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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo determinar la asociacion
del estrés académico durante periodo de examenes y la ingesta alimentaria en
estudiantes universitarios de una universidad de Lima-Peru. La metodologia se
basé en el uso del cuestionario de estrés académico SISCO para medir esta
variable en los estudiantes universitarios y el cuestionario de adherencia de la
dieta mediterrdnea para conocer su alimentacion durante la temporada de
examenes. La muestra estuvo conformada por 172 estudiantes de una
universidad de Lima, de los cuales solo 165 cumplieron con los criterios de
inclusion. Estadisticamente, se demostré una relacion significativa (p<0.048)
entre las variables estudiadas. Se identific6 que de los estudiantes que
presentaron estres leve, solo el 21.7% presenta una mayor adherencia a la dieta
mediterranea, mientras que el 78.26% presenté menor adherencia. En el grupo
de estudiantes con estrés moderado, unicamente el 10.08% presentd una mayor
adherencia, frente al 89.92% que mostré una menor adherencia. Por lo tanto, se
concluyd que existe una asociacion entre ambas variables. Asimismo, durante la
semana de examenes existe un mayor consumo de bebidas azucaradas y
postres, siendo 64.8% y 56.3% respectivamente. Por ultimo, durante la semana
de exdmenes el 72.1% de los estudiantes presentd estrés moderado, siendo los

principales estresores la sobrecarga de tareas y examenes.

Palabras clave: estrés académico, ingesta alimentaria, comida rapida, dieta

mediterranea.

ABSTRACT



The present research aimed to determine the association between academic
stress during the examination period and food intake among university students
from a university in Lima, Peru. The methodology was based on the application
of the SISCO Academic Stress Questionnaire to measure this variable, as well
as the Mediterranean Diet Adherence Questionnaire to assess eating habits

during the exam period.

The sample consisted of 172 university students, of whom only 165 met the
inclusion criteria. Statistically, a significant relationship was found (p < 0.048)

between the variables analyzed.

It was identified that among students with mild stress, only 21.7% showed higher
adherence to the Mediterranean diet, while 78.26% showed lower adherence. In
the group of students with moderate stress, only 10.08% showed higher
adherence, compared to 89.92% who showed lower adherence. Therefore, it was
concluded that there is an association between the level of academic stress and

adherence to the Mediterranean diet.

Additionally, during the exam week, there was an increase in the consumption of
sugary beverages (64.8%) and desserts (56.3%). Finally, 72.1% of the students
experienced moderate stress during this period, with the main stressors being

task overload and the accumulation of exams.

Key words: academic stress, dietary intake, fast food, Mediterranean diet.
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INTRODUCCION

El estrés académico es un fendmeno creciente en la poblacion estudiantil
universitaria a nivel mundial, y su impacto en la salud fisica y mental de los
estudiantes ha sido objeto de diversas investigaciones.

Se ha demostrado que este estrés se manifiesta en una alta proporcion
de estudiantes universitarios, afectando negativamente tanto su bienestar
psicolégico como su rendimiento académico!. Segln estudios globales,
alrededor del 25% de los estudiantes universitarios experimentan niveles
significativos de estrés?, lo cual estd vinculado a cambios en sus
responsabilidades, relaciones sociales y habitos de vida. Este estrés no solo
repercute en su salud emocional, sino que también influye directamente en sus
patrones alimentarios, promoviendo conductas alimentarias desordenadas como
la ingesta de alimentos poco saludables®*, que pueden derivar en problemas
como el sobrepeso y la obesidad.

El estrés académico, especialmente durante el periodo de examenes,
genera alteraciones en el comportamiento alimentario de los estudiantes®. La
presion por cumplir con los requisitos académicos, como los examenes y la gran
cantidad de tareas, ademas de afectar su salud fisica, impacta su calidad de vida
en general?, incluyendo sus habitos alimentarios. En este contexto, los habitos
alimentarios pueden volverse desordenados con un consumo excesivo de
alimentos procesados o de bajo valor nutricional ¢, lo cual, a largo plazo, puede

afectar el bienestar fisico de los estudiantes.
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El objetivo de la presente investigacion es analizar la relacion entre el
estrés académico y los habitos alimentarios de los estudiantes universitarios
durante el periodo de examenes, con el fin de establecer una asociacion entre
ambas variables. Este estudio es especialmente relevante en el contexto
peruano, donde existen pocos trabajos sobre esta area, y la mayoria se
concentra en la capital, Lima. Ademas, los resultados obtenidos podrian servir
de base para implementar politicas y estrategias que promuevan habitos
alimentarios saludables entre los estudiantes, contribuyendo asi a su salud y
bienestar general, y a la prevencion de enfermedades asociadas con el estrés

académico.

Asimismo, proporcionara informacion valiosa sobre los grupos de
alimentos que consumen los estudiantes con mayor y menor frecuencia durante
los periodos de alta demanda académica. Esta informacion permitira desarrollar
intervenciones que favorezcan la adopcion de una alimentacion adecuada,

mejorando la calidad de vida de los estudiantes universitarios.
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11

CAPITULO I: EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En los dltimos afios, diversos estudios han demostrado que el estrés
académico se ha convertido en un fenébmeno ampliamente extendido entre
los estudiantes universitarios, afectando aproximadamente al 25 % de esta
poblacién a nivel mundial®. El inicio de la vida universitaria supone un
proceso de transicion que implica profundos cambios psicolégicos, sociales
y conductuales, ya que el estudiante se enfrenta a nuevas
responsabilidades, exigencias y ambientes, que en muchos casos exceden,
su capacidad de afrontamiento. Esta sobrecarga de demandas puede
generar un impacto directo en la salud fisica y mental, siendo la
alimentacion uno de los aspectos mas afectados’.

A nivel internacional, investigaciones desarrolladas en una
universidad de la India estimaron que el 75% de los estudiantes
experimentaron estrés académico moderado, el cual se asocié con la
presencia de conductas alimentarias descontroladas3. De forma similar, un
estudio llevado a cabo en una universidad espafiola reporto que el 33.9 %
de los estudiantes presentaron niveles significativos de estrés, de los
cuales el 16.5 % fueron clasificados como moderado. Este mismo estudio
reveld que el 82.3 % de los encuestados tenian una alimentacion poco
saludable o requerian modificar sus habitos alimenticios®, lo que refuerza
la existencia de una relacion entre el estrés académico y una ingesta

alimentaria inadecuada.
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En el contexto latinoamericano, la situacion no es distinta. Se estima
gue el 67 % de los estudiantes de medicina de primer afio en diversos
paises de la region presentan niveles elevados de estrés académico?,
probablemente debido a las altas exigencias curriculares y la presion por el
rendimiento académico. En Chile, un 91 % de los universitarios indico
experimentar altos niveles de estrés académico®; mientras que en México
y Paraguay, los reportes indicaron prevalencias de 37 %'° y 64.8 %°
respectivamente. En Argentina, un estudio universitario identificé que el
98.3 % de los estudiantes reportd estrés académico, y de ellos, el 88.81 %
manifestd un nivel alto, siendo las principales causas las evaluaciones
constantes y la sobrecarga de trabajos académicos*.

En Perd, aunque el numero de investigaciones es menor, los
hallazgos también alertan sobre la alta prevalencia del estrés académico
entre los universitarios. En algunas ciudades, se reporté que el 38.3 % de
los estudiantes presentaron intensidad media de estrés académico,
destacandose manifestaciones como la somnolencia, los problemas de
concentracion y los cambios en los habitos alimenticiost. En el
departamento de Tingo Maria, el 96.8% de los encuestados refirid
experimentar estrés académico alto'?. Asimismo, en Apurimac se registrd
una prevalencia de 46 %3, en Madre de Dios un 35.5 %4, mientras que en
Chiclayo se identifico que el 100% de los estudiantes analizados
presentaron estrés moderado®®. En una universidad privada de Lima
Metropolitana, se determind que el 58.3 % de los estudiantes evidencio un

nivel de estrés moderado?®.
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El estrés académico se manifiesta como respuesta a diversos
factores, siendo los mas comunes la carga de tareas académicas, el poco
tiempo disponible para desarrollarlas, los examenes frecuentes y las
extensas jornadas de clases, lo que limita el tiempo destinado al estudio
autonomo y al descanso. Estas exigencias se ven agravadas por presiones
sociales y personales, afectando no solo el rendimiento académico, sino
también la salud fisica, emocional y, en ultima instancia, la calidad de vida
del estudiante®. De acuerdo con la literatura, el estrés es una reaccién que
implica respuestas a nivel psicoldgicas, fisioldgicas y emocionales,
activadas frente a demandas internas o externas que el individuo percibe
como amenazantes o desbordantes de sus recursos. Incluso situaciones
positivas pueden provocar estrés si requieren adaptacion mental o fisica?.

