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Resumen

La presente investigacion se centra en la relacion entre la alimentacion saludable y el
bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios, un grupo que, debido a la presion
académica y social, suele descuidar su dieta, lo que impacta negativamente en su bienestar
mental. Diversos estudios han demostrado que una alimentacion inadecuada, rica en alimentos
procesados, puede exacerbar problemas como el estrés, la ansiedad y la depresion, lo que hace
necesario investigar como una dieta equilibrada se relaciona con el bienestar psicoldgico.
El objetivo general de este estudio fue determinar la relacion entre la alimentacion saludable y
el bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios, la investigacion sigue una metodologia
cuantitativa, de corte transversal y no experimental. Se aplicaron el Autotest de Habitos
Alimenticios (AHA) y la Escala de Bienestar Psicologico de Ryff a una muestra de 113
estudiantes universitarios. Los resultados en cuanto a bienestar psicologico indican que cerca
de la mitad de participantes se encuentran en un nivel alto, en relacion con los hédbitos
alimenticios se evidencié que muchos de éstos deben mejorar, la investigacion muestra una
correlacion positiva y significativa entre hdbitos alimenticios saludables y bienestar
psicologico, lo que sugiere que una alimentacion saludable contribuye a un mejor bienestar
psicologico.

Palabras clave: alimentacion saludable, bienestar psicoldgico, bienestar subjetivo,

estudiantes universitarios, habitos alimenticios
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Abstract

The present research focuses on the relationship between healthy eating and psychological
well-being in university students, a group that, due to academic and social pressure, often
neglects their diet, which has a negative impact on their mental well-being. Several studies
have shown that an inadequate diet, rich in processed foods, can exacerbate problems such as
stress, anxiety and depression, which makes it necessary to investigate how a balanced diet is
related to psychological well-being. The general objective of this study was to determine the
relationship between healthy eating and psychological well-being in university students, the
research follows a quantitative, cross-sectional and non-experimental methodology. The
Eating Habits Self-Test (AHA) and the Ryff Psychological Well-Being Scale were applied to
a sample of 113 university students. The results in terms of psychological well-being indicate
that about half of the participants are at a high level, in relation to eating habits it was
evidenced that many of these should be improved, the research shows a positive and
significant correlation between healthy eating habits and psychological well-being, suggesting
that healthy eating contributes to better psychological well-being.

Key words: healthy eating, psychological well-being, subjective well-being, university

students, eating habits
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Introduccion
Problematica

La alimentacion saludable es un pilar fundamental para el bienestar fisico y emocional
de los individuos, y su importancia es alin mayor en el caso de los estudiantes universitarios,
quienes enfrentan un ritmo de vida exigente. Aquellos que tienen un horario de clases de 5 a 6
horas y ademads, trabajan antes o después de la universidad, a menudo encuentran dificultades
para mantener una alimentacion adecuada debido a varios factores que afecten a esta. La
situacion descrita hace referencia a una problematica significativa, ya que la alimentacion
juega un papel crucial en la salud mental, por lo que, la falta de una dieta equilibrada puede
tener repercusiones negativas en el bienestar psicologico de los estudiantes. El estrés, la
ansiedad y otros problemas de salud mental pueden ser exacerbados por una alimentacion
deficiente, lo que no solo afecta el rendimiento académico, sino también la calidad de vida en
general. Por lo tanto, es crucial investigar la relacion entre la alimentacion saludable y el
bienestar psicoldgico en este grupo especifico de estudiantes. Esto puede servir como linea
base para crear herramientas orientadas a la promocion de la alimentacion saludable en
estudiantes universitarios (Reyes y Oyola 2020).

La relacion entre la alimentacion y el bienestar psicoldgico, aunque reconocida de
manera intuitiva desde hace tiempo, no ha sido suficientemente explorada en el contexto
universitario, lo que hace imperativo profundizar en la comprensién de como los hébitos
alimenticios impactan el bienestar mental de los estudiantes. Esta comprension permitira
desarrollar estrategias efectivas para promover una alimentacion saludable y, en
consecuencia, mejorar la calidad de vida de esta poblacion.

Pregunta de investigacion e hipotesis



e Pregunta de investigacion: ;En qué medida la adopcion de habitos de
alimentacion saludable se relaciona con niveles mas altos de bienestar
psicoldgico en estudiantes universitarios?

e Hipotesis: Los estudiantes que mantienen héabitos alimentarios saludables,
caracterizados por una dieta equilibrada rica en frutas, verduras, proteinas
magras y granos integrales, presentan niveles significativamente mas altos de
bienestar psicoldgico, en comparacion con aquellos que no siguen estas
practicas alimenticias.

Objetivo general:
Determinar la relacion entre alimentacion saludable y bienestar psicolégico en
estudiantes universitarios.
Objetivos especificos:
e Explorar los habitos alimenticios de los estudiantes universitarios.
e Evaluar el bienestar psicologico en estudiantes universitarios.
e Analizar la relacion entre alimentacion saludable y bienestar psicologico.
Descripcion global de los apartados
El presente documento se estructura en tres capitulos principales: el primero aborda el
marco tedrico, estableciendo las bases conceptuales y explorando en profundidad los
conceptos de alimentacion saludable y bienestar psicoldgico; el segundo capitulo se enfoca en
la metodologia, describiendo el disefio cuantitativo y correlacional de la investigacion; y el
tercero presenta los resultados obtenidos, seguido de la discusion, conclusiones y

recomendaciones.



Capitulo 1. Marco tedrico: bienestar y alimentacion saludable

El marco tedrico de esta investigacion explora la interrelacion entre la alimentacion
saludable y el bienestar psicologico, dos conceptos fundamentales para el desarrollo integral
de los estudiantes universitarios. En un contexto universitario, donde los niveles de estrés y la
presion académica suelen ser elevados, los habitos alimenticios pueden afectar directamente
el estado mental y emocional de los jovenes. A través de una revision exhaustiva de teorias y
estudios previos, se examinan los conceptos de bienestar, incluyendo tanto el bienestar
hedoénico como el eudaimonico, y la influencia de una alimentacion equilibrada en la
estabilidad emocional y psicologica. La relacion entre estos factores se analiza desde diversas
perspectivas, incluyendo las teorias psicologicas del bienestar de autores como Carol Ryff'y
los efectos de los macronutrientes en el estado de animo. Este marco tedrico sirve como base
para comprender como la dieta impacta el bienestar de los estudiantes y proporciona un
fundamento para el desarrollo de intervenciones que mejoren la calidad de vida en el &mbito
académico.

1.1 Bienestar

El bienestar es el estado en el que una persona se siente bien y se desenvuelve de
manera positiva en la vida (Balica, 2019).

El bienestar es un estado de salud integral que abarca aspectos fisicos, emocionales,
sociales y cognitivos y lo que se necesita para alcanzarla. Implica disfrutar de una vida plena
que incluye elementos positivos como desempenar roles sociales significativos, experimentar
felicidad y esperanza, vivir conforme a valores locales, mantener relaciones sociales
saludables y un entorno de apoyo. Ademas, se asocia con la capacidad de enfrentar desafios

con habilidades positivas para la vida, asi como con el acceso a seguridad, proteccion y



servicios de calidad. El bienestar integra dimensiones bioldgicas, materiales, sociales,
espirituales, culturales, emocionales y mentales (INEE, 2018).
1.1.1 Bienestar Hedonico y Bienestar Eudaimonico

El bienestar eudaimoénico se refiere a encontrar un propdsito en la vida, lograr la
autorrealizacion y crecimiento personal. Se trata de vivir coherente con los propios valores y
alcanzar el desarrollo significativo (Salavera y Usan, 2019).

El bienestar hedonico se centra en la busqueda de placer y evitacion del dolor, esta
relacionado con el disfrute, la felicidad y la satisfaccion con la vida (Rodriguez et al., 2020).
Partiendo de la definicion de los tipos de bienestar, se puede manifestar que tanto el bienestar
heddnico, como el bienestar eudaimonico, en la vida practica se complementan y permiten
que las personas desarrollen un crecimiento personal equilibrado, pero a la vez placentero
(Caballero et al., 2019).

Segun Flores et al., (2018) el bienestar psicoldgico se refiere a la perspectiva
eudaimonica, ya que el bienestar no se logra solo mediante el placer si no con el incremento
del potencial humano en su diario vivir, y la forma de lidiar con problemas, conflictos en su
dia a dia, y mejorar en el proceso.

