temblores, dolor de espalda, hombros y cuello, incapacidad

para relajarse, etc.

Cambios en los procesos emacionales: fatiga, irritabilidad, cambios de humor,

inseguridad y miedo (10).
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CAPITULO lIl. MATERIALES Y METODOS
3.1. Tipo de estudio y disefio de la investigacion

El enfoque fue cuantitativo, porque buscé estudiar la objetividad de los patrones de
ambas variables, donde se establecio la asociacion para aceptar la hipétesis del estudio.
El alcance fue de tipo descriptivo correlacional, porqgue no hubo manipulacién de la
realidad, ya que sdlo se midié y evalué la relacién entre las variables (9). El disefio de
la investigacion es no experimental de corte transversal, ya que los datos fueron

recogidos en un determinado tiempo y espacio.
3.2. Poblacién y muestra

La poblacién del siguiente estudio estuvo conformada por jovenes de ambos sexos
pertenecientes a de las edades de 18 a 25 afios. En total hubo 743 estudiantes
matriculados en la Universidad Catélica Sede Sapientiae, Chulucanas pertenecientes a
las carreras de:

e Nutricion y Dietética

e Terapia Fisica y Rehabilitacion

e Administracién de Empresas

e Ingenieria Ambiental

e Ingenieria Agroindustrial y de Biocomercio

Para la formula se utilizard un 5% como margen de error, con un nivel de confianza del
95% y poder obtener resultados validos y fidedignos.

La formula muestral sera: (31)

. N.Z%e?
(N-1).e2+ Z2 52

n

n= 254

n = tamafio de la muestra necesaria para la investigacion.
N = tamafio total de la poblacion.

Z = valor obtenido mediante la asignacién de un nivel de confianza (Vamos a utilizar un
nivel de confianza en relacion al 95% equivale a Z = 1.96).

a = desviacion estandar de la poblaciéon (Usaremos un valor constante o = 0.5).
e = limite aceptable del error muestral (Asignaremos un 5%, por lo que e = 0.05).
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La investigacion contd con una muestra de 254 alumnos, mediante la formula muestral
teniendo en cuenta los criterios de inclusién y exclusién para la recoleccion de la
muestra.

3.2.1 Seleccion del muestreo
Se eligio el tipo de muestreo probabilistico. (31)
3.2.2 Criterios de inclusién

e Estudiantes sanos sin diagndstico de otra patologia (diabetes, enfermedades
cardiacas, hipertension, etc.).
e Estudiantes matriculados en la UCSS.

e Aceptar el consentimiento informado para ser parte del estudio.

3.2.3 Criterios de exclusion

e Deportistas de alto rendimiento.
e Mujeres, gestantes y lactantes.

e Personas que no han completado el cuestionario.

3.3 Variables

3.3.1 Definicidn conceptual y operacionalizacion de variables

VARIABLE 1: Habitos alimentarios

Definiciéon conceptual: son comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos que
hace que las personas elijan, consuman y utilicen determinados alimentos o dietas,
como resultado de influencias sociales y culturales. Ese proceso de adquisicién de
habitos alimentarios comienza en la familia como factor influyente en la nutricion y el
comportamiento alimentario de los nifios. Sin embargo, los cambios socioeconémicos

actuales han provocado que los padres y los nifios no coman lo suficiente. (32).

Definicion operacional: informacién sobre la sumatoria de claves de respuestas del

test, para determinar cuales son los habitos alimentarios del estudiante.

Instrumento: Cuestionario de habitos alimentarios adaptado por Ferro y Maguifia.

Clasificacion de la variable: cualitativa, porque no puede ser medida a través de

nameros y es dicotébmica, porque presenta 2 indicadores.
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Escala: nominal

VARIABLE 2: Estrés

Definicion conceptual: respuesta entre un individuo y el medio ambiente y se evalta

COmMo una amenaza para su bienestar. (33)

Definicion operacional: Informacién sobre la sumatoria de claves de respuestas del

test, para determinar qué tipo de estrés afrontan los estudiantes de la UCSS.
Instrumento: Inventario de SISCO de estrés académico adaptado al contexto covid-19.

Clasificacién de la variable: cualitativa, porque no puede ser medida a través de

nameros y es politdbmica, porque presenta mas de 2 indicadores.

Escala: ordinal

3.4. Plan de recoleccién de datos e instrumentos

En primer lugar, se registr6 el proyecto de investigacion al departamento de
investigacion y comité de ética de la Universidad Sedes Sapientiae, luego de ser
aprobado se procedié a la recoleccion de datos, en los meses de junio y julio. El area
administrativa de la universidad dio acceso a la informacion, como nombres, direccion,

carrera profesional de los estudiantes matriculados en el afio académico 2022.