Desde esta perspectiva, Hall et al. afirman que los periodos de estrés
generan conductas desadaptativas como la mala alimentacion y el
sedentarismo, factores que pueden impactar negativamente en indicadores
de salud como el indice de masa corporal (IMC)’. Asimismo, Cassaretto et
al. (2021) indicaron que el estrés crénico se relaciona con conductas no
saludables, entre ellas una mala calidad del suefio, mayor consumo de
alcohol y tabaco, asi como una alimentaciéon desequilibrada caracterizada
por el bajo cumplimiento de las recomendaciones nutricionales, lo que
contribuye al desarrollo de sobrepeso, obesidad y enfermedades crénicas
no transmisibles?.

En este marco, la presente investigacion tiene como objetivo analizar
la asociacion entre el estrés académico y la ingesta alimentaria en

estudiantes universitarios. Dado que los estudios en Peru sobre esta
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tematica aln son limitados y se concentran mayoritariamente en la capital,
esta investigacion busca aportar evidencia cientifica relevante desde otras
regiones del pais, permitiendo no solo ampliar el panorama actual, sino
también promover estrategias de intervencién en alimentacién saludable
dirigidas a estudiantes en contextos académicos exigentes. La
identificacion de los grupos de alimentos consumidos en mayor 0 menor
proporcién, asi como de las posibles alteraciones en los patrones
alimentarios, permitira prevenir el desarrollo de malnutricion, sobrepeso,
obesidad y otras enfermedades cronicas que afectan el bienestar y el

desempefio académico de esta poblacién vulnerable?.

1.1.1 Formulacion del Problema.

1.1.1.1 Problema General.

¢, Cudl es asociacion entre el estrés académico durante el
periodo de examenes y la ingesta alimentaria en estudiantes

universitarios?

1.1.1.2 Problemas Especificos.

1. ¢Como es la ingesta dietética de los estudiantes universitarios
durante el periodo de exdmenes de una universidad de Lima, Pera?
2. ¢, COmo se caracteriza el estrés académico durante el periodo de
examenes en los estudiantes universitarios de una universidad de

Lima, Pera?

17



1.2 JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION:

En la actualidad no se han realizado muchos estudios que
demuestren una asociacion entre el estrés académico y la influencia en la
eleccion de alimentos. Por ello, la presente investigacion cobra relevancia
al aportar informacién que permitirh comprender cémo se modifican los
hébitos alimenticios de los estudiantes universitarios durante el periodo de
examenes. ldentificar las preferencias alimentarias en estas etapas de alta
exigencia académica permitira a las autoridades universitaria implementar
politicas y estrategias que contribuyan a regular esta situacion vy
concientizar a la poblacion universitaria sobre la eleccion de alimentos.
Ademas, dejara registros de los grupos de alimentos mas consumidos que
optan por consumir los estudiantes universitarios peruanos en periodo de
examenes. La difusion de estos resultados ampliara los conocimientos de
este ambito de estudio afadiendo mas variables como actividad fisica,

indicadores antropomeétricos y bioquimicos.

1.3 DELIMITACION Y LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION
1.3.1. Delimitacion

La presente investigacion fue realizada en estudiantes
universitarios mayores de 18 afios de una universidad de Lima, Perq, a
guienes se aplicaron cuestionarios relacionados con el consumo de
alimentos y la caracterizacion del estrés académico durante el periodo

de examenes.

1.3.2. Limitaciones

18



Entre las principales limitaciones del estudio se encuentran:

« La muestra se restringié a una sola universidad, lo que limita la
generalizacién de los resultados a otros contextos educativos.

o Los datos obtenidos provienen de cuestionarios autoadministrados, lo
gue puede estar sujeto a sesgos de memoria o respuestas sociales
deseables.

« El estudio se enfoc6 en el periodo de examenes, por lo que no refleja

los habitos alimentarios en otras etapas del semestre.

1.4 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION:
1.4.1 Objetivo General:

Determinar la asociacion entre el estrés académico en periodo de
examenes y la ingesta alimentaria en estudiantes universitarios de una

universidad de Lima, Peru.

1.4.2 Objetivos Especificos:

1. Identificar la ingesta dietética de los estudiantes universitarios de una
universidad de Lima, Peru durante el periodo de examenes.
2. Caracterizar el estrés académico durante el periodo de examenes en los

estudiantes universitarios de una universidad de Lima, Peru.
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CAPITULO Il: MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION:

2.1.1. Saldafia et al (2023) realizaron un estudio titulado “Impacto del estrés
sobre la alimentacion en estudiantes de enfermeria de una Universidad
del Ande Peruano” de tipo descriptivo y cualitativo®. El objetivo fue
vincular los niveles de estrés y la alimentacion en los estudiantes de
enfermeria de la Universidad Nacional Autbnoma de Tayacaja Daniel
Hernandez Morillo*. La poblaciéon estuvo conformada por 153
estudiantes entre el primer, tercer, quinto y séptimo ciclo. Para medir el
estrés se usoO el Test de Hamilton, el cual fue aplicado durante el
periodo de examenes y el periodo académico regular en el semestre
2022-ll, de igual forma para evaluar la alimentacién*. Los resultados
demostraron que el estrés académico durante el periodo regular fue de
58.6% para estrés leve, 14% moderado y 27.3% normal, mientras que
en el periodo de exadmenes fue de 53.3% leve, 18.1% moderado, 28%
normal y 0.6% severo; con respecto a la alimentacion durante el
periodo regular el 8.7% presentd alimentacion inadecuada, 49%
alimentacién minimamente adecuada y 42.2% alimentacion regular,
mientras que en época de examenes el 10.9% presentd una
alimentacion inadecuada, 49.4% alimentacion minimamente adecuada
y 39.4% alimentacién regular; ademas, demostraron que existe una
relacion directa entre estrés académico y alimentacion®. Estos

resultados sirven de apoyo para la presente investigacion ya que
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2.1.2.

permitieron comparar ambos hallazgos y dar mayor sustento a la

discusion y a las conclusiones.

Durdn y Mamani (2021) realizaron un estudio titulado “Habitos
alimentarios, actividad fisica y su asociacion con el estrés académico
en estudiantes universitarios de primer afo de ciencias de la salud” de
corte transversal’, se realiz6 en estudiantes de primer afio de ciencias
de la salud de una universidad particular en Lima y tuvo como objetivo
determinar la existencia de la asociacion entre habitos alimentarios,
nivel de actividad fisica y estrés académico'’. La muestra fue de 180
estudiantes; los criterios de exclusion fueron los deportistas que
realizaban una actividad fisica superior a 2 horas diarias y a aquellos
gue llevaban cursos del tercer ciclo. Para medir las variables ya
mencionadas se utilizé el “Cuestionario de habitos alimentarios de
universitarios”, el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)
para conocer el nivel de actividad fisica y el inventario SISCO de estrés
académico!’. En los resultados se observé que el 96.1% contaba con
habitos alimentarios adecuados y el 3.9% inapropiados, el 38.9% tuvo
una actividad fisica leve, 50% moderada y 11% alta. Con respecto al
estrés, 58.3% presentd nivel de estrés académico moderado, 39.4%
estrés académico leve y solo el 2.2% no presentd estrés académico de
ningun tipo. En cuanto a la asociaciéon de las variables, no se encontro
una relacion significativa, por lo que se incita a realizar mayores
investigaciones!’. Este estudio fue de utilidad porque respaldé la

variable de estrés académico, mencionando que mayor del 50% de los
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2.1.3.

estudiantes presentaron algun tipo de estrés y al usar el mismo

instrumento facilitd la comparacion de los resultados.

Fernandez et al. (2022) realizaron un estudio titulado “Habitos
alimentarios y estrés académico en estudiantes universitarios durante
la pandemia del COVID-19, Paraguay 2021” de tipo cuantitativo,
observacional, descriptivo, de corte transversal y con componentes
analiticos. El objetivo fue identificar los habitos alimentarios
relacionados al nivel de estrés en los estudiantes de la Universidad
Nacional de Caaguazu, Paraguay, durante el periodo del COVID-19. La
muestra estuvo conformada por 353 estudiantes, a quienes se les
aplico una encuesta con 80 items distribuidos en 6 secciones, enviada
a través de WhatsApp. La tercera seccion abordaba el estrés
académico; la cuarta, las manifestaciones producidas por el estrés
académico; la quinta, la frecuencia de consumo de alimentos de
alimentos durante el periodo académico y la sexta, los tiempos de
alimentacion que tenian durante la semana de examenes. Los
resultados demostraron que el 64.8% presentaba un nivel alto de
estrés, siendo el 74.2% de estas mujeres, quienes mostraban un
consumo mayor de comidas dulces, saladas, comida rapida, bebidas
energizantes, bebidas alcohdlicas y bajo consumo de lacteos, frutas y
verduras. Ademas, se observd que el 37.1% no desayunaba
diariamente, el 28.3% no almorzaba diariamente, el 37.5% no cenaba
diariamente y el 26.2% realizaba solo una comida diaria. Los resultados

demostraron que el estrés académico que vivieron los universitarios
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2.1.4.

durante la pandemia conllevé a malos habitos alimentarios®. De esta
manera, dicha investigacion brindé soporte a la hipotesis, ya que se
percibi6 la influencia del estrés académico sobre la inadecuada ingesta
de alimentos, lo cual puede repercutir negativamente en la salud de los
estudiantes, estableciendo asi una relacién entre ambas variables de

estudio.