1.1.2 Bienestar Psicologico

El bienestar psicologico ha sido conceptualizado de diversas formas a lo largo de la
historia, por lo cual el bienestar psicoldgico nace del bienestar eudaimoénico. Aristoteles lo
relacionaba con una vida virtuosa y de excelencia en todas las areas. Para los epicureos, era la
ausencia de perturbaciones emocionales y deseos excesivos. Los estoicos lo veian como la
indiferencia hacia las cosas externas y la aceptacion serena de la realidad. Lao Tzu, por otro
lado, lo concebia como vivir en armonia con el presente y el Tao. Actualmente, el bienestar

psicolodgico se entiende como la manera en que enfrentamos los desafios de la vida, en



sintonia con nuestros valores y motivaciones, y con el equilibrio emocional para afrontar el
dia a dia (Malave, 2022).

Aunque la estabilidad econdémica, la buena salud y un entorno agradable son
importantes para que las personas se sientan bien, el bienestar psicologico estd estrechamente
relacionado con la capacidad de afrontar las dificultades diarias con positividad para
desarrollar capacidades y seguir creciendo como individuos. No obstante, alcanzar esta
percepcion no siempre es facil y requiere un funcionamiento psicologico equilibrado, un
didlogo interno positivo, una gestion emocional adecuada e incluso una buena salud fisica. La
plenitud o bienestar es una percepcion individual que abarca aspectos sociales, psicologicos y
emocionales. Se relaciona con la salud, la estabilidad psicoldgica, la autonomia, la
autoaceptacion y la resiliencia. Implica superar las dificultades cotidianas con optimismo y
manejar las situaciones dificiles y dolorosas de manera adecuada (Orozco, 2022).

El bienestar psicologico se refiere a la percepcion subjetiva de estar en buena salud,
tener estabilidad econdmica y sentirse satisfecho con uno mismo. Ademas, implica enfrentar
los desafios cotidianos de manera positiva, desarrollar habilidades, capacidades y
competencias para crecer como individuos. Este estado se alcanza cuando se logra un
equilibrio en el funcionamiento psicologico, lo que ayuda a prevenir enfermedades y favorece
la recuperacion. La psicologa Carol Ryff, identificé seis dimensiones (autonomia,
autoaceptacion, proposito de vida, crecimiento personal, relaciones positivas y dominio del
entorno) siendo clave para el bienestar psicoldgico, las cuales influyen en la percepcion de
bienestar de los seres humanos y pueden ser cultivadas a lo largo de la vida (Cardenas, 2022).

Ryan et al., (1996) postulan tres necesidades basicas universales: autonomia,
competencia, relaciones y consideran que en la medida en que las personas cubran esas

necesidades estaran mas satisfechas. La idea basica del modelo es que la satisfaccion de



necesidades mas intrinsecas (por ejemplo, crecimiento personal, autonomia, etc.) trae un
mayor bienestar psicoldgico. Las personas mas felices son aquellas que tienen metas vitales
mas intrinsecas, con mayor coherencia y que otorgan mayor significado personal (Stover et
al., 2017).

El estudio del bienestar debe considerar diversos aspectos fundamentales que
contribuyen a su comprension integral. Segun Maslow (1968), la autoaceptacion es crucial
para alcanzar un estado de bienestar Optimo. Este concepto implica reconocerse y aceptarse
tal como se es, con todas las fortalezas y debilidades.

Erikson (1959) introduce el concepto de crecimiento personal o compromiso,
sugiriendo que el bienestar también se relaciona con la capacidad de desarrollar y
comprometerse con metas personales, asi como de adaptarse y crecer a lo largo de las
distintas etapas de la vida. Ademas, el establecimiento de buenos vinculos personales es otro
componente esencial del bienestar. Las relaciones interpersonales positivas, basadas en el
apoyo y la confianza mutua, son fundamentales para el bienestar emocional y psicoldgico
(Hernandez Gonzalez y Hinojos Seafiez, 2019).

En este sentido, el bienestar se presenta como un constructo mucho mas amplio que la
simple estabilidad de los afectos positivos a lo largo del tiempo, comunmente denominado
como felicidad por la sabiduria popular. Schumutte y Ryff (1997) argumentan que el bienestar
incluye una variedad de dimensiones que van mas alla de la mera presencia de emociones
positivas, abarcando aspectos como la autoaceptacion, el propoésito de vida, el crecimiento
personal y las relaciones interpersonales de calidad.

El bienestar psicoldgico es una dimension evaluativa crucial que se relaciona con la
valoracion de los resultados alcanzados a partir de una forma especifica de vida. Ryff

proporciona una perspectiva interesante al combinar teorias sobre el desarrollo humano



optimo, el funcionamiento mental positivo y el ciclo vital. Segun Ryff, el bienestar varia
significativamente segun la edad, el género y la cultura. A través de diversos estudios, se ha
verificado que el bienestar psicologico se compone de seis dimensiones distintas: 1) una
autovaloracion positiva; 2) la capacidad de gestionar eficazmente el entorno y la vida
personal; 3) la calidad elevada de las relaciones personales; 4) la creencia en que la vida tiene
proposito y significado; 5) el sentimiento de crecimiento y desarrollo continuo; y 6) el sentido
de autodeterminacion. Estas seis dimensiones del bienestar fueron confirmadas mediante
técnicas de andlisis factorial confirmatorio en una poblacion general estadounidense (Ryff'y
Keyes, 1995).

1.1.3 Modelos situacionales (de abajo hacia arriba) vs. modelos personoldgicos (de
arriba hacia abajo)

Los modelos situacionales plantean que la suma de momentos felices en la vida
conduce a la satisfaccion personal (Diener, 1979). Seglin esta perspectiva, una persona
expuesta a mas eventos felices tendrd mayor satisfaccion con su vida. Estas teorias ponen gran
énfasis en las circunstancias que las personas atraviesan. Por otro lado, los enfoques de arriba
hacia abajo sugieren que el bienestar es una disposicion general de la personalidad, y dado
que la personalidad es estable, el bienestar también lo es. Seglin esta perspectiva, las personas
"felices por naturaleza" tienden a experimentar mayor satisfaccion en diversas areas como el
trabajo, la familia, las amistades y el tiempo libre. En resumen, las teorias situacionales
consideran que la satisfaccion es resultado del bienestar percibido en diferentes areas de la
vida, mientras que los enfoques de arriba hacia abajo sostienen que la satisfaccion depende de

las variables temperamentales (Canchari, 2019).



1.1.4 Dimensiones que componen el Bienestar Psicologico
Segun Corral (2019) el bienestar psicologico, aunque de definicion sencilla, se
compone de diversos aspectos fundamentales que contribuyen a su desarrollo y
mantenimiento. A continuacion, se presentan algunos de estos factores:
e Autoaceptacion
La aceptacion de uno mismo es crucial para el bienestar psicologico. Esta aceptacion
debe ser integral, abarcando los niveles fisico, emocional y cognitivo. En particular, la
aceptacion de las emociones es esencial, ya que la negacion o supresion de las mismas puede
afectar negativamente la manera en que manejamos nuestro entorno. Aunque pareceria
sencillo aceptarse y quererse, este proceso puede requerir tiempo y, en ocasiones, la
intervencion de un profesional de la salud mental.
e Autonomia
La autonomia personal influye significativamente en el bienestar psicolégico. Esto
implica tener la capacidad de tomar decisiones propias y realizar actividades que nos gustan,
en lugar de actuar seglin las expectativas de los demds. La presion social puede proporcionar
una satisfaccion temporal, pero ceder constantemente ante ella puede afectar nuestra
satisfaccion y bienestar a largo plazo.
e Crecimiento Personal
El crecimiento personal se refiere a la mejora continua en habilidades intelectuales,
emocionales y practicas. Estar en constante aprendizaje y desarrollo personal genera una
sensacion de logro, aumenta la adaptabilidad al entorno y fortalece la confianza en uno
mismo.

o Relaciones Positivas con Otros



Las relaciones sociales positivas son fundamentales para el bienestar psicologico.
Construir vinculos saludables, basados en el afecto y la preocupacion genuina por los demas,
mejora nuestra calidad emocional. La falta de relaciones sanas puede ser indicativa de
problemas psicoldgicos, como la falta de empatia o afecto.

e Proposito en la Vida

Tener un proposito claro en la vida proporciona direccion y sentido a nuestras
acciones diarias. Establecer metas alcanzables y trabajar hacia ellas ayuda a las personas a
mantenerse orientadas y motivadas. Cada meta, se convierte en un propoésito claro que permite
dar significado al pasado y presente, pero también permite proyectarse al ser humanos hacia
un futuro deseado.

e Dominio del Entorno

La capacidad de adaptarse y controlar el entorno es otro factor clave en el bienestar
psicologico. Esta habilidad permite realizar diversas actividades de manera efectiva, lo cual
brinda una sensacion de control y apertura a nuevas oportunidades. La falta de dominio del
entorno puede generar sentimientos de descontrol e indefension.