Se filtr6 la data de los alumnos, usando los criterios de inclusion y exclusién y se buscé
casa por casa, ya que las clases seguian siendo virtuales. Se programaron 13 dias para
recolectar sus datos y ofrecer los siguientes documentos:

e Lecturay firma del consentimiento informado

e Llenado de los cuestionarios y la ficha de datos

En las visitas realizadas a las casas de los estudiantes, se les explicé el objetivo de la
investigacion, dando un pequefio aporte sobre las variables a estudiar, y se les aseguré
que sus datos estarian bajo confidencialidad. La aplicacién del cuestionario de habitos
alimentarios tuvo una duracién aproximada 5 min, a lo largo del cual se resolvié
cualquier duda.

Las mediciones de pesoy talla se realizaron en aproximadamente 10 min, el participante
estuvo descalzo y con la menor proporcion de prendas.

Al concluir la aplicacion de las dos técnicas se les brind6 a los alumnos su diagnostico

nutricional en compafia de varias sugerencias nutricionales.

3.4.1 Instrumentos de la recoleccion de datos
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Cuestionario parala medicion de los habitos alimentarios

La medicion de los habitos alimentarios se realiz6 a través del “Cuestionario de habitos
alimentarios de universitarios”. Este cuestionario fue validado y realizado por Ferro Ry
Maguifia V en el afio 2012 en la universidad San Marcos en su estudio sobre habitos

alimentarios e indice de masa corporal en la poblacion universitaria.

Originalmente, el cuestionario de habitos alimentarios fue elaborado por el National
Institutes of Health en el afio 2007 y fue adaptado para el estudio de la Universidad
Mayor de San Marcos, pasando por un proceso de validacion de juicio de 8 expertos.
Dicho cuestionario tuvo una confianza media obteniendo 0.621 en Alfa de Cronbach y
seguidamente pasO una prueba piloto. El cuestionario consta de 32 preguntas y 8
subpreguntas que comprenden puntos como la cantidad de comidas durante el dia,
frecuencia de consumo de alimentos especificos, horarios de consumo de alimentos,

lugares de consumo, entre otros. (34)

Cuestionario para la medicion del estrés.

La medicion del estrés se realizé mediante el instrumento SISCO SV adaptado al
contexto covid, para la validacion de contenido se consulté a una muestra de 20
expertos en psicologia, educacidn, investigacion y estadistica a quiénes se les entregé
una ficha de validez genérica y una de validez especifica; también se trabajé con una
muestra de 151 estudiantes de cuatro universidades de la regién Junin de Perq, a
quiénes se administr el inventario adaptado de estrés académico SISCO SV de
Barraza (2018), para evaluar la validez de constructo y la confiabilidad. Los resultados
indicaron que el instrumento presentd validez genérica y especifica de contenido segun
el coeficiente de concordancia V de Aiken, con indices superiores a 0.75 (validez
excelente). Se concluy6 que el Inventario de Estrés Académico SISCO SV, adaptado al
contexto de la crisis por COVID-19, es valido y confiable. (35)

3.5. Plan de andlisis e interpretacion de lainformacion

Plan de andlisis
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Como primera instancia, se codifico la informacion obtenida de los cuestionarios en el
programa Microsoft Excel 2016. Cuando se obtuvo toda la base de datos completa, se
exportd al paquete estadistico Stata 12. Para el andlisis descriptivo se interpretaron las
frecuencias y porcentajes, mientras que para las variables cuantitativa se describié
mediante promedios y desviacién estandar. Por consiguiente, se utilizé la prueba Chi
cuadrado de Pearson con un p valor <0.005 para la variable cuantitativa prueba de

normalidad, con un nivel de significancia de 5% con una confiabilidad de 95%.
3.6. Ventajas y limitaciones

Entre las ventajas se consideran las siguientes:

e Contar con la poblacién de estudio. (Acceso)

e Facilidad de los instrumentos para la evaluacion.

e Consentimiento de los estudiantes seleccionados.

Entre las limitaciones se consideran las siguientes:

e Escasa informacién para la realizacion de los antecedentes de estudio locales.
e Falta de sinceridad al momento de responder los cuestionarios.

e Tipo de estudio, no hay seguimiento
e Instrumentos validados.

e Desactualizacion de las direcciones de los estudiantes

3.7. Aspectos éticos

Este estudio fue éticamente aceptado y aprobado por el comité de ética de la UCSS, los
datos recolectados fueron Unicamente tomados para esta investigacion. Se respeté la
confidencialidad, teniendo en consideracion que los datos tomados no fueron
divulgados.

Se dieron las explicaciones e indicaciones correspondientes a los participantes, luego
de haber firmado el consentimiento informado donde se le explic6 de manera precisa 'y
concisa sobre el contenido de la investigacion.

Los datos de los participantes fueron accesibles solo a un determinado grupo con las
personas identificadas.

Los materiales recolectados fueron vaciados a una base de datos segura, y por ningin
motivo se discrimind a los participantes del estudio en cuanto a género, grupo étnico o
por condicion social.