Mardones et al. (2021) publicaron un estudio titulado "Habitos
alimentarios en estudiantes universitarios de la Region de Bio-Bio,
Chile, 2017 de tipo descriptivo, corte transversal, realizado en
estudiantes de pregrado de una universidad de Chile en el afio 2017.
El objetivo fue conocer los habitos alimentarios de esta poblacion. La
muestra estuvo conformada por 350 estudiantes entre 18 y 30 afios®.
Se utilizé la encuesta “4 Es tu alimentacién saludable?” de las autoras
Zacarias et al., compuesta por 15 preguntas relacionadas con la
frecuencia de consumo de alimentos. El cuestionario también abordaba
aspectos relacionados con el consumo de alimentos y a conductas
asociadas con habitos alimentarios saludables®. Los resultados
indicaron que el 30% de los estudiantes presentaba una alimentacién
no saludable, el 44.9% una alimentacién poco saludable y el 25.1% una
alimentacion saludable. Ademas, se observo que el grupo de 17 a 20
afios presentd un 10% mas de estudiantes con alimentacion no
saludable®. El consumo de carnes blancas, legumbres, pescados y
lacteos fue adecuado, sin embargo, el consumo de verduras y frutas

fue bajo®. En cuanto a la diferencia por sexo, los hombres consumian
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2.1.5.

menor cantidad de frutas y verduras y una mayor cantidad de pan®. En
conclusion, el 75% de los estudiantes presentaba una alimentacién no
saludable o poco saludable, sobre todo por el bajo consumo de frutas,
verduras y por un alto consumo de alimentos altos en azucar®. De
acuerdo con lo mencionado, este estudio ayudé a la investigacion ya
gue el cuestionario de frecuencia de consumo que se utilizé incluye los
grupos de alimentos mencionados, lo que permitié evaluar la ingesta
alimentaria de los estudiantes universitarios y asi conocer y analizar la

calidad de su alimentacién durante el ciclo académico.

Choi (2020) publicé un estudio titulado “Impacto de los niveles de estrés
en la conducta alimentaria entre los estudiantes universitarios” de tipo
descriptivo, realizado en el afio 2019, cuyo propoésito fue indagar en las
actividades fisicas y el comportamiento dietético de estudiantes
universitarios que presentaban niveles de estrés®. Se aplicaron
cuestionarios por 2 meses en una universidad a un total de 9725
estudiantes entre hombres y mujeres, adoptando 19 preguntas acerca
de la actividad fisica y los habitos alimentarios®. En cuanto al estrés, se
aplico la Escala de Estrés Percibido. En los resultados obtenidos se
encontré que aproximadamente el 47% de los estudiantes manifesto
gue comian debido a la sensacion de estrés que presentaban, siendo
los alimentos no saludables mas consumidos el pan o fideos
elaborados con trigo, el 40.4% de ellos consumia entre 1 a 2 veces por
semana bocadillos dulces, el 41.4% comidas preparadas de 1 a 2 veces

por semana y el 51.7% comida rapida 1 a 2 veces por semana. Por
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2.1.6.

ultimo, el 49.4% de los participantes manifest6 una frecuencia de comer
en exceso de 1 a 2 veces por semana®. Se concluye gue los estudiantes
gue presentan mas estrés manifiestan conductas alimentarias menos
saludables en comparacion los estudiantes que presentaban menos
estrés °. Este articulo fue de utilidad para la investigacién porque
permitio relacionar la ingesta alimentaria inadecuada con el estrés que
experimentan los universitarios frente a distintos factores, como es el
caso de la etapa de exadmenes, ocasionando que los estudiantes opten

por alimentos altos en azlcares y grasas saturadas principalmente.

Mohamed et al. (2020) realizaron un estudio titulado “Seleccion de
alimentos en situacion de estrés en estudiantes de Riad, Arabia
Saudita” de tipo transversal, con el objetivo de analizar la relacion que
guarda el estrés y la seleccion de alimentos'®. La poblacion total fue de
400 estudiantes de la Facultad de Medicina Humana entre hombres y
mujeres 8. Se aplicdé un cuestionario que se dividia en 3 partes:
informacion demogréfica, escala de estrés percibido de Cohen y un
cuestionario de frecuencia de alimentos*8. En los resultados se obtuvo
gue alrededor del 59% de los estudiantes sufria de algun nivel de estrés
y reporté que su comportamiento alimentario se vio alterado debido al
estrés'®. En cuanto a la preferencia de alimentos, ambos sexos
indicaron una mayor preferencia por alimentos dulces estando en
situacion de estrés, sobre todo las mujeres, y los hombres mostraron
mayor preferencia por la comida rapida y carnes®. Se concluyé que el

estrés conllevé a cambios no saludables en la alimentacion para ambos
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2.1.7.

sexos'®. Es asi como esta investigacion aporté al estudio, ya que se
evidenci6 cambios en la ingesta alimentaria debido al estrés académico
y principalmente por alimentos altos en azlcares simples y grasas

saturadas proveniente de las carnes rojas y comida rapida.

Montiel M. et al. en el 2020 realizaron un estudio titulado “Estrés en
estudiantes universitarios del area de ciencias sociales de la ciudad de
México” de tipo no experimental, observacional, descriptivo,
correlacional y transversal con el objetivo de evaluar el estrés en
estudiantes universitarios del area de ciencias sociales, asi como
identificar los estresores variables psicolégicos sintomatoldgicos vy
afrontamiento del estrés en la ciudad de México'®. El estudio se realizé
en 505 universitarios entre 19 y 23 afios que cursaban entre el segundo
y el octavo semestre'®. Para medir el nivel de estrés y sus estresores,
se aplicoé la encuesta SISCO con 31 items, una semana antes del
primer examen semestral y nuevamente antes de finalizar el ultimo
examen del semestre'®. Los resultados de la encuesta demostraron
que el 95% presentaba algun nivel de estrés. De ellos, el 35.6%
presenté un estrés alto y el 41.7% un estrés medio. Los principales
estresores indicados fueron las evaluaciones, la sobrecarga de tareas
y trabajos escolares. Se concluyé que la gran mayoria de los
estudiantes universitarios presentaba estrés alto y medio y su estrés
principal son las evaluaciones'®. En la presente investigacion se
recolectaron los datos utilizando el mismo instrumento para medir el

estrés académico, con la finalidad de demostrar que el periodo de
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2.1.8.

examenes era uno de los momentos mas criticos durante el ciclo para
los estudiantes, pudiendo influir también en la calidad de alimentos que

consumian.

Caso et al. (2020) realizaron un estudio correlacional bivariado titulado
“Alimentacion poco saludable y estrés académico: el efecto moderador
del estilo de alimentacion y el IMC”, el cual tuvo por objetivo analizar la
relacion entre el estrés académico y la alimentacién poco saludable de
estudiantes universitarios enfocandose en la variacion del IMC, estilo
de alimentacién y nacionalidad®®. Los participantes fueron un total de
748 estudiantes de nacionalidad francesa e italiana entre 19 y 30 afios
y los datos fueron recolectados a través de un cuestionario de Google
Forms®®. El estrés académico se evalu6 a través de la Escala de
Percepcion del Estrés Académico, la alimentacion se evalu6 a nivel
emocional con la Escala de Alimentacion Emocional de Salzburgo y en
cuanto a la alimentacion poco saludable se evaluo la frecuencia de
ingesta de distintos tipos de alimentos que se relacionaban con el
estado de estrés. Por ultimo, el IMC se evalud con la altura y el peso
de los participantes'®. Los resultados mostraron que los estudiantes
presentaban niveles de estrés académico superiores al promedio,
siendo la principal fuente de estrés los trabajos y examenes'®. En
cuanto a la alimentacion poco saludable, el consumo de snacks fue
mayor que los dulces y la comida chatarra; se mencioné que el
consumo de snacks entre horas es una manera de afrontar el estrés.

Por ultimo, los estudiantes con sobrepeso mostraron estrés académico
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2.1.9.

y alimentacion poco saludable!®. Este estudio contribuyé con la
investigacion, ya que los resultados obtenidos sustentaron el objetivo
de relacionar el estrés académico con la mala calidad de alimentos
ingeridos debido a las distintas situaciones que afrontaban los
participantes durante la temporada de estudios y la forma en la que

afectaba a su salud.