1.1.5 Piramide de Maslow

La teoria de la motivacion de Maslow, también conocida como la pirdmide de
Maslow, busca explicar los factores que influyen en el comportamiento humano. Esta
propuesta fue desarrollada por Abraham Maslow, un psicélogo humanista, durante la primera
mitad del siglo XX. Es una de las teorias mas reconocidas debido a su enfoque claro y visual
sobre como las necesidades humanas determinan nuestras acciones. La pirdmide se organiza
en cinco niveles jerarquicos, que representan diferentes tipos de necesidades. A medida que
las personas satisfacen sus necesidades basicas, avanzan hacia niveles superiores de la

piramide, buscando satisfacer necesidades mas complejas. A través de este proceso, los



individuos van evolucionando hacia deseos mas elevados hasta alcanzar la cima de la
piramide. Maslow se interesaba en entender los motivos detras del comportamiento humano
porqué algunas personas se sienten mas realizadas con sus decisiones que otras (Instituto
Europeo de Posgrado, 2019).

La teoria de Maslow sobre la jerarquia de necesidades proporciona un marco
fundamental para entender como la satisfaccion progresiva de necesidades contribuye al
bienestar psicoldgico. Las necesidades basicas deben estar razonablemente satisfechas antes
de que las personas puedan dedicar energia significativa a las necesidades de orden superior
relacionadas con la autorrealizacion (Garcia, 2016).

El bienestar psicoldgico esta intimamente relacionado con la satisfaccion de
necesidades en todos los niveles de la piramide de Maslow. Cuando las necesidades
fisiologicas y de seguridad estan cubiertas, las personas pueden enfocarse en necesidades
sociales y de estima, que son fundamentales para el desarrollo del bienestar psicologico
(Medina, et al., 2021).

1.2 Alimentacion Saludable:

Segun Mayoral (2021), la nutricidon equilibrada es aquella que contribuye a lograr y
sostener el maximo rendimiento del cuerpo, preservar o recuperar el bienestar, reducir la
probabilidad de sufrir dolencias, garantizar los procesos reproductivos incluyendo el
embarazo y la lactancia, ademas de favorecer un desarrollo fisico y mental ideal. Para
calificarse como beneficiosa para la salud, la dieta debe reunir ciertos criterios especificos
e Satisfactoria: Debe ser agradable y sensorialmente placentera
e Suficiente: Debe cubrir las necesidades de energia, de acuerdo con las diferentes etapas o

circunstancias de la vida.

10

y
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e Completa: Debe contener todos los nutrientes que necesita el organismo y en cantidades
adecuadas.

e Equilibrada: Debe incluir una amplia variedad de alimentos frescos, principalmente de
origen vegetal, y evitar o limitar las bebidas alcohdlicas y los alimentos con baja calidad
nutricional.

e Armonica: Debe tener un equilibrio proporcional de los macronutrientes que la componen.
e Segura: Debe estar libre de contaminantes bioldgicos o quimicos en dosis que superen los
limites de seguridad establecidos por las autoridades competentes, o libre de téxicos o
contaminantes fisicos, quimicos o bioldgicos que puedan resultar nocivos para individuos
sensibles.

e Adaptada: Debe ajustarse a las caracteristicas individuales (situacion fisiologica y/o
fisiopatologica), sociales, culturales y del entorno del individuo.

e Sostenible: Debe contribuir al cambio climdtico en la medida posible y priorizar los
productos autdctonos, fomentando asi una alimentacion saludable y responsable con el
entorno.

e Asequible: Debe permitir la interaccion social y la convivencia, y ser econdmicamente
viable para el individuo.

1.2.2 Nutrientes que aportan los alimentos.

Una alimentacion saludable aporta los nutrientes necesarios para que el cuerpo
funcione correctamente, mantenga o recupere la salud, y reduzca el riesgo de enfermedades.
Para lograrlo, se requiere el consumo diario y variado de frutas, verduras, cereales integrales,
legumbres, lacteos, carnes, pescado y aceites vegetales. Los nutrientes se dividen en
macronutrientes (grasas, carbohidratos y proteinas) y micronutrientes (minerales y vitaminas).

Las grasas: aportan energia, pero el consumo de grasas trans aumenta el riesgo de
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enfermedades cardiacas. Los carbohidratos: son la principal fuente de energia, mientras que
las proteinas ayudan a formar células y tejidos, siendo cruciales en etapas de crecimiento y
recuperacion. Entre los micronutrientes, el hierro: transporta oxigeno, el calcio: fortalece los
huesos, el yodo: regula el metabolismo, el zinc: apoya el crecimiento y el sistema inmune, y
las vitaminas A, B y C: desempefian funciones esenciales en el organismo. Por ultimo, el
equilibrio entre el colesterol "bueno" (HDL) y "malo" (LDL) es clave para prevenir
problemas cardiovasculares (Ministerio de Salud y Proteccion Social, 2023)
1.2.3 Nutrientes que ayudan en una alimentacion saludable

Dependiendo de la cantidad de nutrientes que el cuerpo necesita, éstos se dividen en
dos grandes grupos: los macronutrientes y los micronutrientes. Los macronutrientes,
necesarios en grandes dosis diarias, incluyen proteinas, hidratos de carbono y grasas. Por otro
lado, los micronutrientes, que deben consumirse en pequenas cantidades diariamente,
comprenden vitaminas y minerales. Una dieta equilibrada y variada, basada en los principios
de la piramide alimentaria mediterranea, puede proporcionar todos los nutrientes esenciales.
Sin embargo, ciertos alimentos son particularmente ricos en especificos nutrientes: las carnes,
huevos y pescados son fuentes de proteinas; los cereales y frutas aportan hidratos de carbono;
el aceite de oliva es una buena fuente de grasa; los lacteos son ricos en calcio; las carnes rojas
en hierro y los alimentos de origen animal en vitamina B12. Aunque en el primer mundo es
raro encontrar deficiencias nutricionales severas como el escorbuto, el beriberi o la
desnutricion por falta de proteinas, una dieta desequilibrada puede provocar trastornos como
la anemia por déficit de hierro. Por ello, aunque una alimentacion adecuada suele ser
suficiente, en ocasiones puede ser necesario recurrir a suplementos nutricionales (Ruiz et al.,

2019).
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Una nutricion adecuada es fundamental para el bienestar y el desarrollo fisico e
intelectual de las poblaciones humanas. Sin embargo, en Argentina, amplios sectores de la
poblacion enfrentan restricciones en el acceso a una dieta balanceada, lo que ha resultado en
un aumento tanto de la obesidad como del retraso cronico del crecimiento y la desnutricion
oculta. Esta ultima se define como un conjunto de carencias especificas de micronutrientes
que, aunque prevalentes y de gran importancia para la salud, requieren métodos especificos
para su diagndstico (Rucklidge, 2024). Dentro del &mbito antropologico, se investigan los
cambios somaticos vinculados al consumo de alimentos y el equilibrio de nutrientes en el
cuerpo. Dado que las deficiencias y excesos de micronutrientes no se detectan mediante
técnicas antropométricas, es crucial disefiar modelos experimentales que permitan estudiar sus
efectos. Una dieta desbalanceada puede incrementar las mutaciones genéticas y las
aberraciones cromosdmicas. De acuerdo con la investigacion realizada por Headey y
Alderman (2019), el grupo de trabajo del area de Mutagénesis y Carcinogénesis Ambiental
estudio los efectos que la ingesta inadecuada de macro y micronutrientes tiene sobre el
genoma, especificamente en el crecimiento normal de la poblacion infantil. En su estudio, los
investigadores evaluaron la inestabilidad gendmica asociada tanto a la deficiencia de energia
y proteinas como a las deficiencias y excesos de micronutrientes. Esta evaluacion se realizd
mediante el analisis de tres aspectos fundamentales: la viabilidad celular, el dafio
cromosdmico y cito molecular, y el estrés oxidativo.