Respeto de los derechos de los sujetos que participaron en la investigacion, no se brindé
informacion personal.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

El estudio conté con 254 alumnos de la universidad Catélica Sedes Sapientae. A

continuacioén, se exponen los resultados en cada tabla:

En la tabla 1 se puede apreciar que el 65.75% de los alumnos de la UCSS fueron del
sexo femenino, mientras que el 34.25% fueron del sexo masculino, ademés el promedio

de la edad de estos individuos fue de 20.39.

Tabla 1. Descripcion de las variables sociodemograficas

Variables N %
Sexo
Masculino 87 34.25
Femenino 167 65.75
Edad* 20.39+1.87
Carrera
Nutricién y Dietética 46 18.11
Ingenieria Ambiental 53 20.87
Tecnologia médica - Terapia Fisica 31 12.20
y Rehabilitacion
Administracion y Negocios 77 30.31
Internacionales
Ingenieria Agroindustrial y de 47 18.50
Biocomercio

Fuente: Elaboracién propia
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En la tabla 2 se aprecia que el 79.64 % del sexo femenino tiene habitos alimentarios

inadecuados, y solo el 20.36% presenta habitos alimentarios adecuados. La carrera que

cuenta con mas habitos alimentarios inadecuados es la de Administracién y Negocios

Internacionales con 64 estudiantes.

Tabla 2. Asociacion entre los héabitos alimentarios y factores sociodemogréfic

antropomeétricos.

Variable

Sexo

Edad

Carrera

Masculino

Femenino

Nutricién y Dietética
Ingenieria Ambiental

Tecnologia médica - Terapia
Fisica y Rehabilitacion

Administracion y Negocios
Internacionales

Ingenieria Agroindustrial y de
Biocomercio

Inadecuados

n(%)

69 (79.31%)
133 (79.64%)

20.39+1.87

32 (69.57%)
44 (83.02%)

27 (87.10%)

64 (83.12%)

35 (74.42%)

Adecuados

n(%)

18 (20.69%)

34 (20.36%)

14 (30.43%)
9 (16.98%)

4 (12.90%)

13 (16.88%)

12 (25.53%)

Fuente: Elaboracion propia
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En la tabla 3, la edad se relaciona con el estrés académico (P = >0.433). Se observa que la
edad media de los estudiantes estuvo entre los 20 afios, ademas el sexo con mas predominio
de estrés profundo es del sexo femenino con un 94.61% con un (P= 0.786) donde no se

relacionaron significativamente.

Tabla 3. Asociacion entre el estrés académico y factores sociodemogréaficos y

antropométricos.
Variable
leve moderado profundo
n(%) n(%) n(%)
Sexo
Masculino 4 (4.60%) 83 (95.40%)
Femenino 9 (5.39%) 158 (94.61)
Edad 20.41+ 1.88
Carrera
Nutricién y Dietética 3 (6.52%) 43 (93.48%)
Ingenieria Ambiental 2 (3.77%) 51 (96.23%)
Tecnologia médica - Terapia Fisica y 1(3.23%) 30 (96.77%)
Rehabilitacion
Administracion y Negocios 3(3.90%) 74 (96.10%)
Internacionales
Ingenieria Agroindustrial y de 4 (8.51%) 43 (91.49%)
Biocomercio

Fuente: Elaboracién propia
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En la tabla 4, los habitos alimentarios se relacionaron con el estrés académico dando

un (P= <0.001). La mayoria de los estudiantes presentaron que, a mayor estrés

académico profundo, un 82.99% presenta habitos alimentarios inadecuados, mientras

que el 17.01% tuvieron habitos alimentarios adecuados.

Tabla 4. Asociacion entre habitos alimentarios y estrés académico en

estudiantes.

Variable
Inadecuados
n (%)
Estrés académico
leve 0
moderado 2 (15.38%)
Profundo 200 (82.99%)

Adecuados

n (%)

0
11 (84.62%)

41 (17.01%)

<0.001

Fuente: Elaboracion propia
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CAPITULO V. DISCUSION

5.1 Discusion

El objetivo del estudio de investigacion fue determinar si existe relacién directa entre los
habitos alimentarios y el estrés académico, en alumnos de la Universidad Catdlica
Sedes Sapientiae, en la edad comprendida de 18 a 25 afos de edad, durante el afio
escolar 2022. Se utilizaron 2 cuestionarios como instrumentos para la recoleccién de
datos, en el caso de los habitos alimentarios se utiliz6 el cuestionario de habitos
alimentarios adaptado por Ferro y Maguifia, que consta de 32 preguntas y 8
subpreguntas (36) y el estrés académico, a través del inventario de Sisco SV que consta
de 47 preguntas, divididas en 3 bloques, 2 bloques de 15 preguntas y 1 bloque de 17
preguntas. (37). En esta parte final de la investigacion, se comparé la investigacion con

hallazgos anteriores.