Al-Dalaeen et al. (2024) publicaron un estudio titulado “Nivel de estrés
y comportamiento alimentario entre estudiantes universitarios en
Jordania”, de tipo transversal. El objetivo fue investigar la relacion entre
el estrés y la ingesta de alimentos entre los estudiantes universitarios
de Jordania. El estudio estuvo conformado por 221 estudiantes de
diferentes facultades de la Universidad Privada de Ciencias Aplicadas,
Jordania, durante abril y agosto del 2023. Se les aplicoé un cuestionario
dividido en 3 sesiones: caracteristicas demograficas, peso corporal y
variacion del peso, y habitos alimentarios durante el estrés. Durante el
estrés de los examenes el 21.3% tenia la urgencia de reducirlo
mediante la comida, de los cuales el 27.6% optaba por dulces, el 8.1%
preferia comida rapida y el 3.2% escogia frutas y verduras. Ademas, el
33.9% comia mas de lo habitual y el 51.1% se mostraba insatisfecho
por sus habitos de alimentacion®. Este estudio demostré que el estrés
provocado por los examenes causaba un impacto negativo en la

eleccion de alimentos, lo cual contribuy6 a la investigacion.

2.1.10. Gonzéles et al. (2024) realizaron un estudio titulado "Relacion entre

ingesta alimenticia y estrés académico, reacciones fisicas, psicolégicas
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y comportamentales en estudiantes de la Universidad Auténoma de
Chihuahua, México" de tipo descriptivo, transversal, cuyo objetivo fue
determinar la relaciébn entre ingesta alimentaria, estrés académico,
reacciones fisicas, psicologicas y comportamentales en estudiantes de
medicina de cuarto ciclo de la mencionada universidad. El total de
encuestados fue 117 estudiantes entre hombres y mujeres y edades
entre 19 y 43 afios. El instrumento aplicado fue el inventario SISCO de
estrés académico; en los resultados se observo que el 92.3% de los
estudiantes manifesté preocupacion y nerviosismo y solo el 7.8% no
presentd ningun sintoma?’. En cuanto a los grupos etarios, se observé
una mayor presencia de estrés académico, asi como reacciones
fisicas, psicoldégicas y comportamentales, en el rango de 21 a 43 afios.
Ademas, se realizaron correlaciones entre aumento o disminucion de
la ingesta alimentaria y factores como la sobrecarga de tareas y
trabajos, la fatiga cronica y la depresion vy la tristeza, obteniéndose en
todos los casos una correlacion positiva. Este estudio demostré que las
distintas situaciones a lo largo de un periodo académico generaban
distintas alteraciones psicoldgicas y comportamentales que afectaban
la ingesta alimentaria lo cual fue de utilidad para el sustento de la
hipétesis y ademas el instrumento utilizado para medir el estrés

académico fue el mismo.

2.2 BASES TEORICAS:

2.2.1 Concepto de estrés
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El concepto de estrés se remonta a los afios 1930, ncuando el
médico Hans Selye lo define como un conjunto de reacciones fisiologicas
ante una situacién que ocurre en el organismo debido a un estimulo
interno 0 externo que resulta en una respuesta dada por el mismo
organismo para hacer frente a presiones fisicas o psicoldgicas en
situaciones de peligro o agresion?'.

Otro autor define el estrés como una respuesta fisiologica del
cuerpo util y eficaz ante amenazas continuas??. La respuesta consiste en
contrarrestar la amenaza existente para poder asi recuperar el equilibrio
fisiol6égico; no se considera una enfermedad y puede ser nociva en

ciertas circunstancias?2.

2.2.1.1 Manifestaciones de estrés en el organismo

El estrés puede manifestarse de distintos modos en el
organismo?3;

- Ambito psicoldgico: Se manifiesta en sentimientos y emociones. Se
aprecian rasgos como impaciencia, intolerancia, autoritarismo y
falta de consideracion hacia los demas?3. Las personas poseen
menor dominio propio, su autoestima se ve afectada debido a
pensamientos de incapacidad e inferioridad, se presenta desanimo
y menores ganas de vivir?3, Otras manifestaciones también son la
frustracion ya que el estrés genera que la persona se sienta irritada.
De igual modo, la ansiedad también es bastante frecuente y se
manifiesta en preocupacion, tensién, temor por el futuro y
aprehensién?3, Con respecto a la depresion, es uno de los riesgos

terminales del estrés?3,
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- Ambito cognitivo: A las personas se les dificulta mantenerse
concentradas en la actividad que realizan y pierden la atencion de
manera frecuente, la capacidad de memorizar se ve reducida tanto
a corto como a largo plazo, las actividades que requieran actividad
mental suelen ser solucionadas con gran cantidad de errores y la
persona se siente insuficiente para evaluar de manera adecuada
las presentes y futuras situaciones?®. Ademas de ello, sus
pensamientos se encuentran desorganizados, por lo que no siguen
patrones légicos de manera ordenada?:. La capacidad de razonar,
solucionar problemas o de emitir juicios se ve reducida debido a la

presencia de estrés?s.

- Ambito comportamental y fisico: Las personas pueden presentar
una incapacidad en el lenguaje, manifestandose en tartamudez o
problemas al dirigirse de manera oral a grupos de personas®. Se
puede experimentar también desgano en las actividades
preferidas, aumento en el consumo de tabaco, alcohol, café u otras
drogas, los niveles de energia cambian cada dia, los patrones de
suefilo se ven alterados generando insomnio 0 una extrema
necesidad de dormir?3. Hay también una mayor tendencia a culpar
a los demas por actividades que eran responsabilidades propias?2.
Una manifestacion fisica puede ser la aparicion de tics o actitudes
gue no son propias de la persona; asimismo, un manejo
inadecuado del estrés puede dar lugar a trastornos psicosomaticos,

los cuales son dolencias debidas a causas psicoldgicas tales como
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2.2.1.2

el estrés u otros estados mentales desfavorables?®. Es asi que
podria observarse la aparicion de alopecia, acné, urticaria,
psoriasis; también se observan afecciones en el aparato locomotor
como: dolores de espalda, calambres musculares, reumatismo;
dificultades respiratorias como asma, rinitis, bronquitis vy
manifestaciones nerviosas como dolores musculares, debilidad,

cefaleas, tics, entre otros?23.

Tipos de estrés

Existen distintos tipos de estrés, tales como el escolar,
académico y laboral. El estrés laboral, generado por la frustracion
y los altos niveles de tension emocional, se presenta cuando el
trabajo no provee una integracion y un desarrollo adecuados para
el individuo, quien, ademas de presentar estrés, presentara
desgaste profesional?*.

Con respecto al estrés escolar, si bien no ha sido definido
clinicamente, los nifios y niflas adolescentes escolares se
enfrentan a distintas situaciones de gran demanda que requieren el
uso de todas sus capacidades de afrontamiento para adaptarse
tanto a los factores internos como externos?.

La mayoria de las situaciones estresantes suceden en el
lugar donde se encuentran a diario, por lo que el colegio es un
establecimiento que puede afectar la estabilidad general del
estudiante?.

Algunos de los factores estresores incluyen el exceso de

responsabilidades, la gran cantidad de tareas que desarrollan tanto
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dentro como fuera del colegio, los exdmenes, el temor a obtener
malas calificaciones, la competencia entre estudiantes, el temor al
fracaso, la presién por parte de los padres, las pocas horas de
suefio, los malos habitos alimentarios y el cansancio cognitivo;
cuando el estudiante percibe que estos factores superan sus
posibilidades, experimentan estres?®.

Los estudiantes manifiestan ciertas emociones que estan
relacionadas con el estrés y que son observadas por los
profesores, tales como ansiedad, rabia, insomnio, frustracion,
cansancio y dolores fisicos. En cuanto al nivel cognitivo y
conductual, se presentan dificultades en la memoria a corto y largo
plazo, falta de atencion y concentracion, disminucion de la
capacidad de los estudiantes para organizarse, cComo comerse y
morderse los labios continuamente?s,

También existe el estrés académico, que, de acuerdo a
Orlandini (1999, citado en Berrio y Mazo) se define como una
tensidon en exceso desde el nivel preescolar hasta la etapa
universitaria, y puede presentarse tanto de manera individual como
grupal?®’.

Asimismo, Caldera, Pulido y Martinez (2007, citado en Berrio
y Mazo), precisaron que el estrés académico se presenta debido a
las exigencias del ambito educativo.

Por otro lado, el enfoque psicosocial del estrés académico
gue se enfoca en los factores psicosociales que pueden causarlo,

lo define como aquella molestia que experimentan los estudiantes
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2.2.1.3

como consecuencia de la accion de factores fisicos, ambientales o
emocionales que influyen de manera negativa en la competencia
del alumno para poder hacer frente al contexto estudiantil en cuanto
al rendimiento, habilidad para resolver problemas, relacion con los
comparfieros de clase y profesores, presentacion de examenes,
blusqueda de la identidad y la habilidad para relacionar la teoria con
la realidad?’.