1.2.4 Impacto de la alimentacion en la salud mental y fisica
e Microbiota Intestinal y el Eje Intestino-Cerebro

La microbiota intestinal juega un papel crucial en la comunicacion bidireccional entre

el intestino y el cerebro, conocida como el eje intestino-cerebro. Los microorganismos

intestinales influyen en la produccion de neurotransmisores como la serotonina y el 4cido
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gamma-aminobutirico (GABA), los cuales son esenciales para la regulacion del estado de
animo y el bienestar psicoldgico. Estudios recientes han demostrado que una dieta rica en
fibra y prebidticos puede promover una microbiota intestinal saludable, mejorando asi el
bienestar psicoldgico (Cryan y Touger 2019).
e Inflamacién Sistémica
La dieta puede influir en los niveles de inflamacion sistémica, que a su vez afectan la
salud mental. Dietas ricas en alimentos procesados y grasas saturadas estan asociadas con un
aumento en los marcadores inflamatorios, lo cual se ha relacionado con un mayor riesgo de
depresion y ansiedad. Por el contrario, dietas antiinflamatorias, como la dieta mediterranea,
han mostrado efectos positivos en la reduccion de la inflamacion y la mejora del estado de
animo (Lopresti y Jacka, 2019).
e Nutrientes Esenciales para el Funcionamiento Cerebral
Nutrientes como los acidos grasos omega-3, las vitaminas B (especialmente B6, B12 y
folato), y los minerales como el zinc y el magnesio, son esenciales para la funcion cerebral
optima. La deficiencia de estos nutrientes puede llevar a disfunciones neuroquimicas que
afectan el estado de &nimo y la cognicion (Lopez-Herndndez, 2022).
e Impacto en la Autoestima y la Imagen Corporal
La dieta también puede influir en la percepcion que las personas tienen de si mismas.
Una alimentacion saludable estd asociada con una mejor autoestima y una imagen corporal
mas positiva, lo cual contribuye al bienestar psicoldgico general (Steenhuis y Poelman, 2019).
e Regulacion del Estrés y la Ansiedad
Una dieta equilibrada puede ayudar a regular los niveles de estrés y ansiedad.

Alimentos ricos en antioxidantes, vitaminas y minerales pueden disminuir la reactividad al
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estrés y promover un estado de calma, mientras que el consumo excesivo de azlicar y cafeina
puede tener el efecto contrario (Lassale et al., 2019).

Los habitos alimentarios, como el comer regular y conscientemente, también pueden
impactar la salud mental. La atencidn plena al comer puede mejorar la regulacion emocional y
reducir la prevalencia de conductas alimentarias desordenadas, contribuyendo al bienestar
psicologico (Mason, et al., 2016).

e Prevencion de Enfermedades Cronicas

Una dieta equilibrada y rica en nutrientes es fundamental para la prevencion de
enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos
de cancer. Por ejemplo, el consumo de alimentos ricos en fibra, como frutas, verduras y
granos enteros, se ha asociado con una menor incidencia de enfermedades cardiovasculares y
diabetes tipo 2 (Micha et al., 2017).

e Sistema Inmunolédgico

Una dieta rica en vitaminas y minerales, como las vitaminas A, C, D, y E, asi como
zinc y hierro, es esencial para un sistema inmunologico fuerte. Estos nutrientes juegan roles
criticos en la respuesta inmune, desde la formacion de barreras fisicas hasta la produccion de
anticuerpos (Gombart, 2020).

1.3 Estado del Arte:

La relacion entre la alimentacion saludable y el bienestar psicoldgico en estudiantes
universitarios ha sido objeto de estudio en diversas investigaciones. Se ha encontrado que la
calidad de la alimentacion juega un papel crucial en la salud mental y el bienestar psicologico
de los universitarios. Estudios indican que la prevalencia de una alimentacion no saludable es
alta entre los estudiantes universitarios. El consumo excesivo de dulces y la baja ingesta de

lacteos se han asociado con una mayor prevalencia de ansiedad, estrés, depresion e insomnio
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en este grupo. Las intervenciones educativas dirigidas a mejorar la alimentacion en
estudiantes universitarios han mostrado tener un impacto positivo en su salud psicologica.
Estas intervenciones podrian incluir programas de educacion nutricional, acceso a alimentos
saludables en el campus universitario y promocion de habitos alimenticios equilibrados. En
resumen, la evidencia sugiere que la alimentacion saludable desempefia un papel importante
en el bienestar psicoldgico de los estudiantes universitarios. Promover hébitos alimenticios
saludables en este grupo podria tener beneficios significativos para su salud mental y calidad
de vida (Arbués et al., 2020).

La calidad de la dieta ha sido identificada como un factor importante en la salud
mental, especialmente con relacion a la depresion. Estudios previos han demostrado una
asociacion inversa entre la calidad de la dieta y la probabilidad de depresion en adultos. Estos
hallazgos sugieren que la calidad de la dieta puede desempefiar un papel importante en la
prevencion y el manejo de la depresion en adultos, destacando la importancia de promover
una alimentacion saludable como parte de las estrategias de salud mental (Jacka et al., 2021).

Ademas, Guzman (2023) encontrd que el 64.4% de los participantes tenia habitos
alimenticios saludables segtn el Autotest de Habitos Alimentarios. El analisis correlacional
realizado con 188 adultos demostrd una correlacion positiva y significativa entre los habitos
alimenticios y la salud mental, lo que sugiere que los habitos alimenticios estan estrechamente
relacionados con el bienestar psicologico. Estos resultados respaldan la idea de que adoptar
habitos alimenticios saludables puede ser una estrategia eficaz para mejorar el bienestar
psicologico y la calidad de vida en general. La investigacion confirma la relacion entre los
habitos alimenticios y la salud mental, destacando la importancia de promover una

alimentacion saludable como parte integral de los cuidados personales. Estos hallazgos tienen
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implicaciones significativas para el disefio de intervenciones dirigidas a mejorar la salud
mental a través de la promocion de habitos alimenticios saludables.

El comportamiento alimentario de los individuos esta influenciado por una compleja
interaccion de factores bioldgicos, psicoldgicos y socioculturales; Hun et al. (2019),
plantearon la hipdtesis de que el comportamiento alimentario centrado en la ingesta
emocional, tiene una relacion inversa con todas las dimensiones del bienestar psicolégico. En
el contexto especifico de estudiantes universitarios en el norte de Chile, se investig6 la
relacion entre el comportamiento alimentario y el bienestar psicoldgico. Se utilizaron diversos
instrumentos para evaluar el comportamiento alimentario y el bienestar psicoldgico de los
participantes, asi como andlisis estadisticos para examinar la relacion entre estos dos aspectos.
Esta investigacion destaca la importancia de considerar tanto los factores individuales, como
contextuales en la relacion entre el comportamiento alimentario y el bienestar psicologico de
los estudiantes universitarios. La comprension de esta relacion puede ser fundamental para el
desarrollo de intervenciones efectivas que promuevan hébitos alimentarios saludables y
mejoren el bienestar psicoldgico en este grupo de poblacion.

En la investigacion de Blanco et al., (2023) que indaga sobre la interaccion entre el
bienestar psicoldgico, la imagen corporal y la actividad fisica, tres constructos de gran
relevancia debido a su impacto en diversos aspectos de la vida de los estudiantes
universitarios. El objetivo principal del estudio fue examinar como la practica regular de
actividad fisica y la percepcion de la imagen corporal afectan el bienestar psicoldgico en este
grupo. El estudio se llevo a cabo con 900 estudiantes universitarios mexicanos (509 mujeres y
391 hombres) de 18 a 26 afios, quienes completaron el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica y versiones reducidas de los cuestionarios Multidimensional Body Self

Relations Questionnaire y Bienestar Psicologico de Ryff. Se observaron resultados que
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indican que la practica de actividad fisica, influenciada por la percepcion subjetiva de la
forma y apariencia fisica, tiene un efecto indirecto positivo en la percepcion de bienestar
psicologico en la dimension de autoaceptacion (Palomino, 2020).

