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resumen

El estrés se define como una respuesta innata a peligros o ame-

nazas a las que las personas se exponen. Los estudiantes uni-

versitarios deben realizar múltiples actividades académicas de 

alta exigencia y, en ocasiones, incluso deben trabajar para soste-

ner sus estudios. Estas circunstancias hacen que los estudiantes 

universitarios presenten altos niveles de estrés. El objetivo del 

presente trabajo es mostrar la relación entre el estilo de vida y 

el estrés en jóvenes universitarios y cómo esto afecta en su ali-

mentación y estado nutricional. Además, se proponen algunas 

herramientas para mejorar los hábitos alimentarios, con el fin 

disminuir el estrés que se genera en esta etapa de la vida, desde 

el enfoque de la nutrición, la alimentación y la actividad física.
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A R T Í C U L O S

abstract

Stress is defined as an innate response to hazards and/or threats 

to which people are exposed. University students must carry 

out multiple high-quality academic activities, and sometimes 

even work to sustain their studies. These circumstances cause 

university students to experience high levels of stress. The ob-

jective of this study is to show the relationship between lifestyle 

and stress in young university students and how this affects 

their diet and nutritional status. Its addition, some tools to im-

prove eating habits and reduce the stress generated in this stage 

of life from the approach of nutrition, food and physical activity.
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Introducción

La etapa de formación universitaria es una fase de la educación superior en la que los indi-

viduos experimentan un desarrollo intelectual avanzado en un área específica de las artes, 

las ciencias y las disciplinas profesionales. El objetivo de esta etapa es que los estudiantes, al 

egresar, ayuden a satisfacer las necesidades y prioridades de la sociedad (Alemu, 2018). Ade-

más de la formación académica, la etapa universitaria es fundamental para el desarrollo de 

la personalidad, la salud, los hábitos alimentarios, y para la consolidación de los estilos de 

vida. Este periodo puede impactar en el estado de salud del individuo de manera positiva o 

negativa (Chávez-Mendoza et al., 2021).

En 1986, la Organización Mundial de la Salud (oms) definió los estilos de vida como “una 

forma general de vida basada en la interacción entre las condiciones de vida en un sentido 

amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y 

características personales” (Kickbusch, 1986). Los estilos de vida son modeladores del com-

portamiento, ayudan a preservar la salud o aumentan el riesgo de aparición de enfermeda-

des (Fernández Vélez y Caballero Torres, 2023).

Un determinante de los estilos de vida son los hábitos alimentarios, que inciden en la com-

pra y selección de los alimentos, su preparación y su consumo, y los cuales son influencia-

dos por el nivel educativo y socioeconómico de los individuos (Pinargote-García et al., 2024); 

además, determinan la calidad de la alimentación, al integrar de forma completa o parcial 

los nutrimentos adecuados para la etapa de vida (Moyano Brito et al., 2023). Esos hábitos se 

relacionan con el estado nutricional, que se define como un estado armónico entre el gasto 

energético y la ingesta de nutrientes para un funcionamiento correcto en el individuo. Algu-

nos indicadores para medir el estado nutricional son la talla para la edad, el peso por edad y 

el índice de masa corporal (imc) (Moyano Brito et al., 2023).

El estilo de vida actual incluye dietas no saludables —altas en energía, azúcar y sal—, 

inactividad física, sedentarismo, y consumo nocivo de alcohol y tabaco que, de forma in-

dividual o en conjunto, se presentan como agentes de riesgo para la salud e incrementan 

la posibilidad de padecer enfermedades no trasmisibles, como sobrepeso, obesidad, dia-

betes, hipertensión, cáncer, entre otras (Charry-Méndez y Cabrera-Díaz, 2021). Los estilos 

de vida no saludables están relacionados con un aumento del imc (Flores-Paredes et al., 

2023), como ocurre con el consumo de alcohol y la mala calidad del sueño (Apaza-Ahu-

mada et al., 2023).

Por otra parte, la salud mental es definida como el bienestar del individuo en el área emo-

cional o psicológica, socioeconómica y comunitaria. Un desequilibrio entre estos ámbitos 

afecta la capacidad de desarrollo personal y social (Gómez Rutti et al., 2023) y, entre los uni-

versitarios, puede contribuir a la aparición de ansiedad, frustración, enojo, depresión y es-

trés (Solano Dávila et al., 2021). Éste último es una respuesta natural de los individuos a las 
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amenazas o peligros, y también alude a un estado de preocupación o tensión mental ge-

nerado por una situación difícil, que puede ser real o imaginaria (Huerta Reyes et al., 2023).

El área de estudio tiene un impacto en la salud mental de los alumnos. Los estudiantes 

universitarios de ciencias de la salud experimentan mayores niveles de estrés, ansiedad y de-

presión en comparación con otras disciplinas (Cara Rodríguez et al., 2021). De acuerdo con 

lo anterior, el objetivo del presente trabajo es mostrar la relación entre el estilo de vida y el 

estrés en los jóvenes universitarios, y cómo esto afecta en la alimentación y, por ende, en el 

estado nutricional. Además, propone herramientas para mejorar los hábitos alimentarios y 

ayudar a disminuir el estrés que se genera en esta etapa de vida desde el enfoque de la nu-

trición, la alimentación y la actividad física.