En cuanto a la relacion de habitos alimentarios y estrés académico, Flores y Maravi (38)
identificaron que no existia una relacion directa entre ambas variables, ya que el nivel
de estrés no es un determinante para los patrones alimentarios. Para ello, deben
analizarse mas factores tales como: la disponibilidad y el acceso a alimentos saludables,
la organizacion de los tiempos de comida, los recursos econémicos, los horarios de
estudios, entre otros factores mas importantes. En el trabajo de investigacién de Moreno
y colaboradores (39) no se llegé a demostrar que la presencia de estrés académico sea
un factor determinante de los habitos de alimentacion en los estudiantes universitarios
de Arquitectura. Los autores indican que estos resultados posiblemente se hayan
presentado a consecuencia de las marcadas diferencias en las respuestas de la

frecuencia alimentaria.

Los participantes no mostraron interés en el estudio o tenian poco tiempo disponible., la
cual difiere con los resultados, ya que si existe una relacion entre las variables. Por su
lado, Fernandez y compafiia (40), en su investigacion, si encuentran una relacion
significativa entre las variables, donde el (64.8%) de los estudiantes tenian alto nivel de
estrés y sus habitos alimentarios eran inadecuados; aquellos estudiantes que tenian
alto nivel de estrés refirieron que cuando estaban estresados consumian dulces,
comidas rapidas y tenian un bajo consumo de frutas, mientras que en el estudio se
determiné que si existia una relacion directa con un valor P<0.001 entre ambas
variables, donde el 82.99% de los estudiantes presentaban habitos alimentarios y estrés
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en un nivel profundo. Se concluyé que, a mayor nivel de estrés, menor alimentos
adecuados consumen los estudiantes. Es probable que en sus espacios libres de tiempo

acudan a los shack y a la comida rapida por la carga de trabajos universitarios

En la investigacion de Castillo y Vivancos (41), en cuanto a los datos desde un punto de
vista sociodemograficos, se evidencié que la mayor proporcién (53.3 %) de los
encuestados fueron del sexo femenino. Este resultado es muy parecido a los datos
sociodemograficos hallados en el estudio de Tutaya (42) donde muestra que el (59%)
de la poblacién de estudio fue de sexo femenino, asi mismo Ruiz y Quispe (43), en su
investigacion, encontraron que el (77%) de su muestra encuestada de estudiantes fue
de sexo femenino, mientras que en el estudio hubo mucha similitud en cuanto a los
datos sociodemograficos de sexo, ya que se encontré que el (65.75%) de la muestra es

de sexo femenino.

Con relacién al nivel de estrés académico, Pallo (44) observd que el 74.7% de los
estudiantes presentaban estrés moderado y que el 21.9% tenia estrés alto. En el estudio
predominé el diagndstico de estrés profundo en los estudiantes de la universidad con
un 94.88 %, esto puede presentarse por el acumulo de trabajos académicos que tenian
que presentar la cual estaban con mucha presion de por medio.

5.2 Conclusiones

De acuerdo a los datos obtenidos mediante la prueba de chi cuadrado si existe relacion
entre habitos alimentarios y estrés académico, por lo tanto, se acepta la hipétesis
alternativa, afirmando que, a mayor nivel de estrés académico mayores habitos

alimentarios en los estudiantes de la Universidad Catélica Sede Sapientiae.

Con respecto a las caracteristicas sociodemograficas, se identific6 que el sexo
predominante en la investigacion fue el sexo femenino en comparacion con el sexo
masculino y en cuando a la edad, de identifico que la edad promedio de los estudiantes

es de 20 afios aproximadamente.

La gran mayoria de estudiantes que participaron en el estudio obtuvieron resultados de
estrés profundo, la menor proporcién de casos identificados fue de diagnéstico de estrés
leve, a diferencia del severo que no hubo diagnéstico, ya que de toda la muestra de 254

ninguno fue diagnosticado con estrés severo.
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En su totalidad, la poblacion del estudio indicé consumir una dieta inadecuada, por otro
lado, mas de la mitad de los participantes presenté un consumo inadecuado de snack,
comidas rapidas, ya que el tiempo les limitaba para comer algo saludable y era lo que
mas tenian al alcance. Sin embargo, algunos estudiantes referian comer frutas, beber
agua, comer a sus horas y en casa alimentos saludables, también se identifico que la
mayoria de los alumnos presentaban estrés, ya que influye mucho el contexto sanitario

que se esta atravesando, aun con las clases virtuales y las limitaciones de éstas.

5.3 Recomendaciones

A partir de los resultados obtenidos de esta investigacion se brindaran las siguientes

recomendaciones:

5.3.1 Recomendaciones metodoldgicas

Se recomienda realizar futuras investigaciones donde se incluya variables como la
accesibilidad a alimentos, calidad de vida, estado de &nimo, u otros factores donde
influyen en el estrés y en los habitos alimentarios, ya que se observé que la mayoria de

los estudiantes presentaban estrés profundo.

Se recomienda trabajar con otros estudios, como por ejemplo un estudio experimental
pre y post para determinar cuanto es su proporcion de estrés cuando los estudiantes se
encuentran en exdmenes finales y cuales son los alimentos que prefieren consumir en
esos instantes. También se promoverian charlas en cuanto a las causas que produce el

estrés y un consumo inadecuado de alimentos.