Por ultimo, se define el estrés académico desde el modelo
cognoscitivista como un proceso sistémico, adaptativo y
fundamentalmente psicologico que se hace presente cuando el
alumno se somete a ciertas demandas que, segun su perspectiva,
considera estresores. Estas causan un desequilibrio sistémico que
se manifiesta en sintomas y finalmente el desequilibrio impulsa al
alumno a realizar acciones para afrontarlo y asi poder restaurar el

equilibrio sistémico?’.

Fisiologia del estrés

Nuestro cuerpo como forma de respuesta natural ante
situaciones de estrés causadas por miedo, nervios al momento de
dar un examen, tension, peligro, etc., envia sefales al sistema
nervioso central para una adaptacion a la situacién actual mediante
la liberacion de ciertas hormonas y agentes quimicos que alteran
ciertos procesos fisiolégicos, como el control homeostatico de todo
el organismo, el cual esta dirigido por el hipotalamo, que se encarga
de recibir y procesar las multiples sefiales para luego preparar

respuestas adecuadas?.
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Para el control homeostéatico de la alimentacion, la funcion
del hipotdlamo juega un rol muy importante ya que este esta
conformado por un grupo de neuronas que sintetizan neuropéptido
Y (NPY) y el agouti (AgRP) o también llamadas neuronas
orexigénicas, las cuales promueven la ingesta de alimentos como
respuesta a la hormona grelina (ubicada en el tracto
gastrointestinal), mientras que el otro grupo conformado por
proopiomelanocortina (POMC) y cocaina y anfetamina reguladas
por transcripcion (CART) o también Illamadas neuronas
anorexigeénicas, obedecen a las hormonas leptina e insulina (tejido
adiposo y pancreas, respectivamente), inhibiendo la ingesta de
alimentos?®2°, Sin embargo, en el mecanismo de adaptacion frente
al estrés juega un rol importante el eje hipotalamo-hipofisis-adrenal
(HHA), el cual mandan sefales dependiendo de los estresores
fisicos o psicol6gicos?®. Por ejemplo, durante un examen oral los
niveles de cortisol se elevan, pero disminuyen cuando este finaliza;
en cambio, durante un traumatismo los niveles de cortisol en la
sangre se mantienen por varios dias?®. Por ende, ante un estresor
el nacleo paraventricular (NPV) libera la hormona corticotropina
(CRH), la cual también juega un papel importante en el control de
la ingesta de alimentos, esta viaja a la hipofisis para estimular la
secrecion de la hormona adrenocorticotrépica (ACTH), que a su
vezl libera cortisol desde la corteza suprarrenal y cuando los niveles
de estos estan altos en el plasma, el sistema de retroalimentacién

negativa se suprime?°
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2.2.2 Ingesta alimentaria

2.2.2.1 Concepto de ingesta alimentaria

La ingesta alimentaria, en lo que respecta a las raciones y
frecuencias recomendadas para cada individuo, depende de las
necesidades de nutrientes de cada uno, los cuales, a su vez, son
dependientes de la edad, el contexto social y la circunstancia
fisiolégica en la cual se encuentre®. En general, se recomiendan
de 3 a 5 comidas al dia, de las cuales el desayuno debe aportar un
25% de la energia total, el almuerzo un 35%, la cena un 15%, la
merienda de media mafiana un 15% y la de media tarde un 10%3.

Existen diferentes meétodos para evaluar la ingesta
alimentaria, el mas conocido es el recordatorio de 24 horas, el cual
se realiza a través de una entrevista en la que se pregunta por la
cantidad y tipo de alimentos que la persona ha consumido el dia
anterior. Sin embargo, se recomienda realizar tres recordatorios
para obtener un mayor conocimiento de la ingesta habitual. Luego,
se encuentra el método de registro de alimentos, que es mas
exacto, porque registra y pesa los alimentos consumidos durante
un periodo de 3 a 14 dias. Ambos deben incluir al menos un dia del
fin de semana. Por ultimo, esta el cuestionario de frecuencia de
consumo, el cual consta de una lista de grupos de alimentos y
bebidas ingeridos en un tiempo determinado, permitiendo clasificar
el nivel de consumo de nutrientes, alimentos, patrones alimentarios
y calidad de la dieta, siendo este el mas utilizado para estudios

epidemioldgicos por ser de bajo costo, rapido y eficaz3!.
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2.2.2.2

Aunqgue estos métodos sean eficaces para la evaluacion de
la ingesta, suele ser un desafio para los profesionales encargados
de aplicarlo, ya que esta suele ser subjetiva, debido a que los
participantes no recuerdan exactamente lo que han consumido, no
estiman correctamente las cantidades, ni registran todos los
alimentos, entre otros®?. Ademas, cada método debe ser adaptado

a la cultura de la poblacion a estudiar®.

Dieta mediterranea:

A nivel global, la dieta mediterranea se ha consolidado como
uno de los patrones de alimentacion mas ventajosos para la salud
humana®. Ya en 1614 el escritor italiano Giacomo Castelvetro
procurod inculcar en la sociedad inglesa las costumbres culinarias
de su pais, caracterizadas por una marcada presencia de frutas y
verduras. Sin embargo, el término "dieta mediterranea” no fue
oficialmente acufiado hasta 1960 por el cientifico estadounidense
Ancel Keys. Sus estudios exhaustivos revelaron que las tasas de
incidencia de enfermedades coronarias en el sur de ltalia eran
considerablemente mas bajas que en la poblacion de Estados

Unidos, atribuyendo esta disparidad a su régimen alimentario34,

La dieta mediterranea se caracteriza por la ingesta
predominante de productos frescos y naturales, en sintonia con la
temporada y la localidad, mientras que el consumo de alimentos
procesados es minimo. Entre sus elementos clave se

encuentran3s:
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- Elevado consumo de: frutas y verduras frescas de temporada,
cereales integrales, legumbres, frutos secos, semillas y aceite

de oliva extra virgen.

- Consumo moderado de: productos lacteos (como queso y

yogur), pescado y aves.

- Consumo bajo de: huevos (entre cero y cuatro por semana) y

carnes rojas.

- Consumo mesurado de: vino tinto, habitualmente ingerido

durante las comidas.

Lo que singulariza a este patron alimentario y lo distingue de
otros es la combinacion de vino tinto acompafando las comidas,
junto con una elevada ingesta de frutos secos y aceite de oliva extra
virgen33, Las pruebas mas sdlidas y consistentes de los beneficios
de la dieta mediterranea radican en la prevencion de enfermedades
cardiovasculares (ECV). No obstante, una parte significativa de las
investigaciones también sugiere que contribuye a la reduccion del
riesgo de enfermedades metabdlicas, tales como la diabetes, el
sindrome metabdlico y la obesidad, ademas de ofrecer ventajas en

la prevencion del cancer y en la mitigacion del deterioro cognitivo32,

Estas propiedades beneficiosas se atribuyen a las moléculas

bioactivas presentes en sus alimentos:

- El pescado aporta acidos grasos omega 3, reconocidos por su
funcién cardioprotectora.
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- El aceite de oliva, rico en &acidos grasos monoinsaturados
(MUFA) y polifenoles (como oleuropeina, tirosol, hidroxitirosol,
secoiridoides y lignanos), contribuye a disminuir los

marcadores inflamatorios y la oxidacioén del ADN.

- Las frutas y verduras frescas son una fuente esencial de
polifenoles (flavonas) y nutrientes vitales como fibra, vitaminas

y minerales.

- Los frutos secos se distinguen por su contenido de MUFA y
acidos grasos poliinsaturados (PUFA), en particular acido
linoleico y linolénico, asi como fenoles, flavonoides,

isoflavonoides y fitoesteroles.

- El consumo de cereales y legumbres favorece la prevencion

del cancer colorrectal, diabetes, colesterol y el control del peso.

En contextos de elevada demanda académica, como los
periodos de examenes, la dieta mediterranea puede erigirse como
un factor protector, ayudando a contrarrestar el deterioro de los
habitos alimentarios y el aumento en el consumo de productos
azucarados, salados y de bajo valor nutricional. Investigaciones
llevadas a cabo en Chile y Paraguay en 2021 corroboran que una
baja adherencia a este patron se vincula con una alimentacion
desordenada y una mayor presencia de estrés en la poblacién

universitaria®°.
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El cuestionario de adherencia a la dieta mediterranea va mas
alla del simple recuento de porciones; su proposito es medir la
calidad nutricional de la dieta, considerando el equilibrio entre
grasas saludables, frutas, verduras, cereales integrales, pescado,
entre otros. Su aplicacion permite la identificacion de patrones

alimentarios inadecuados asociados al estrés académico.