Los estudiantes universitarios son especialmente vulnerables a la inadecuada
alimentacion debido a la naturaleza de su vida académica, lo que hace esencial la
consolidacion de buenos habitos alimentarios para mantener un buen estado de salud y
prevenir enfermedades. Un estudio transversal realizado en una muestra de 271 estudiantes de
cuatro facultades de la Universidad Autonoma de Yucatan revelo que solo una tercera parte
de los estudiantes desayunaba diariamente, siendo mas frecuente en mujeres y en estudiantes
de la Facultad de Medicina. Ademas, el consumo recomendado de frutas, verduras,
legumbres, lacteos, pescado y alimentos integrales fue bajo, mientras que la ingesta de comida
rapida, frituras, galletas y dulces fue elevada. Esto resalta la necesidad de fomentar programas
educativos en alimentacion saludable y actividad fisica para beneficiar a la comunidad
universitaria, protegiéndola del riesgo de enfermedades no transmisibles en el futuro (Booth y
Ainscow, 2023).

Los habitos alimentarios de los estudiantes de educacion superior son cada vez mas
preocupantes y distantes de ser saludables. Diversos factores, como el estrés, la falta de
tiempo y un ritmo de vida acelerado, contribuyen a una alimentacion inadecuada, afectando el
estado nutricional a través de distintas formas de malnutricién. En una investigacion realizada
en la Universidad Catdlica de Cuenca, Campus, Ecuador, Solis (2023) examind los hébitos
alimentarios y el estado nutricional de los estudiantes de enfermeria. A través de un estudio
que involucré a 173 participantes, el investigador identifico que el 41% presentaba sobrepeso
y solo el 39.9% mantenia un peso dentro de los rangos normales. El estudio también

evidencid que el 50.9% de los estudiantes consumia principalmente carbohidratos refinados,
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mientras que el 39.3% sefialaba al estrés como factor determinante en sus problemas
alimentarios. Las conclusiones del estudio sugieren que los hdbitos alimentarios de los
estudiantes, influenciados por multiples factores, tienen un impacto negativo en su estado
nutricional, resultando en diversas formas de malnutricion.

En conclusion el marco tedrico desarrollado en este capitulo ha delineado una so6lida
conexion entre la alimentacion saludable y el bienestar psicoldgico, particularmente en el
contexto de la vida universitaria. La revision exhaustiva de la literatura ha evidenciado que el
bienestar, tanto hedonico como eudaimonico, es un constructo multidimensional influenciado
por factores biologicos, psicologicos y sociales. La alimentacién, como un componente
fundamental del estilo de vida, emerge como un factor modulador del bienestar psicoldgico,
impactando en aspectos como la regulaciéon emocional, la cognicion, la autoestima y la salud
fisica.

Los estudiantes universitarios, enfrentados a multiples demandas académicas y
sociales, son especialmente vulnerables a los efectos de una alimentacion inadecuada. La
creciente evidencia cientifica sugiere que una dieta equilibrada y rica en nutrientes puede
mejorar significativamente la salud mental, reducir el riesgo de trastornos del estado de animo
y potenciar el rendimiento académico.

Los mecanismos a través de los cuales la alimentacion influye en el bienestar
psicologico son complejos y multifacéticos. El eje intestino-cerebro, la inflamacion sistémica
y la disponibilidad de nutrientes esenciales para el funcionamiento cerebral son algunos de los
mecanismos bioldgicos que explican esta relacion. Ademas, factores psicoldgicos como la
percepcion de la imagen corporal y la satisfaccion con la vida también se ven influenciados

por los hébitos alimentarios.
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La alimentacion saludable emerge como un pilar fundamental para promover el
bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios. Las intervenciones dirigidas a mejorar los
hébitos alimentarios en este grupo poblacional pueden tener un impacto positivo a largo plazo
en su salud fisica y mental. Futuras investigaciones deben profundizar en la comprension de
los mecanismos subyacentes a esta relacion y desarrollar estrategias efectivas para promover

una alimentacion saludable en el contexto universitario.
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Capitulo 2. Metodologia
2.1 Tipo de investigacion:

El presente trabajo se trata de una investigacion cuantitativa, no experimental,

descriptiva y de corte transversal, con un alcance relacional.

2.2 Participantes

La muestra de estudio estuvo compuesta por N=113 estudiantes universitarios de la
ciudad de Cuenca, lo cual esta conformado por 48 (42.5%) estudiantes de sexo masculino y
65 (57.5%) de sexo femenino. La seleccion de participantes se realizé mediante un muestreo
no probabilistico por conglomerados y/o conveniencia. Para ser incluidos en la muestra, los
participantes debian cumplir con los requisitos de ser estudiantes universitarios de la ciudad
de Cuenca y aceptar su participacion mediante el consentimiento informado (Anexol).
2.3 Instrumentos
2.3.1 Autotest de habitos alimenticios

Para evaluar los habitos alimenticios de la poblacion de universitarios en el estudio,
se empleo el Autotest de Habitos Alimentarios (AHA), un instrumento disefiado para
conocer las caracteristicas de la alimentacion de los adultos y clasificar la calidad de sus
habitos alimenticios. E1 AHA consta de quince items que exploran componentes relevantes
relacionados con habitos alimenticios saludables (Gonzalez et al., 2016).

1. Realizacion habitual de comidas principales

2. Consumo de cereales integrales

3. Agregados de sal a las comidas antes de probarlas

4. Consumo diario de lacteos descremados

5. Uso habitual de azucar para infusiones

6. Consumo diario de bebidas alcohdlicas
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7. Consumo habitual de carnes magras

8. Consumo diario de golosinas y snacks

9. Consumo de comidas rapidas mas de una vez por semana

10. Consumo diario de vegetales y frutas

11. Consumo diario de galletitas dulces y amasados de pasteleria

12. Planificacion de compra de alimentos

13. Consumo de legumbres al menos una vez por semana

14. Consumo diario gaseosas y jugos azucarados

15. Realizacion de otras actividades durante el momento de las comidas.

Cada pregunta del AHA ofrece opciones de respuesta dicotomicas (Si o No) con un
sistema de puntuacion ponderado. Las respuestas que reflejan habitos alimenticios
saludables suman 2 puntos, los no saludables 0 puntos y las que requieren evaluacion de las
cantidades consumidas suman 1 punto. El puntaje total se clasifica en una de tres categorias:
alta (muy saludable) para puntajes entre 27 y 31 puntos, intermedia (saludable) para puntajes
entre 19 y 26 puntos, y baja (poco saludable) para puntajes entre 0 y 18 puntos. (Anexo 2)
Tabla 1

Calificacion y puntos de corte del autotest de habitos alimentarios

Calificacion Puntos de corte

Interpretacion Sumatoria Categorias

Saludables 27-31 Alta (muy saludable
No saludables 19-26 Intermedia (Saludable)

Requiere Evaluacion 0-18 Baja (poco saludable)
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En cuanto a la fiabilidad del AHA, se ha evaluado su consistencia interna mediante el
coeficiente alfa de Cronbach, obteniendo un valor de .68, indicando una fiabilidad
moderada. La correlacion item-total se situa entre .15 y .47. Ademas, se ha comprobado su
estabilidad temporal con un Coeficiente de Correlacion Intraclase (CCI) de .89 (IC95%: .81-
.89) y una distribucion normal de las puntuaciones obtenidas en dos tiempos de medicion
mediante la prueba de Shapiro-Wilk. Asi se ha obtenido un alfa de Cronbach de .66
mediante el uso del software estadistico SPSS (Gonzalez et al., 2016).

2.3.2 Escala de bienestar psicologico de Ryff

La Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff consta de 39 items, los mismos que se
evaluan utilizando una escala Likert de cinco puntos, que va desde "completamente en
desacuerdo" hasta "completamente de acuerdo", seglin la frecuencia con la que la persona
realiza cada comportamiento.

Esta escala se compone de 6 dimensiones: dominio del entorno, crecimiento
personal, propdsito en la vida, autonomia, autoaceptacion y relaciones positivas con otros,
que reflejan diferentes aspectos del bienestar psicologico. La puntuacion de cada subescala
se obtiene sumando los items correspondientes a cada dimension, donde una puntuacién mas
alta indica un mayor nivel de bienestar psicoldgico en esa dimension. La puntuaciéon maxima
total posible es de 156 puntos.