Prevalencia de sobrepeso y obesidad en estudiantes universitarios

Los estudiantes universitarios del área de la salud tienden a tener malas prácticas alimenta-

rias y, como consecuencia, un mal estado nutricional, también llamado malnutrición (Bede 

et al., 2020). La malnutrición abarca un espectro que incluye bajo peso, consumo deficien-

te de micronutrientes —vitaminas y minerales—, exceso de peso corporal en masa grasa, 

como sobrepeso y obesidad —malnutrición por exceso de consumo—, y las enfermedades 

no transmisibles relacionadas con la alimentación (Bede et al., 2020; oms, 2024).

En México, 38.3% de los adultos mayores de veinte años presenta sobrepeso, mientras que 

36.9% tiene obesidad (Campos-Nonato et al., 2023). Las mujeres muestran mayor obesidad 

(41% en mujeres y 32.3% en hombres), y los hombres, mayor sobrepeso (41.2% en hombres 

y 35.8% en mujeres) (Campos-Nonato et al., 2023). Al hacer una comparación según el nivel 

de escolaridad, la prevalencia de malnutrición por exceso es menor en adultos con escolari-

dad de licenciatura (32%), en comparación con adultos con nivel educativo de secundaria o 

bachillerato (38.9%) (Campos-Nonato et al., 2023). A partir de estos resultados, se puede con-

cluir que los conocimientos y habilidades adquiridas en la educación superior son un factor 

de protección contra la obesidad y el sobrepeso (Campos-Nonato et al., 2023).

En un estudio realizado en estudiantes universitarios de ciencias de la salud con edad pro-

medio de veintiún años en los estados de Tamaulipas y Chiapas, en México, se reportó una 

prevalencia de sobrepeso y obesidad autopercibida de 27.6% y 27.7%, respectivamente (Mal-

donado de Santiago et al., 2023). En estudios realizados en otros países, como Costa Rica, se 

reportó que 48.8% de los estudiantes de una universidad multidisciplinaria tenía sobrepeso 

u obesidad. Estos estudiantes se encontraban en un rango de edad entre dieciocho y treinta 

años y presentaban alteraciones gastrointestinales (Morales-Fernández y Ortiz, 2020).

En ese mismo país, otro estudio indicó que 53.8% de los universitarios de las carreras de 

nutrición y dietética, nutrición culinaria y gestión culinaria tenía sobrepeso y obesidad; estos 

estudiantes contaban en promedio con veinticuatro años de edad (Rivera Medina et al., 2020). 
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En Camerún, un 21.6% de estudiantes del área de medicina tenía sobrepeso, y un 3%, obesi-

dad; el promedio de edad en este caso fue de veinte años (Bede et al., 2020). En la ciudad de 

Ganzhou, provincia de Jiangxi, China, se evaluó el estado nutricional en estudiantes de dife-

rentes áreas del conocimiento y se reportó que 21% tenía sobrepeso y obesidad; las edades 

de los estudiantes oscilaban entre dieciocho y veinticuatro años (Hao et al., 2023).

Estilos de vida en universitarios

El estilo de vida se conceptualiza como prácticas de comportamiento referentes al desarrollo 

personal de un individuo (Zambrano Bermeo y Rivera Romero, 2020). Los aspectos común-

mente empleados son el autocuidado de la salud, alimentación, práctica de actividad física, 

higiene y calidad del sueño, calidad de vida y salud mental (Canova-Barrios et al., 2024; Car-

ballo-Fazanes et al., 2020; Meda Lara et al., 2008; Pérez-Araníbar y Tavera Palomino, 2020). 

Los estudiantes universitarios de ciencias de la salud cuentan con conocimientos relaciona-

dos con esta área. Sin embargo, presentan hábitos alimentarios no saludables que con fre-

cuencia no son percibidos por ellos mismos como conductas de riesgo (Cara Rodríguez et 

al., 2021). Entre las conductas de este tipo más frecuentes en este grupo de personas desta-

ca consumir bebidas azucaradas, botanas no saludables, comida rápida y alimentos con ni-

veles altos de sodio y grasas, además de hacerlo fuera de casa (Cara Rodríguez et al., 2021).

Durante su estancia en la universidad, los estudiantes adquieren conocimientos sobre 

salud y vida y logran comprender los estilos de vida. No obstante, no practican estilos de 

vida saludable y tienden a calificar su salud como buena o muy buena, a pesar de repor-

tar hábitos no saludables, como baja ingesta de frutas y verduras, inactividad física, inade-

cuada higiene del sueño y consumo excesivo de alcohol, entre otros (Pérez-Araníbar y Ta-

vera Palomino, 2020).

Los hábitos no saludables son factores de riesgo para la presencia de enfermedades cró-

nicas no transmisibles, como la diabetes, el cáncer, las enfermedades coronarias y la hiper-

tensión. Actualmente este tipo de enfermedades se considera como un problema de salud 

pública que afecta a la población más joven (Ttito-Vilca et al., 2024). Debido a la prevalen-

cia de estas enfermedades, resulta necesario indagar acerca de los estilos de vida en los es-

tudiantes universitarios.