2.2.2.3 Alteracion de laingesta alimentaria frente al estrés

El estrés influye de manera directa en nuestra conducta
alimentaria, ya sea produciendo un aumento de la ingesta
alimentaria o una disminucion de ésta, provocando una paradoja
del estrés y la comida, segun Stone y Brownell, teniendo como
base dos hipotesis. En la primera mencionan que el estrés
modifica la ingesta alimentaria de manera general mientras que la
segunda se basa en la diferencia individual. Es decir, de acuerdo
al sexo, el estrés influye de manera diferente. El estudio realizado
por Michaud et al. en 1990 demostré que las mujeres durante el
estrés tienen mas apetito que los varones 4.

La via fisioldgica es otra opcion que nos permite entender la
relacion existente debido a que las conductas alimentarias estan
guiadas por un mecanismo homeostético cuya finalidad es cubrir
las demandas energéticas a través del consumo de alimentos. Sin
embargo, cuando existen factores neurohumorales que afectan
esta respuesta fisiologica por condiciones adversas,
principalmente las psicolégicas acompafiadas por un ambiente

donde hay disponibilidad de alimentos, la reaccién del cuerpo sera
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un consumo de alimentos inducido por el estrés y no por
necesidad biologica, inclinAndose por la eleccién de alimentos y
bebidas con caracteristicas especificas que particularmente
contienen azucar y grasa. Su consumo provoca en ellos una
sensacién de placer o anhelo que les ayuda a mejorar su estado
de animo, siendo esta una respuesta engafiosa del cuerpo frente
a situaciones de estrés. Ademas, el cuerpo en situaciones de
estrés presenta mayor liberacion de glucocorticoides y se ha visto
gue el aumento de cortisol junto con la insulina permite una mayor

inclinacion por alimentos ricos en grasas?®.

2.3 DEFINICION DE TERMINOS

2.3.1. Dieta: La dieta se define como el conjunto de alimentos de su

2.3.2.

preferencia que un individuo consume diariamente de acuerdo con su
condicion fisiologica y también a factores socioecondémicos,
geograficos y culturales®.

Alimentacion: Es considerado un acto voluntario del individuo para
satisfacer sus necesidades biolégicas, el cual se lleva a cabo
mediante diferentes reacciones bioquimicas, principalmente la
sensacion de saciedad y hambre, pero también se puede comer por
placer. En esta accion también intervienen factores econdémicos,

sociales y culturales®®.

2.3.3. Comida rapida: segun la Real Academia Espafiola es comida que se

prepara en poco tiempo y de baja calidad®’.
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2.3.4. Habitos alimentarios: Conjunto de costumbres que influyen sobre los
individuos o un grupo de ellos al momento de elegir sus alimentos y
sus preparaciones, los cuales dependera de la disponibilidad y
condicién para adquirir ciertos tipos de alimentos®2.

2.3.5. Glucocorticoides: Hormona que pertenece al grupo de los esteroides y
es secretada por la hormona adrenocorticotropa (ACTH) en
situaciones de estrés alterando el metabolismo debido a sus efectos

antiinflamatorios e inmunosupresores *°.

2.4 FORMULACION DE HIPOTESIS

Existe una asociacion entre el estrés académico durante el periodo
de examenes y la ingesta alimentaria de los estudiantes universitarios de

una universidad de Lima-Peru.
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CAPITULO IlI: DISENO METODOLOGICO

3.1 NIVEL, TIPO Y DISENO DE LA INVESTIGACION

El presente estudio es de nivel descriptivo correlacional, de tipo no

experimental, y disefio transversal.

3.2 POBLACION Y MUESTRA

La poblacion abarcé estudiantes universitarios adultos de una
universidad de Lima - Perd, que cumplian con los criterios de inclusion
establecidos. La muestra fue seleccionada de manera aleatoria y estuvo
compuesta por 172 estudiantes; sin embargo, solo 165 cumplieron con los
criterios de inclusion y participaron en el estudio.

Para el calculo de la muestra se tomo en cuenta la siguiente féormula
(ver Figura N° 1y Figura N° 2).

Figura N° 1. Formula para el tamafio de la muestra
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Figura N° 2. Férmula de eleccion sisteméatica

z 1,96
p 0,65
q 0,35
=
=

% 7
0,07
no= 178,36

= 4500

n= 172

3.2.1. Criterios de Inclusion
- Ser estudiante mayor de edad, de una universidad de Lima, Peru.
- Haber firmado el consentimiento informado.
3.2.2. Criterios de exclusion

- Estudiantes que no firmaron el consentimiento
- Estudiantes con alguna enfermedad diagnosticada.

- Estudiantes que se encuentren gestando.

3.3. VARIABLES DEL ESTUDIO
Para el presente estudio, se identificaron dos variables principales: estrés
académico y ingesta alimentaria.

Variable Independiente:

El estrés académico, se define como el malestar, sensacion negativa o

preocupacion que experimenta el estudiante universitario frente a las
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demandas educativas. Esta variable se operacionalizé a través de la
dimension estresores, que incluye situaciones como la sobrecarga de
trabajos académicos, evaluaciones de los profesores y el tiempo limitado
para cumplir con las entregas. Los niveles de estrés se clasificaron segun
el porcentaje obtenido en el cuestionario: 0 a 33 % como nivel leve, 34 a
66 % como nivel moderado y 67 a 100 % como nivel severo. La informacion
se recolectdé mediante encuestas utilizando el Cuestionario de Estrés
Académico SISCO.

Variable Dependiente

La ingesta alimentaria, se refiere a la cantidad y frecuencia de consumo de
alimentos de los estudiantes, considerando su edad, contexto social y
situacion fisiologica. Esta variable se operacionalizé mediante la dimension
frecuencia y tipo de alimentos, evaluando el nimero de comidas diarias, el
consumo de frutas y verduras, el consumo de alimentos procesados y el
consumo de bebidas azucaradas o alcohdlicas. Para su medicion se aplico

el Cuestionario de Habitos Alimentarios Universitarios.
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3.3.1. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla N° 1. Operacionalizacién de las Variables

. DEFINICION o . Técnicas e
TITUL VARIABLE DIMENSIONE Definicion racional INDICADORE
ULO  coNcEPTUAL S SIONES efinicion operaciona CADORES |\ strumentos
Estrés Son aquellas situaciones que ocasionan
académico: El la mayor reaccion de estrés, aqui se
estrés incluye la sobrecarga de trabajos,
. Estresores . .
académico o evaluaciones de los profesores, tiempo De 0 a 33% nivel
universitario limitado para entregar los trabajos, entre Iese adel ;nt':’,e
aquel malestar, otras. De 34% a 56660/8
. s . - 0 0 - .
sensacion Variable Son aquellas reacciones que ocurren _. Técnica:
: : . : . nivel moderado :
negativa 0 Independiente: como respuesta a las situaciones . entrevista
g > . del estrés )
Estrés preocupacion Estrés Sintomas estresores, tales como trastornos del Del  67%  al Instrumentos:
P relacionada con académico suefio, problemas de digestion, dolores . encuesta
académico o : 100% nivel
d las actividades de cabeza, ansiedad, etc.
urante | ambit : - - severo del
iod d en el amoito Son una serie de acciones que realizan <
periodo € cducati : AV estrés
exdmenes e educativo. . los estudiantes con la finalidad de
Estrategias de . i
ingesta Hbntamidnt enfrentar su estrés. Algunas de estas son:
( _ Ingesta afrontamiento logi SN ! \a. St TSET
alimentaria _ - elogios a si mismo, tomar la situacion con
de alimentaria: humor, habilidad asertiva, etc.
. Son las
estudiantes .
universitarios |aCiones. y Menos de 7
frecuencia  de La frecuencia de consumo es la lista de untos esto
alimentos  de alimentos y bebidas ingeridos en un i?]dica una baia
cada individuo Variable determinado tiempo y va a depender de la adherencia méjls Técnica:
segin la edad, Dependiente: Frecuencia de cultura de la poblacion estudiada. La ’ entrevista
| text N ; : ! y . de 10 ptos. )
€ contexto Ingesta consumo ingesta alimentaria sera medida a través . ~. . Instrumentos:
ial la al . X . . : indicara un buen
socla y alimentaria del cuestionario de adherencia a la dieta encuesta

3.3

circunstancia
fisiol6gica en la
cual se
encuentren.

mediterrdnea elaborado por Trichopoulou
etal. 1995.

seguimiento de
la dieta
mediterranea
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3.4.TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

3.4.1. Consentimiento Informado

A cada participante se le entregd un consentimiento informado en
el que se explicaron claramente los objetivos, finalidad y alcance del
estudio, asi como la naturaleza voluntaria de su participacion. En dicho
documento también se garantizo la confidencialidad y anonimato de la
informacion proporcionada, asegurando que los datos recolectados
serian utilizados Unicamente con fines académicos y de investigacion.
Asimismo, se informé a los participantes que podian retirarse del estudio
en cualquier momento, sin que ello implicara perjuicio alguno.
El consentimiento fue entregado por escrito y firmado por cada
participante en sefal de aceptacion libre y voluntaria de su colaboracién

en el estudio (Apéndice A).