5.3.2 Recomendaciones parala comunidad

Se recomienda que, a partir de los hallazgos encontrados en la investigacion, los
profesionales en la salud, como los psic6logos, visiten constantemente las aulas de los
estudiantes con el fin de compartir con ellos charlas educativas o test que les ayuden a

sobrellevar el grado de estrés por lo cual ellos atraviesan.

Se recomienda que los mismos estudiantes de ciclos avanzados de la carrera de
nutricion de la universidad compartan sus conocimientos en cuanto a la alimentacion
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adecuada que deben tener las personas, en especial los alumnos que padecen de

estrés, de ansiedad, sobrepeso.

Se recomienda que en los puestos de alimentacién de la universidad sean eliminados
los productos ultra procesados, shack, comidas rapidas, gaseosas, y se empiece a

incentivar la compra de frutas, agua y comidas saludables.
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ANEXOS

ANEXO 1

Consentimiento informado

Por medio de la firma de este documento doy mi consentimiento para participar en la
investigacion “Relacion entre habitos alimentarios y estrés en los estudiantes de
la Universidad Catolica Sedes Sapientiae de Chulucanas — 2022”

siendo desarrollado por los estudiantes de pregrado de la misma casa de estudios.

Me han explicado con claridad los objetivos del estudio, también me han comunicado
gue me daran un cuestionario, relacionado con un tema respecto sobre ciencias de la
salud, por otra parte, me explicaron que la informacion que yo proporcione sera
estrictamente de caracter confidencial para fines de investigacion cientifica.

Por lo anterior acepto voluntariamente participar en dicho estudio.

Firma del Participante

DNI: HUELLA:
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Anexo 2
MATRIZ DE CONSISTENCIA

RELACION ENTRE HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTRES EN ESTUDIANTES DE LA UNIVERSIDAD CATOLICA SEDE SAPIENTIAE (UCSS)
- CHULUCANAS 2022

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES E | POBLACION Y | DISENO INSTRUMENTOS ANALISIS
INDICADORES MUESTRA ESTADISTICO
PROBLEMA OBJETIVO GENERAL: H1: Existe | V1: Habitos A POBLACION: ENFOQUE: VARIABLE 1 SOFTWARE
GENERAL: Determinar la relacion | relacion entre @ alimentarios Estudiantes de la | Cuantitativo Habitos alimentarios ESTADISTICO:
¢Cual es larelacion | entre los habitos | los habitos | (cualitativa) Universidad INSTRUMENTO: e Stata
entre los habitos | alimentarios y el estrés en | alimentarios y = INDICADORES: Catolica Sede | pISENO: cuestionario de o VI2
alimentarios y el los estudiantes de la | el estrés en apientae . i abitos  alimentarios
li i [ di de | | 8 HABITOS Sapi Descriptivo habi li i
estrés  en los | Universidad Catdlica Sede | estudiantes de = ALIMENTARIOS (UCSS) de todas | _ adaptado y validado
estudiantes de la | Sapientae la UCSS. ADECUADOS: las facultades. Correlacional | PO' ferro del
Universidad (UCsSS)- Chulucanas >29 puntos y tener -Corte cuestionario de | ANALISIS
Sepieniae (UCSS) HO: No existe 0 O onos 2 TPO o, DF transversal | O e unidos | -Frecuendias
relacion  entre MUESTREO: ) .
- Chulucanas A comidas it 2007) FHQ. -Porcentajes
20227 Eggg(l:_lllf:ll\/(l:% IOI'S t h_abltos principales Not ptr'ch_bazmstlco, ALCANCE: ( ) FHQ J
’ : alimentarios . estratificado. ;
Determinar los habitos | el estrés en I033/ -Namero de Correlacional ANALISIS
PROBLEMA alimentarios en  los | estudiantes de Comidas VARIABLE 2 INFERENCIAL:
ESPECIFICO: estudiantes de la UCSS. la UCSS. -Lugar donde se < Estrés -Prueba chi
¢Cudles son los consumio las  TAMANO ~— DE INSTRUMENTO: cuadrado de
habitos Determi | nivel d comidas MUESTRA: ; El inventario de SISCO | Pearson.
alimentarios de 105 | ggtraa on los. estudiantes principales. se  caleulara del estrés académico
estudiantes de Ia estrés en los estudiantes -Compafila a la Mmediante un Santado ol ot
UCSS de la UCSS. hora de censo entre toda a a%a 0 al contexto
- : i P covid .
5 ) . alimentacion. la poblacion,
Sgﬂgcél::?nzi\?;zde Determinar la relacién “Tipos de comida. | utilizando los
estrés de los -Tipo de = criterios de
estudiantes de la preparacion de exclusion €
UCSS _ comidas inclusion .
Chulucanas 2021? principales.
-Consumo de
:;%f;gg:sos entre CRITERIOS DE
| .