Para interpretar los resultados, se establecen rangos de puntuacion: puntuaciones
mayores de 118 indican un nivel de bienestar psicologico elevado; entre 79 y 117, un nivel
alto; entre 40 y 78, un nivel bajo; y de 0 a 39, un nivel bajo.

Las puntuaciones especificas para cada dimension se clasifican de la siguiente
manera: para autoaceptacion, dominio del entorno, relaciones positivas y proposito en la

vida, se considera un nivel muy alto con puntajes 23-24, un nivel alto entre 12 y 24, y un
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nivel bajo con puntajes inferiores a 12 — 7 y. un nivel muy bajo de 6-0. En la dimension de
crecimiento personal, un nivel muy alto corresponde a puntaje de 22-28, un nivel alto entre
21- 14, y un nivel bajo a puntajes 13-7 y muy bajo de 6-0. Para la dimension de autonomia,
un nivel muy alto se alcanza con puntajes 26-32, un nivel alto entre 25 y 16, y un nivel bajo
con puntajes 16-8 y muy bajo de 8-0. Esta escala es aplicable tanto para adolescentes como
para adultos de ambos sexos, y puede ser administrada de manera individual o colectiva, con
una duracion maxima de 20 minutos. La fiabilidad y validez de la escala son altas, con
coeficientes alfa de Cronbach de .899 para la version adaptada al espafiol y .833 para la
version original. La estructura de seis factores ha sido confirmada mediante anélisis factorial
confirmatorio (Guacho, 2018). (Anexo 3)

° Andlisis de datos:

El analisis de los resultados se llevo a cabo utilizando el software JAMOVI,
herramienta que facilité el cumplimiento de los objetivos especificos planteados en esta
investigacion. Se realizo un analisis descriptivo de los datos, considerando las caracteristicas
de las variables: para las variables continuas, se calcularon el valor minimo (Min), méximo
(Max), la media y la desviacion estandar; mientras que, para las variables categoricas, se
analizaron las frecuencias y porcentajes correspondientes. Analisis de relacion Chi Cuadrado
(x2) para datos categoéricos entre las variables: alimentacion saludable y bienestar
psicolégico para la verificacion del objetivo general.

) Procedimiento

La presente investigacion se dividio en tres etapas. En la primera etapa, se obtuvo el
consentimiento informado de los universitarios participantes (Anexo 1), el cual fue firmado
por quienes acepten su participacion en la investigacion. En la segunda etapa, se aplico la

prueba a los universitarios de manera presencial, usando hojas impresas. Finalmente, en la



tercera etapa, se realiz6 el andlisis correspondiente de acuerdo a los objetivos planteados en

la investigacion.
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Escala de bienestar psicologico
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Media Mediana DE Minimo Maximo

Bienestar psicologico

global 86.2 86 17.24 51 129
Autoaceptacion 133 13 3.50 5 22
Relaciones Positivas 13.5 13 3.77 5 23
Autonomia 18.0 18 4.08 7 27
Dominio del entorno 13.2 13 3.96 2 23
Crecimiento personal 14.5 14 5.14 5 26
Propésito de vida 13.8 13 4.00 5 24

La tabla 2 resume los resultados obtenidos de la escala de Bienestar Psicologico de

Ryff (EBPR) y sus subescalas para los 113 participantes. Las medianas de los puntajes se

encuentran cercanas a las medias, lo que sugiere que las distribuciones de los datos son

relativamente simétricas. Sin embargo, los rangos de las subescalas son amplios, lo que

indica una notable variabilidad en las respuestas de los participantes. En cuanto al bienestar

psicologico global, la media refleja un nivel alto entre los participantes. Ademads, cada una

de las subescalas evaluadas (autonomia, aceptacion de uno mismo, relaciones positivas,

dominio del entorno, crecimiento personal y proposito de vida), también presentan valores

altos, posicionandose dentro de la misma categoria de bienestar alto. Esto sugiere que los
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estudiantes, en general, muestran una percepcion positiva en todos los aspectos del bienestar
psicologico evaluado.
Tabla 3

Niveles bienestar psicologico

NIVEL % N
Muy alto 4.4% 5

Alto 48.7% 55
Bajo 46.9% 53

En la Tabla 3 se observa que cerca de la mitad de los participantes se encuentran en
un nivel alto de bienestar psicoldgico, mientras que la otra mitad esté en el nivel bajo, con
una minoria en el nivel muy alto. Los niveles bajos indican dificultades en estas areas,
mientras que los niveles altos y muy altos sugieren un mayor bienestar y capacidad para
enfrentar los desafios de la vida cotidiana.

Tabla 4

Habitos alimenticios

Media Mediana DE Minimo Maximo

ATHA 20 20 5.00 8 31

La Tabla 4 presenta los resultados del "Resultado ATHA" para una muestra de 113
participantes. La puntuacion media y la mediana, ambas de 20, indican que los participantes

en general tienen habitos saludables, aunque con areas que podrian mejorarse. La desviacion
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estandar de 5.00 refleja una dispersion moderada de los resultados, con puntuaciones que
oscilan entre 8 y 31, lo que revela una amplia variabilidad en los habitos alimenticios de los
participantes

Tabla §

Niveles de habitos alimenticios

NIVEL % N
MEJORAR 50.4% 57
MODIFICAR 39.8% 45
SALUDABLES 9.7% 11

La tabla 5 muestra que el 90.3% de los casos requieren algun tipo de intervencion (ya
sea mejorar o modificar), mientras que menos del 10% se consideran en un estado saludable.
Tabla 6

Correlacion entre bienestar psicologico y habitos alimenticios

EBPR
ATHA R de Pearson S597%**
valor p <.001

Nota. * p <.05, ** p <.01, *** p <.001
En la tabla 6 se puede observar una relacion entre ATHA y EBPR, evidenciada por

un coeficiente de correlacion de Pearson (R = 0.597), lo que indica una correlacion positiva



moderada. Esto sugiere que, a medida que aumenta una variable, la otra tiende a aumentar

también. Ademas, el valor de p < 0.001 revela que esta relacion es estadisticamente

significativa, lo que confirma que es poco probable que ocurra por azar.

Tabla 7

Correlacion entre habitos alimenticios y subescalas de bienestar psicologico

29

Resultado ATHA
Autoaceptacion R de Pearson 364k
valor p <.001
Relaciones Positivas R de Pearson A55%%*
valor p <.001
Autonomia R de Pearson 283%*
valor p .002
Dominio del entorno R de Pearson 460%**
valor p <.001
Crecimiento personal R de Pearson 484k
valor p <.001
Proposito de vida R de Pearson 460
valor p <.001

Nota. * p <.05, ** p <.01, *** p <.001
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La matriz de correlacion que se puede observar en la Tabla 7, muestra relaciones
positivas significativas entre las dimensiones del bienestar psicologico y los habitos
alimenticios. El Resultado ATHA se correlaciona moderadamente con todas las subescalas (r
entre .283 y .484, p <.01). Las correlaciones mas fuertes se observan con Propoésito de vida,
Autoaceptacion y Dominio del entorno (r > .5, p <.001). La Autonomia presenta las
correlaciones mas débiles, aunque estadisticamente significativas. Estos resultados sugieren una
interconexion entre los diversos aspectos del bienestar psicoldgico y los habitos alimenticios,

con algunas dimensiones mostrando asociaciones mas fuertes que otras.
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Discusion

En cuanto a los habitos alimenticios en estudiantes universitarios, los resultados de
este estudio revelan una tendencia preocupante en los habitos alimentarios de los estudiantes
universitarios, ya que el 90.3% de los participantes requiere algin tipo de intervencion (ya sea
mejorar o modificar sus hdbitos alimentarios), mientras que solo el 9.7% de los estudiantes
tiene habitos considerados saludables. Lopez y colaboradores (2017) indican que los
estudiantes universitarios, especialmente aquellos relacionados con las areas de ingenieria y
arquitectura, presentan dietas inadecuadas, con un 82.3% de los encuestados reportando un
consumo insuficiente de alimentos saludables. De manera similar, en nuestro estudio, el
50.4% de los estudiantes evaluados necesitan mejorar sus habitos alimentarios, y el 39.8%
requiere modificaciones importantes.