3.4.2. Prueba Piloto
Tabla N° 2. Fiabilidad de la prueba piloto
Estadistica de fiabilidad

Alfa de cronbach N de elementos
0.907 14

Se aplico un cuestionario a 17 estudiantes universitarios en el cual se evalud la

fiabilidad del instrumento obteniéndose un Alfa de Cronbach de 0.907.
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Tabla N° 3. Desviacidn estandar de la prueba pilota

Estadistica de escala

Medida Varianza Desviacion N de
estandar elementos
23.59 101.757 10.087 14

Tabla N° 4. Estadistica de fiabilidad del instrumento del cuestionario de
estrés académico de SISCO
Estadistica de fiabilidad

Alfa de cronbach N de elementos
0.889 37

En cuanto al test de estrés académico de SISCO, se evalu6 la fiabilidad del

instrumento obteniéndose un Alfa de Cronbach de 0.889.

3.4.3. Instrumentos de recoleccidon de informacion

A continuacién, se describen los instrumentos empleados:

1. La ingesta alimentaria fue evaluada mediante el cuestionario de

adherencia a la dieta mediterrdnea propuesto por Trichopoulou et al.

(1995), una herramienta ampliamente utilizada en investigaciones

epidemioldgicas y nutricionales por su capacidad para valorar la calidad

de la dieta de forma practica y estandarizada. Este cuestionario ha

demostrado ser util en distintos contextos y poblaciones debido a su

enfoque integral, el cual no solo considera la cantidad de alimentos
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ingeridos, sino también su valor nutricional y su impacto en la salud a
largo plazo?.

El instrumento consto de 14 items que exploraron la frecuencia de
consumo de distintos grupos alimentarios, dividiéndolos entre aquellos
considerados beneficiosos para la salud, como frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales, pescado y grasas saludables
(particularmente acidos grasos monoinsaturados, presentes en el aceite
de oliva), y aquellos cuyo consumo se recomendé limitar, como las
carnes rojas, productos carnicos procesados y lacteos enteros. También
se incluy6 una valoracion del consumo de alcohol, el cual se considero
favorable anicamente cuando se mantuvo dentro de un rango moderado,
en coherencia con los patrones tradicionales de la dieta mediterranea.
Cada item se calificé con una puntuacion binaria de 0 o 1, asignada en
funcidn de si la ingesta del participante se encontraba por encima o por
debajo de la mediana de consumo de la poblacion para cada grupo
alimentario. De esta manera, el cuestionario permitié obtener un puntaje
total que varié entre 0 y 14 puntos, el cual se interpreté como un indicador
del grado de adherencia al patron alimentario mediterraneo. En este
sentido, una puntuacion inferior a 7 se considerd indicativa de baja
adherencia, un rango entre 8 y 9 sugiri6 adherencia, mientras que
obtener mas de 10 puntos reflej6 una alta adherencia y, por tanto, una
mejor calidad dietética. Cabe resaltar que este instrumento fue validado
en multiples estudios internacionales, y se asocio consistentemente con
una menor incidencia de enfermedades cronicas como la diabetes tipo

2, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cancer. Su
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aplicacion en este estudio resulta pertinente, ya que proporciono una
medida confiable, objetiva y facilmente reproducible para analizar
patrones alimentarios en poblacibn universitaria, sin requerir
evaluaciones dietéticas complejas o de dificil implementacion en

contextos de investigacion con recursos limitados*°.

El estrés académico fue evaluado a través del Inventario SISCO para el
Estudio del Estrés Académico, elaborado por Barraza Macias (2007),
instrumento que ha sido ampliamente aplicado y validado en contextos
educativos de América Latina, especialmente en estudiantes de nivel
superior. Este cuestionario fue disefiado con el objetivo de identificar no
solo la presencia del estrés académico, sino también profundizar en los
factores que lo originaron, las manifestaciones psicofisiologicas que
provocO y las estrategias que los estudiantes emplearon para
enfrentarlo.

El inventario estuvo compuesto por un total de 37 items, los cuales
se organizaron en tres dimensiones fundamentales: estresores
académicos, sintomas del estrés (tanto fisicos como emocionales y
conductuales), y estrategias de afrontamiento utilizadas por el estudiante
frente a las situaciones estresantes*'. Cada item respondié mediante
una escala tipo Likert de cinco niveles, que fue desde “nunca” hasta
“siempre”, permitiendo asi cuantificar la frecuencia con la que el
estudiante experimentd cada situacion o conducta descrita.

Una caracteristica destacable de este instrumento es que las

puntuaciones se interpretaron de forma independiente para cada una de
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las dimensiones evaluadas. Esto permiti6 no solo determinar la
presencia de estrés académico en términos generales, sino también
identificar con mayor precision el origen del mismo y la forma en que el
estudiante lo enfrentd, lo cual resulté de gran utilidad en investigaciones
gue buscaron plantear estrategias preventivas o de intervencion.

El autor del instrumento desarroll6 este inventario como parte de
una investigacion doctoral en la que evidenci6 la existencia de diversas
limitaciones en el estudio del estrés académico, tales como la falta de
consenso conceptual y la proliferacion de herramientas poco
estandarizadas para medirlo*!. Por ello, el Inventario SISCO respondi6
a la necesidad de contar con un instrumento confiable, estructurado y
especifico para el ambito educativo.

Para la presente investigacion, se utlizaron los rangos de
puntuacion establecidos por el autor para clasificar los niveles de estrés
académico, los cuales son los siguientes 4*:

- De 0 a 33 %: Nivel leve de estrés académico.
- De 34 % a 66 %: Nivel moderado de estrés académico.

- De 67 % a 100 %: Nivel severo de estrés académico.

Estos criterios permitieron interpretar los resultados de manera
clara y categorica, facilitando el analisis estadistico posterior y la
identificacion de grupos de riesgo dentro de la poblacién estudiantil

evaluada.
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3.5.TECNICAS ESTADISTICAS PARA EL PROCESAMIENTO Y ANALISIS

DE DATOS

Los datos obtenidos en las encuestas fueron procesados en una hoja
de calculo de Excel y posteriormente fueron codificados e importados al
SPSS VERSION 28, el cual permitid calcular medidas estadisticas
(tendencia central y variabilidad), probar la normalidad de los datos y luego
calcular la correlacion de Pearson o correlacion de Spearman en donde se
verificd la asociaciéon de las variables Frecuencia de consumo y estrés

académico.
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3.6. MATRIZ DE CONSISTENCIA

Tabla N° 5. Matriz de Consistencia

PROBLEMA DE LA OBJETIVOS DE LA HIPOTESIS DISENO TECNICAS E INSTRUMENTOS
INVESTIGACION INVESTIGACION METODOLOGICO
PROBLEMA GENERAL.: OBJETIVO GENERAL.: HIPOTESIS Nivel, tipo y disefio El estrés académico fue medido
¢ Existe asociacion entre el  Determinar la asociacién del GENERAL.: de la investigacion mediante el ‘“Inventario SISCO
estrés académico durante estrés académico en periodo Existe El presente estudio es para el estudio del estrés
el periodo de examenes y de examenes y la ingesta asociacion de nivel correlacional, académico” del autor Arturo

la ingesta alimentaria de
estudiantes universitarios?

alimentaria en estudiantes
universitarios de una
universidad de Lima-Peru.
Objetivos especificos

OEL1 Identificar la ingesta
dietética durante el periodo
de examenes de los
estudiantes universitarios de
una universidad de Lima-
Peru.

OE2 Caracterizar el estrés
académico en periodo de
examenes en los
estudiantes universitarios de
una universidad de Lima-
Peru.

entre el estrés
académico en

periodo de
examenes y la
ingesta

alimentaria de
los estudiantes
universitarios

de una
universidad de
Lima-Peru.

de tipo no
experimental, y disefio
transversal.

muestra

Poblacion

La poblacién abarca
estudiantes
universitarios de una

universidad de Lima -
Peru.

Muestra

Se tom6 una muestra
aleatoria de 173
estudiantes de una

universidad de Lima,
que cumplan con los
criterios de inclusién y
exclusion.

Barraza Macias. Por otro lado,
la ingesta alimentaria fue medida a
través del cuestionario de
adherencia a la dieta mediterranea
elaborado por Trichopoulou et al.
1995.