INCLUSION:



-Consumo de
bebidas.
HABITOS
ALIMENTARIOS
INADECUADOS:
< 29 puntos o no
tener un consumo

diario de al menos 2
comidas
principales.
-Frecuencia de
consumo de
alimentos.

-Tiempo de
consumo de
comidas
principales.

V2: Estrés
(cualitativa)
INDICADORES:
-Leve: 0-33 puntos
-Moderado: 34-66
puntos

-Profundo: 67-100

puntos

-Estudiantes
sanos sin
diagnostico  de
otra patologia.
-No deportistas.

-Mujeres no
gestantes, ni
lactantes.
CRITERIOS DE
EXCLUSION:

-Personas que no
han completado
el cuestionario.
-Que no residan
en chulucanas no
menos de 2 a 3
afos..



ANEXO 3 Definicion Conceptual y operacionalizacién de las variables

VARIABLE DEFINICION DEFINICION TIPO DIMENSIONES |[INDICADORES |ESCALAS DE [INSTRUMENTO
CONCEPTUAL |OPERACIONAL MEDICION
Cuestionario de
Serie de habitos alimentarios
conductas Y Adecuados >29 puntos adaptado y validado
actitudes de unaSumatoria de por Ferro y Maguifia
Habitos persona alclaves de|Cualitativa del cuestionario de
alimentarios |momento delrespuestas del Nominal habitos alimentarios
alimentarse (3). |test. de Estados Unidos
inadecuados <29 puntos (2007) FHQ.
Reacciones Leve 0 — 33 puntos
fisiologicas que Inventario de
€s su conjuntojSumatoria de SISCO de estrés
preparan alclaves de Moderado 34 — 66 puntos Ordinal académico
Estrés organismo pararespuestas del|Cualitativa adaptado al
la accion (17).  [test. contexto covid-19.
Profundo 66 -100 puntos




Inventario de Estrés Académico SISCO SV

Adaptado al contexto por la crisis de la COVID-19
1.Dura
nervios

Si
No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de seleccionar la

by

alternativa “si”, pasar a la pregunta numero dos y continuar con el resto de las preguntas.

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

3. Dimensidn estresores

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de aspectos que, en mayor o menor medida, suelen estresar
a algunos alumnos. Responde, sefialando con una X, ¢ Con qué frecuencia cada uno de esos aspectos te estresa?
tomando en consideracion la siguiente escala de valores:

Nunca Casi nunca Rara Algunas veces Casi siempre Siempre
vez
N CN RV AV CSs S

A continuacion se presentan una serie de aspectos que, en mayor o menor medida, suelen estresar a algunos
estudiantes. Responde, tomando en consideracion la siguiente escala de valores

éCon qué frecuencia te estresas?

Estresores N CN RV AV Cs S

1. La competitividad con o entre mis compafieros de clases.

2. La sobrecarga de tareas y trabajos académicos que tengo que
realizar todos los dias.

3. La personalidad y el caracter de mis profesores/as que me
imparten clases.

4. La forma de evaluacion de los(as) profesores/as de las tareas,
foros, proyectos, lecturas, ensayos, trabajos de investigacion,
organizadores, busquedas en Internet, etc.

5. El nivel de exigencia de mis profesores/as.

6. El tipo de trabajo que me piden mis profesores/as (analisis de




lecturas, proyectos, ensayos, mapas conceptuales, grabaciones,
ejercicios y problemas, busquedas en Internet etc.)

7. Que me ensefien profesores/as muy tedricos/as.

8. Mi participacion en clase (conectarme a la clase, responder a
preguntas, hacer comentarios, desarrollar argumentaciones, etc.).

9. Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan mis
profesores/as.

10. La realizacion de exdmenes, practicas o trabajos de aplicacién.

11. Exposicion de un tema ante la clase.

12. La poca claridad que tengo sobre lo que solicitan mis
profesores/as.

13. Que mis profesores/as estan mal preparados/as (contenido de
la asignatura y/o manejo de tecnologia).

14. Asistir o conectarme a clases aburridas o mondtonas.

15. No entender los temas que se abordan en la clase.

1. Dimension sintomas (reacciones)

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de reacciones que, en mayor o menor medida, suelen presentarse en
algunos alumnos cuando estan estresados. Responde, sefialando con una X, ¢,con que frecuencia se te presentan cada una
de estas reacciones cuando estas estresado? tomando en consideracion la misma escala de valores del apartado anterior.

éCon qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estas estresado?

Sintomas N CN RV AV CS S

1. Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla).

2. Fatiga croénica (cansancio permanente).

3. Dolores de cabeza o migrafias.

4. Problemas de digestion, dolor de estdbmago o diarrea.

5. Rascarse, morderse las ufas, frotarse, etc.

6. Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir.

7. Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo).