Los resultados de este estudio, al igual que los de Martinez et al., (2021), subrayan la
necesidad urgente de intervenciones nutricionales en el &mbito universitario. El vinculo entre
una alimentacion saludable y el bienestar psicoldgico, respaldado por investigaciones previas
Urzta et al., 2019, sugiere que mejorar la calidad de la dieta puede ser una estrategia eficaz
para prevenir trastornos del estado de &nimo y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.
Mecanismos como el eje intestino-cerebro y la modulacion de la inflamacion sistémica por la

dieta ofrecen explicaciones biologicas plausibles para esta relacion.

Sin embargo, es importante reconocer que el entorno universitario, caracterizado por
el estrés académico y la disponibilidad limitada de opciones alimentarias saludables, puede
dificultar la adopcion de habitos alimentarios saludables. Ademas, factores socioecondémicos,
como el acceso a alimentos frescos y el nivel de educacion, pueden influir en las decisiones

alimentarias de los estudiantes (Fernandez et al., 2022).
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En relacion al bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios entre los hallazgos de
esta investigacion revelan una dicotomia significativa en el bienestar psicoldgico de los
estudiantes universitarios, segiin lo evaluado por la escala de Ryff. Se observa que un 48.7%
de los participantes presentan un nivel alto de bienestar psicoldgico, mientras que un 46.9% se
encuentra en un nivel bajo, solo un 4.4% alcanzando un nivel muy alto. Esta distribucion casi
equitativa entre los niveles alto y bajo sugiere una gran diferencia en la poblacion estudiantil.
Por un lado, aproximadamente la mitad de los estudiantes parece demostrar una adecuada
gestion de aspectos cruciales como la autoaceptacion, el sentido de propdsito vital y el
crecimiento personal, ya que estos son los niveles mas altos que obtienen los estudiantes.

La correlacion positiva moderada y estadisticamente significativa (r = 0.597) entre
bienestar psicoldgico global y habitos alimenticios indica una relacion importante: conforme
los habitos alimenticios mejoran, el bienestar psicoldgico tiende a aumentar. Ademads, cada
dimension del bienestar psicologico muestra correlaciones positivas y significativas con los
habitos alimenticios, siendo particularmente fuertes en dominio del entorno, crecimiento
personal y relaciones positivas. Como sefiala Guacho (2018), se ha sugerido que el estrés
académico puede incrementar la ingesta emocional, lo que contribuye al desarrollo de
patrones alimentarios desadaptativos y afecta negativamente la salud mental (Arbués et al.,
2020).

Este analisis refleja una notable variabilidad en el bienestar psicologico y los habitos
alimenticios de los participantes, con una proporcion significativa que requiere intervencion
en ambas areas. La relacion positiva entre ambas variables sugiere que los esfuerzos
orientados a mejorar los hdbitos alimenticios podrian contribuir favorablemente al bienestar
psicologico de los estudiantes, lo que destaca la importancia de programas de promocion de

salud que consideren este vinculo.
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Una investigacion realizada por Garcia et al., (2023) arroja luz sobre los habitos de
salud de los estudiantes universitarios de Granada, revelando una realidad preocupante en
términos de alimentacion y estilo de vida. Los resultados obtenidos mediante los cuestionarios
IPAQ-SF, KIDMED y SF-36 evidencian que, a pesar de cumplir con las recomendaciones
minimas de actividad fisica, la mayoria de los universitarios no mantienen una dieta
mediterranea de calidad. Sin embargo, un hallazgo significativo es la correlacion positiva
entre la practica de actividad fisica, una mejor alimentacion y un estado de salud mental mas
favorable. Estos resultados subrayan la necesidad imperante de implementar programas de
formacion y capacitacion en habitos saludables dentro del &mbito universitario, con el
objetivo de promover estilos de vida més saludables y mejorar integralmente la calidad de

vida de los estudiantes.
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Conclusion

Los resultados de esta investigacion corroboran la estrecha relacion entre la
alimentacion saludable y el bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios. La mejora en
los habitos alimentarios se asocid significativamente con un aumento en el bienestar
psicologico, evidenciando la influencia de la nutricion en aspectos como la regulacion
emocional, la concentracion y la calidad de vida. Estos hallazgos respaldan la hipdtesis de que
una dieta equilibrada actiia como un nutriente para el cerebro, favoreciendo la salud mental y
el bienestar general.

Sin embargo, es importante destacar que, aunque una proporcion considerable de
estudiantes presentd un nivel alto de bienestar psicologico, una parte significativa también
reportd niveles bajos o muy bajos. Esta dicotomia sugiere que, si bien la alimentacion es un
factor importante, otros aspectos como el manejo del estrés, las relaciones interpersonales y el
sentido del proposito también pueden influir en el bienestar general.

Este estudio resalta una relacion positiva y significativa entre los habitos alimenticios
y diversas dimensiones del bienestar psicologico, como la autoaceptacion, las relaciones
positivas, la autonomia, el dominio del entorno, el crecimiento personal y el propdsito de
vida. Estos resultados subrayan la importancia de fomentar una alimentacion saludable como
un componente relevante para el bienestar psicologico en estudiantes universitarios. Sin
embargo, al tratarse de un disefio transversal, no es posible establecer causalidad entre las
variables estudiadas, lo que limita la generalizacion de los hallazgos a otros contextos. Por
ello, es necesario desarrollar investigaciones futuras con enfoques longitudinales y muestras
mas amplias, que permitan confirmar estas asociaciones y comprender mejor los mecanismos

implicados en esta relacion.
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En conclusion, este estudio aporta evidencia s6lida sobre la importancia de promover
habitos alimentarios saludables en el ambito universitario. Asimismo, es necesario desarrollar
intervenciones integrales que aborden tanto los aspectos nutricionales como los psicosociales

del bienestar, con el objetivo de mejorar la calidad de vida de los estudiantes universitarios.
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Recomendaciones

El presente estudio, a pesar de sus contribuciones significativas, presenta varias
limitaciones metodoldgicas que es necesario reconocer. En primer lugar, el disefio transversal
de la investigacion restringe la capacidad de establecer relaciones causales definitivas entre
las variables estudiadas, permitiendo inicamente un andlisis correlacional de los datos.

El tamafio muestral, compuesto por 113 estudiantes universitarios, si bien representa un
numero considerable, limita la generalizacion de los resultados a poblaciones mas amplias o
diversos contextos geograficos y socioculturales. Esta restriccion sugiere la necesidad de
replicar el estudio en muestras mas heterogéneas y representativas.

Adicionalmente, la metodologia basada en auto reporte mediante cuestionarios
introduce potenciales sesgos de informacion. Los participantes pueden incurrir en
inexactitudes al describir sus habitos alimentarios, niveles de actividad fisica y percepcion de
salud mental, ya sea por deseabilidad social, falta de memoria precisa o interpretacion
subjetiva de las preguntas

Se recomienda realizar estudios futuros con muestras mas amplias y diversas que
permitan evaluar la aplicabilidad de los resultados en diferentes contextos culturales y
académicos. Ademas, seria beneficioso implementar investigaciones longitudinales que
analicen como los cambios en los hébitos alimentarios afectan el bienestar psicologico de los
estudiantes a lo largo del tiempo. Esto proporcionaria una vision mas completa sobre la
evolucion de la relacion entre ambos factores.

En cuanto a futuras lineas de investigacion, es recomendable explorar con mayor
profundidad la influencia de factores socioeconémicos y psicoldgicos en los hdbitos
alimentarios de los estudiantes. Asimismo, se sugiere investigar como intervenciones

especificas dentro de los campus universitarios, tales como la provision de alimentos
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saludables y accesibles, pueden contribuir a mejorar el bienestar psicoldgico y general de los
estudiantes.

Es esencial que las universidades promuevan programas integrales que combinen el
cuidado de la salud mental con la educacion nutricional, dotando a los estudiantes de
herramientas efectivas para mantener una alimentacion balanceada y un bienestar psicologico
optimo. Estos programas deberian ser incorporados tanto en el curriculo académico como en
actividades extracurriculares, con el fin de incrementar la conciencia sobre la importancia de
una dieta equilibrada y su impacto directo en la salud mental.