Determinantes del estrés en universitarios

El estrés es una respuesta natural a las amenazas o peligros, y es considerado como un esta-

do de preocupación o tensión mental producido por una situación difícil, que puede ser real 

o imaginaria (Huerta Reyes et al., 2023). Los factores que desarrollan el estrés son el familiar, 

económico, de salud y académico; en este último, los universitarios pueden disminuir su ren-

dimiento escolar (Huerta Reyes et al., 2023).
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Se identifican tres distintos tipos de estrés: el primero y más común es el agudo, que se 

presenta en el corto plazo y en el cual se somatizan los síntomas. El segundo es el agudo epi-

sódico, que genera irritabilidad y molestias persistentes. El ultimo es el crónico, que es la for-

ma más grave y puede durar meses e incluso años (Huerta Reyes et al., 2023). El estrés es consi-

derado un factor de riesgo para desarrollar enfermedades crónicas y, finalmente, una muerte 

prematura (Chávez-Mendoza et al., 2021).

Desarrollar un estilo de vida saludable puede ayudar a disminuir el estrés (Bautista-Coa-

quira y Rodriguez-Quiroz, 2021). No obstante, los jóvenes universitarios del área de la salud son 

un grupo poblacional potencialmente expuesto a más factores detonantes de estrés debido 

al tipo de actividades que realizan. Esta circunstancia los hace susceptibles de presentar nive-

les de estrés moderados. Se estima que el 81.5% de los estudiantes de primer semestre de en-

fermería presentó estrés moderado (Bautista-Coaquira y Rodríguez-Quiroz, 2021). En otro es-

tudio se reportó que el 97.8% de los estudiantes de primer y segundo ciclo de las carreras de 

nutrición y dietética, psicología y medicina en Lima, Perú, presentó algún tipo de estrés aca-

démico (Durán-Galdo y Mamani-Urrutia, 2021).

La universidad debe ser considerada un espacio clave para desarrollar estilos de vida 

saludables, que a su vez puedan ser conductas protectoras para la prevención de enfer-

medades crónicas no transmisibles (Meda Lara et al., 2008; Murillo García et al., 2018). Para 

ello se dispone de tres dimensiones: a) el factor cognitivo, que se refiere al conocimiento 

que se adquiere de un determinado tema; b) el componente afectivo, donde interviene la 

sensibilidad que se produce en el individuo, y c) el factor conductual, donde se agrupan 

las intenciones o disposiciones que se establecen respecto a un tema en específico (Var-

gas Ramos et al., 2019). Con el apoyo de estos componentes las universidades deben im-

plementar estrategias para aumentar la actividad física, enseñar técnicas de regulación 

emocional y concienciar sobre la alimentación saludable, con énfasis en la promoción de 

alimentos frescos.

Recomendaciones para mejorar los estilos de vida

Respecto a actividad física, la oms (2021) indica que las personas adultas deben realizarla con 

regularidad y acumular semanalmente un mínimo de 150 a trescientos minutos de actividad 

física aeróbica de intensidad moderada, o de 75 a 150 minutos de actividad física aeróbica de 

intensidad vigorosa, o una combinación equivalente de actividades de intensidad moderada 

y vigorosa, con el propósito de obtener beneficios notables para la salud.

En alimentación saludable, las recomendaciones se basan en la nom-043-ssa2-2012 (Se-

cretaría de Salud, 2013). Se debe incluir, en cada tiempo de comida, al menos un alimen-

to de cada uno de los tres grupos de alimentos del plato del buen comer; consumir frutas 

y verduras, de temporada y con cáscara, para aumentar el consumo de fibra; disminuir el 
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consumo de alimentos procesados o industrializados, y consumir agua simple potable a li-

bre demanda y en sustitución de las bebidas azucaradas.

Para mejorar la salud mental entre estudiantes universitarios, Freire-Palacios et al. (2023) 

mencionan que una herramienta para ello es la inteligencia artificial en la gamificación. Esta 

herramienta pretende fortalecer las relaciones interpersonales y las habilidades blandas me-

diante juegos en línea, videojuegos, software y aplicaciones con temáticas relacionadas con 

la salud mental.

Otro tipo de actividades son la creación de redes colaborativas y de apoyo entre los pa-

res académicos (Rivadeneira Guerrero et al., 2020). En estas redes se llevan a cabo cursos 

y talleres dirigidos a estudiantes universitarios para mejorar la salud mental, la comunica-

ción asertiva y las relaciones entre compañeros. Este tipo de actividades dentro del cen-

tro universitario se plantean como estrategias para mejorar la salud mental e interperso-

nal (Rivadeneira Guerrero et al., 2020).

Conclusiones

El grupo de estudiantes universitarios presenta vulnerabilidad por un estilo de vida poco salu-

dable que incluye el estrés por actividades académicas, familiares, además de que muchos de 

ellos tienen que trabajar para mantener su vida académica. Por ello es necesario implementar 

actividades extracurriculares que disminuyan el estrés generado en el ambiente académico.
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