8. Sentimientos de depresidn y tristeza (decaido).

9. Ansiedad (nerviosismo), angustia o desesperacion.

10. Dificultades para concentrarse.

11. Sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad.

12. Conflictos o tendencia a polemizar, contradecir, discutir o
pelear.




13. Aislamiento de los demas.

14. Desgano para realizar las labores académicas.

15. Aumento o reduccion del consumo de alimentos.

1. Dimension estrategias de afrontamiento

Instrucciones: A continuacién se presentan una serie de acciones que, en mayor o menor medida, suelen utilizar algunos
alumnos para enfrentar su estrés. Responde, encerrando en un circulo, ¢con qué frecuencia utilizas cada una de estas
acciones para enfrentar tu estrés? tomando en consideracion la misma escala de valores del apartado anterior.

Con frecuencia para enfrentar tu estrés te orientas a:

Estrategias N CN RV AV CS S

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

2. Escuchar musica o distraerme viendo television.

3. Concentrarse en resolver la situacidn que me preocupa.

4. Elogiar mi forma de actuar para enfrentar la situacion que me
preocupa.

5. La religiosidad (encomendarse a Dios o asistir a misa).

6. Busqueda de informacidn sobre la situacién que me preocupa.

7. Solicitar el apoyo de mi familia o de mis amigos.

8. Contar lo que me pasa a otros. (verbalizacion de la situacién que
preocupa).

9. Establecer soluciones concretas para resolver la situacion que me
preocupa.

10. Evaluar lo positivo y negativo de mis propuestas ante una
situacién estresante.

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

12. Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y pensar
en cédmo las solucioné.

13. Hacer ejercicio fisico.

14. Elaboracién de un plan para enfrentar lo que me estresa y
ejecucion de sus tareas.

15. Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacidén que
preocupa.

16. Navegar en internet.

17. Jugar videojuegos.




ANEXO 5
Cuestionario de habitos alimentarios de universitarios
CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS DE
UNIVERSITARIOS

Nombres y Apellidos:
Edad: —Sexer— _ Areadeestudio:

Facultad: Fernela:
Afio de estudio - Ciclo:_Cddigo:
Pesn: —TFala— IMC: —Pyw—Nutricional:

- Lasiguiente encuesta es anGnima, le agradeceremos que encierre en un
circulo lo que més realizo en el ultimo semestre de estudio

5. ¢Con quién consume su desayuno?

1. ¢éCudntas veces durante el dia a. Con su familia
consume alimentos? b. Con sus amigos
Menos de 3 veces al dia ¢. Con sus compafieros de estudio
3 veces al dia d. Con sus compaiieros de trabajo
4 veces al dia e. Solo(a)

5 veces al dia

m o o0 T W

Mas de 5 veces al dia 6. ¢Cudl es la bebida que

acostumbra tomar?

i a. Lechey/o Yogurt
2. ¢Cudntas veces a la semana toma v/ &

. Jugos de frutas

b
desayuno? )
c. Avena-Quinua -Soya
a. Nunca d Infusi /o café
. Infusiones y/o café
b. 1-2 veces a la semana Y o
e. Otros, especificar:
c. 3-4veces alasemana
d. 5-6 vecesalasemana 6a. {Qué tan seguido toma leche?
e. Diario
a. Nunca
b. 1-2 veces al mes
3. ¢Durante que horario consume c. 1-2 veces a la semana
mayormente su desayuno? d. Interdiario
a. 4:00am—4:59 am e. Diario
b.5:00 am —5:59 am
c. 6:00 am —6:59 am 7. éConsume pan?
d. 7:00 am —7:59 am a. Si(Pasarala pgta.7a)
e.8:00 am —8:59 am b. No (Pasar a la pgta.7b)

7a.¢Con que acostumbra a acompaiarlo?

4. ¢Donde consume su desayuno?

a2 Enla Casa Queso y/o Pollo

Palta o aceituna
Embutidos

Mantequilla y/o Frituras

. Enla Universidad
En el Restaurante

o 0 T o

b
C
d. En los Quioscos
o (Huevo frito, tortilla)

En los Puestos de ambulante



7b. En caso de consumir pan ¢{Que consume?

8. ¢Qué tan seguido consume queso?

a.

b
c.
d.
e

Nunca

1-2 veces al mes

1-2 Veces a la semana
Interdiario

Diario

9. ¢éQué es lo que acostumbra a consumir en

media mahana?

a.

b
C.
d.
e

Frutas (Enteras o en preparados)
Hamburguesa

Snacks y/o Galletas

Helados

Nada

10. ¢éQué es lo que acostumbra a consumir en

media tarde?

a.

b
C.
d.
e

Frutas (Enteras o en preparados)
Hamburguesa

Snacks y/o Galletas

Helados

Nada

11. ¢Qué bebidas suele consumir durante el

dia?

a.

o a0 T

Agua Natural
Refrescos

Infusiones

Gaseosas

Jugos industrializados
Bebidas rehidratantes

12. ¢Cudntas veces a la semana suele

almorzar?

a. Nunca

b. 1-2Vecesalasemana
c. 3-4Veces alasemana
d. 5-6vecesalasemana
e. Diario

13.

14.

15.

16.

17.

18.