Estas acciones no solo contribuiran a un mejor estado de salud mental, sino que
también favorecera el desarrollo académico y personal de los universitarios, fomentando un
entorno mas saludable y equilibrado en las instituciones universitarias.

Es necesario fomentar la adopcion de mejores practicas alimentarias para mejorar la
calidad de vida de este grupo por lo que seria recomendable identificar qué aspectos

especificos requieren mejora en cada individuo y como influyen en su bienestar global.
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Anexos

Anexo 1 Consentimiento informado

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

El propdsito de esta ficha de consentimiento es promoveer a los participantes en
esta investigacion con una clara explicacion de la naturaleza de la misma asi como su rol en

ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Ana Camila Curay Arévalo, de la
Universidad del Azuay. La meta de este estudio es la relacion entre alimentacion saludable y

bienestar psicoldgico.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird responder preguntas o
completar una encuesta, o lo que fuera seglin el caso. Esto tomara aproximadamente 15
minutos de su tiempo. Los resultados de esta encuesta seran de uso investigativo para el uso

de trabajo de titulacion.

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria. La informacion que se
recoja serd confidencial y no se usard para ningtin otro propdsito fuera de los de esta
investigacion. Sus respuestas al cuestionario seran codificadas usando un niimero para

identificarlos, por lo tanto seran anonimos.
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Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento
durante su participacion en €l. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento
sin que eso lo perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas le parece incomodas,

tiene usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Ana Camila Curay

Arevalo

He sido informado (a) de que la meta de este estudio es. Me han indicado también que tendré

que responder cuestionarios, lo cual tomara aproximadamente 15 minutos.

Me han indicado también que tendré que responder cuestionarios, lo cual tomara

aproximadamente 15 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es
estrictamente confidencial y no sera usada para ningun otro proposito fuera de los de este

estudio sin mi consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el

proyecto en cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin

que esto tenga algun perjucio sobre mi persona.
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Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me serd entregada, y que

puedo pedir informacion sobre los resultados de este estudio cuando este haya concluido.

Firma del Participante.



Anexo 2: Escala de bienestar psicoldgico de Ryff

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO DE RYFF

Apreciado trabajador, este instumeni es estrictamente confdencial. A continuadén, se te presentan 39 afrmadones. Te pedimos
que conesies con sinceridad cada uno de los items marcando con una (X) la opcién que mejor desaibe lo que pensask o senfiste
durante el dlimomes. (Nohay respuest correct oincorrecta, todas sirven).

DATOS GENERALES

Sexo: (1) Masaulino (2) Femenino Edad: Profesion:

Tiempo de actividad en el lugar de trabajo:

Areade trabajo:
Estado Civil: (1) Casado(a) (2) Sdtero(a) (3) Conviviente (4)Divorciado(a) (5)Viudo (a)
Lugarde Procadencia: (1)Costa (2) Sierra (3) Selva (4) Extranjero

N tems Totalmente En N de Acuerdo D= Totalmentede

en Desacue rdo nien scuerdo  acuerdo
Desacuerdo Desac uerdo
1 Cuando andizo |a hisbria de mi vida, me siento satisfecho de
cdmo han resultado les cosas.

2 A menudo me siento solo porque fengo pocos amiges infmos
con quienes compari mis preocupacionas.

3 Expreso fdimenie mis opiniones, induso cuanda son opuests |
a las opinionas de ls mayorls delas parsonas.

4 Me preocupa como otras parsonas evduan las eleccones que
he hachoen mi vida
5 Me results difidl drigr mi vida hada un camino que me
safsfaga.
6 Disfub hadendo planes para d fuliro y fabajar para hacerlos
 redidad.
7 Enganard, ma siafb saguro y posiivo conmigo mismo.

8 No cuenb con nuchas parsonas qua quieran escuchame [
cuandonecssip hablar.

8 Tiendo a preacupame por lo que los damds piensan de mi.

10  Me juzgo por lo qua pienso qua es imporante, no por lo que
ofos piensan que es mporbnie.
11  Soy parie de una Bmiia y he constuido Ln mado (esilo) de vida
a mi gusto.
12  Soy wna persona aciva cuando realizo los proyecis que ma
__propongo. !
13 Siuvera laoparunidad, cambiaris muchas cosas de mi mismo.

14  Sienb que mis amistadas me aportn muchas cosas.

15 Tiendo a dejarmeinfusndar por personas con cphiones frmas.

16 Engenerd, sienb que soyresponsable da b situacidn en la qua
vivo.

17 Mae siento bien cuando pienso lo qua he hecho en d pasado y lo
queespero hacer en d futuro.

18  Mis objetivos en la vida han sido mas una fuante de satisfacadn
quede fustracién para mi.

18 Me gustala mayor parie delos aspacios de mi pemsondidad.
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21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

3

32

33

35

36

37

38

39

Items

Me parece que la mayor parte de las personas tienen mas
amigos que yo.

Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al
consenso general.

Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen.
Tengo clara la direccion y objetivo de mi vida.

Conforme pasa el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre
mi mismo.

En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en
la vida.

He experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza.

Me resulta dificil expresar mis opiniones en temas controvertidos.

Soy bastante eficiente, manejando mis responsabilidades diarias.

No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida.

Hace mucho tiempo; que dejé de hacer cambios importantes en
mi vida.
Me siento orgulloso de quién soy y de la vida que llevo.

Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden
confiar en mi.

Siento que con el tiempo me he desarrollado mucho como
persona.

No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida
esta bien como esta.

Las experiencias nuevas me desafian a replantear lo que pienso
sobre mi mismo y el mundo.

Pensandolo bien, con los afios no he mejorado mucho como
persona.

A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia
estan en desacuerdo.

Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de aprendizaje,
desarrollo y crecimiento.

Si no fuera feliz en mi vida, tomaria medidas efectivas para
cambiaria.

Totalmente
en
Desacuerdo

En
Desacuerdo

Ni de Acuerdo
nien
Desacuerdo

GRACIAS POR TU COLABORACION

De
acuerdo

Totalmente de
acuerdo

49



Anexo 3: Test de habitos alimenticios.

Nombre: ___ Fecha de nacimiento: / /

Mail: Macuino [ Fomenino B otro I8 DN

TEST DE HABITOS ALIMENTARIOS

Este test permite evaluar de manera rdpida algunos hibitos alimentarios. Conocé culles son tus pricticas
saludables y cudles podés mejorar para culdar tu salud.

hatiucclones, RELLENA el umbolo Ge la opcion elegica Al lingizar of test, asignaie un valor & cads 5imbolo
wgun 1o especificado debajo y anotalo &n &) casiliero 06 la columna de puntale
Sumalos y oblené el punl&e final que te permitind conocer comao san lua Mbos

1. Habituaimente roalizo las siguientes cotnidas.

Desayuno SO Noll Almuerzo  SIO  No
Moisnda SO NoOl  cama . SIO No |
2, Consumo todos los dins locho, yogur o quoso descremados. SiA No[) [ |
3, Habltualmente consumo carnes sin grasa visible SIO No A ’
(pollo, vacn, pescado otc.).
A, Contumo frutas y/o verduras todos los dias. SiA No[l |

5, Consumo legumbrés (lentejas, porotos, garbanzos) al menos una SIO No A |
vz por somana. |

¢. Mabltuoimente elijo variodades Integrales de panes, arroz, fideos SiO No[) |
y masas.

7. Habitualmento uso azlcar para andulzar el mate y/o las Infusionas. SiA NoO |

8. Consumo golosinas y/o snacks (papas fritas, palitos, chizitos, etc) SilJ NoA |

todos los dias,
9, Consumo galletitas dulces, facturas o amasados de pasteleria SIT No A
todos los dias. |
10, Consumo §aseosas, jugos o aguas saborizadas con azdcar Sif) No A [ ‘l
todas los dlas,
11, Habltualmente agrogo sal a las comidas antes do probarlas. SI[0 NoO |

12. Consumo bebldas alcohdlicas todos los dlas. SiA NoO |

13, Consumo comidas ripidas (panchos, hamburguesas, papas fritas, Si] No O |
choripan, etc.) ms de una vez por semana.

14, Planilico In compra de alimentos para pader alimentarme mejor. SiO No[J

15. Habltualmonte mlentras como reallzo otras actividades como trabajar, Si[1 No O
hablar por teléfono, mirar TV, otc, |

PUNTAJE TOTAL ]