¢Durante que horario
consume mayormente su
almuerzo?

a.11:00 am-11:59 am
b.12:00m-12:59 m

c. 1:00 pm-1:59 pm

d. 2.00 pm - 2:59 pm

e. Mas de las 3:00 pm

éDoénde consume su almuerzo?
a. EnlaCasa

b. Enla Universidad

c. En el Restaurante

d. Enlos Quioscos

e. Enlos Puestos de ambulantes

éQué suele consumir
mayormente en su almuerzo?

Comida Criolla

Comida Vegetariana

Comida Light

Pollo a la brasa y / o Pizzas

P oo T

Comida Chatarra

éCon quién consume su almuerzo?
a. Con su familia

b. Con sus amigos

c. Con sus compafieros de estudio
d. Con sus compafieros de trabajo
e. Solo(a)

éCudntas veces a la
semana suele cenar?

a. 1-2 Veces a la semana
b. 3-4 Veces a la semana
c. 5-6veces alasemana
d. Diario

En qué horarios consume su cena?
a. 5:00pm—-5:59 pm

b. 6:00 pm —6:59 pm

c. 7:00 pm-7:59 pm

d. 8.00 pm - 8:59 pm

e. Mas de las 9:00 pm



19. ¢Dénde consume su cena?

Q

m o o o

En la Casa

En la Universidad

En el Restaurante

En los Quioscos

En los Puestos de ambulantes

20. ¢Qué suele consumir mayormente en su

cena?

a.

b
c.
d.
e

Comida Criolla

Comida Vegetariana
Comida Light

Pollo a la brasa y / o Pizzas
Comida Chatarra

21. ¢Con quién consume su cena?

® o o0 o

22.éQue

Con su familia

Con sus amigos

Con sus compaiieros de estudio
Con sus compafieros de trabajo
Sélo(a)

tipo de preparacion en sus comidas

principales suele consumir mds durante la

25. éCudntas veces suele

consumir pescado?
a. Nunca
b. 1-2veces al mes
c. 1-2veces alasemana
d. Interdiario
e. Diario

26. éCudntas veces suele consumir huevo?

a. Nunca

b. 1-2vecesal mes

c. 1-2veces alasemana
d. Interdiario

e. Diario

26a. ¢El huevo en qué tipo de
preparacion suele
consumir mds?
a. Sancochado
b. Frito
c. Escalfados
d. Pasado
e

En preparaciones

semana? 27. éCudntas veces suele
. i ?
a. Guisado consumir menestras?
b. Sancochado a. Nunca (Pasar a la pgta. 28)
c. Frituras b. 1-2veces al mes
d. AlHorno c. 1-2veces alasemana
e. AlaPlancha d. Interdiario
e. Diario
23. ¢éCudntas veces suele consumir carne de res o 27a. éCon que bebida suele
cerdo? ~
acompaiar su plato de
a. Nunca

1 -2 veces al mes menestras?

1-2 veces a la semana a. Con Bebidas Citricas

b

c

d. Interdiario (limonada, jugo de
e

Diari .
arto papaya o naranja)
b. Con Infusiones(te, anis, manzanilla)

24. ¢éCudntas veces suele consumir pollo? c. Con Gaseosas
a. Nunca Con Agua
b. 1-2veces al mes
c. 1-2 veces a la semana 28. ¢Cudntas veces suele consumir
d. Interdiario ensaladas de verduras?
e. Diario Nunca

1-2 veces al mes1 -2 veces a la semana
Interdiario

o 0o T o

Diario



29. ¢Cudintas veces suele consumir 32b. ¢Qué tipo de bebida

mayonesa con sus comidas? alcohdlica suele tomar

mayormente?

a. Nunca y

a. Pisco
b. 1-2veces al mes .

b. Vino
c. 1-2vecesalasemana ,

o c. Sangria

d. Interdiario d. Cerveza
e. Diario e. Otros

30. ¢Suele agregar sal a las comidas 3 .
32c. é{Qué cantidad suele

preparadas? tomar de la bebida
a. Nunca alcohdlica?
b. 1-2veces al mes a. Una Copa
c. 1-2vecesalasemana b. 1-2 vasos
d. Interdiario c. 3-4vasos
e. Diario d. 5-6vasos
e. Mas de 6 vasos

31. ¢Cudntas cucharaditas de azicar le
agrega a un vaso y/o taza?
a. Ninguna
b. 1 cucharadita
c. 2 cucharaditas
d. 3 cucharaditas
e

Mas de 3 cucharaditas

32. ¢Suele consumir bebidas alcohdlicas?
a. Si(Pasar ala pgta. 32.a)
b. No

32a. éCudntas veces suele tomar
bebidas alcohdlicas?

a. Menos de 1vezal mes

1 vez al mes

1-2 veces al mes

1vez alasemana

Mds de 1 vez a la semana

P aooT

iGracias por su participacion!



En las siguientes imagenes se
EVIDENCIAS puede observar el recojo de datos,
(recoleccién de datos) aplicando los instrumentos de
dichas variables.
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