Materiales y equipos

Se utilizaron hojas con las
impresiones de las encuestas,
lapiceros y computadoras.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

Tabla N° 6. Asociacidon de variables

Pruebas de chi-cuadrado

Significacion Significacion Significacion

asintotica exacta exacta
Valor gl (bilateral) (bilateral) (unilateral)
Chi cuadrado de Pearson 3.900% 1 0.048
Correccion de continuidad® 2957 1 0.086
Razo6n de verosimilitud 3.604 1 0.058
Prueba Exacta de Fisher 0.071 0.046
Asociacion lineal por lineal 3.876 1 0.049

N de casos validos 165

a. 0 casillas (0.0 %) han esperado un recuento menos que 5. El recuento minimo
esperado fue de 6.13.
b. Sélo se ha calculado para una tabla de 2x2

De acuerdo con la prueba de chi cuadrado del programa SPSS, si el nivel
de significancia es menor a 0.05, se considera suficiente para rechazar la
hipétesis nula. Por lo tanto, esta evidencia es suficiente (0.048) para demostrar
gue existe una asociacién entre las variables estrés académico e ingesta
alimentaria.

Figura N° 3. Estrés académico
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60.0%

40.0%

Porcentaje

200%

LEVE MODERADO

clasificacion del estrés
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Los resultados obtenidos en cuanto al estrés académico, del total de los

estudiantes 72.1% presentaron estrés moderado y 27.9% estrés leve.

Figura N° 4. Resultados de dimensidn estresores

Dimesidn: estresores

16.00
14.07% 13.86%

14.00 12019 ‘ ' ~ 12.47%
11.31%
12.00 V '

9.22%

1000 gs2% BN 8.28%

8.00
6.00
4.00
2.00

0.00

P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11

En la dimension estresora, las puntuaciones mas resaltantes fueron la
sobrecarga de trabajos (P5) con 14.07%, evaluaciones de los profesores que
implican examenes, trabajos de investigacion y ensayos (P7) con 13.86%,
tiempo limitado para hacer el trabajo (P11l) con 12.47% y exceso de

responsabilidad personal por cumplir con las obligaciones (P4) con 12.41%.
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Figura N° 5. Resultado de dimension sintomas

Dimension: sintomas
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En la dimension sintomas, las puntuaciones mas resaltantes fueron somnolencia
o0 mayor necesidad de dormir (P17) con 7.24%, problemas de concentracion con

6.58% (P21) y ansiedad, angustia y desesperacion (P20) con 6.50%.

Figura N° 6. Resultados de dimension estrategias

Dimensién: Estrategias

20.00
15.65% 15.28%
15.00 | 13.44%
N 12.70% 1319% 13.23%
p—

10.32%

10.00 ‘
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P30 P31 P32 P33 P34 P35 P36 P37

En la dimension estrategias de afrontamiento, las puntuaciones mas resaltantes
fueron habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas o sentimientos

sin dafiar a otros) con 15.65% (P30), elaboracion de un plan y ejecucion de sus
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tareas (P31) con 15.28% y ventilacion y confidencias (verbalizacion de la

situacion que preocupa) con 13.44%.

Figura 7. Resultados de laingesta alimentaria
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Los resultados obtenidos en la encuesta el 86.7% tuvieron menos
adherencia a la dieta mediterranea, mientras que el 13.3% presentaron
adherencia a esta dieta.

Figura N° 8. Resultados de adherencia a la dieta mediterranea
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30.3% de estudiantes consumia mas de 3 porciones de frutas al dia, 64.8%
estudiantes consumia mas de 1 bebida azucarada al dia, 28.4% estudiantes
consumia 3 0 mas veces a la semana legumbres, solo 8.4% de ellos consumia
mas de 3 veces a la semana pescados/mariscos y 56.3% consumia mas de 3

veces a la semana postres.

Figura N° 9. Relacion de estrés académico y consumo de postres
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El consumo semanal de reposteria comercial (galletas, pasteles, dulces,
etc) es de 27.9% para estrés leve. De este grupo, 25.8% de los estudiantes
consumia mas de 3 veces por semana estos alimentos y 30.6% de ellos los
consumia menos de 3 veces a la semana. En los estudiantes que presentaron
estrés moderado (72.1%), 69.4% de ellos consumia menos de 3 veces por
semana estos alimentos, mientras que los 74.2% restantes consumia una

frecuencia mayor de 3 veces por semana.
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Figura N°10. Relacion de estrés académico y consumo de gaseosa
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Los resultados del consumo de bebidas carbonatadas como gaseosas o

bebidas azucaradas fueron los siguientes: de los estudiantes que presentaron

estrés leve, 30.6 % consumia mas de una vez al dia este tipo de bebidas. De los

estudiantes que presentaron estrés moderado, 69.4% consumia mas de una vez

al dia.

Figura N° 11. Nivel de adherencia segun nivel de estrés
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adherencia a la dieta mediterranea, mientras que 78.26% presentaron menor
adherencia. En el grupo de los estudiantes que presentaron estrés moderado,
solo el 10.08% presentd mayor adherencia mientras que el 89.92% presento

menor adherencia.

CAPITULO V: DISCUSION DE RESULTADOS

En los resultados se observo que durante el periodo de exdmenes los

estudiantes optaron por elegir alimentos altos en azlUcares y grasas saturadas,
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estos resultados son similares a los obtenidos por diferentes autores como
Mohamed et al. (2020) y caso D et al. (2020), quienes indicaron que los
estudiantes que presentaban algun tipo de estrés preferian los alimentos dulces,
comida rapida y carnes. De igual forma, el autor Fernandez et al. (2021),
mencionaron que del 64.8% de los estudiantes que presentaban estrés alto en
el transcurso del ciclo académico, el 74.2% de las mujeres optd por comidas
dulces, saladas, comida rapida, bebidas energizantes, bebidas alcohdlicas y bajo

consumo de lacteos, frutas y verduras.

Sobre la ingesta dietética, la figura 7 muestra que, durante el periodo de
examenes, 86.7% de estudiantes tanto hombres como mujeres presentd menor
adherencia a la dieta mediterranea, mientras que tan solo el 13.3% evidencio
adherencia. Estos datos son similares al estudio de Al- Dallen et al. (2024) en el
gue se reporto el 27.6%% de estudiantes optaba por dulces y el 8.1% preferia
alimentos salados. Esto coincide con los resultados obtenidos en la Figura 8 ya
gue, durante la semana de examenes, 64.8% de los estudiantes consumio mas
de una bebida azucarada al dia y 56.3% consumié mas de tres veces a la
semana postres, esto ultimo es similar al estudio de Choi J. (2020), quien indico
qgue el 40% de los estudiantes consumian de una a dos veces por semana
bocadillos dulces. Por otro lado, el estudio de Mardones et al. (2021) demostré
que el 44.9% del total de estudiantes presentaba una alimentacion poco
saludable, en donde destaca un bajo consumo de verduras y frutas. Este ultimo
grupo de alimentos también destac6 en nuestra investigacion ya que solo el
30.3% de los estudiantes consumio frutas estando en una situacion de estrés

académico. En cuanto a las carnes blancas, legumbres y pescados, Mardones
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et al. indicaron que los estudiantes presentaban un adecuado consumo, sin
embargo, en esta investigacion solo el 28.4% de estudiantes consumio
legumbres y tan solo el 8.4% pescado, ambos a una frecuencia mayor a 3 veces

por semana.

Ademas, los resultados mostraron que el mayor nivel de estrés que
presentaron los estudiantes fue moderado con 72.1%, mientras que el 27.9%
presento un nivel leve. Del mismo modo, en el estudio de Duran R. y Mamani V.
(2021), en el que también se utilizo el test de SISCO los resultados fueron
similares ya que el estrés moderado se presentdé en mayor proporcion, siendo
58.3% seguido del estrés leve, con 39.4%. En cuanto a dimensiones estresoras,
arrojaron que el mayor estresor fueron la sobrecarga de trabajos y las
evaluaciones de los profesores. Asimismo, en el estudio de Montiel M. et al.
(2020), los estresores con mayor relevancia fueron las evaluaciones y en
segundo lugar la sobrecarga de trabajos. De acuerdo a lo observado en esta
investigacion, el mayor estrés de los universitarios fue generado por los
examenes, siendo este el causante de la eleccion de alimentos poco saludables,
lo cual coincide con el estudio de Saldafa et al. (2023), quien sefialé que durante
periodo de ciclo académico presentan 14% de estrés moderado mientras que la

semana de examenes aument6 a 18.1%.

Con respecto a la alimentacién durante el ciclo académico el 8.7%
presentd una alimentacion inadecuada y este valor aument6 a 10.9% en semana
de exdmenes. Sin embargo, en este mismo estudio los estudiantes presentaron

en mayor nivel el tipo de estrés leve, siendo 53.3% del total seguido del nivel
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moderado con un 18.1%. Es probable que los resultados de Saldafia et al. se
presentaran de esta manera ya que fue otro el instrumento utilizado para medir

esta variable o también por la poblacion en la cual fue aplicado.

CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1. CONCLUSION

Se concluye gue existe una asociacion entre la ingesta alimentaria

de los estudiantes universitarios y el estrés académico durante la semana

63



6.2.

de exadmenes, influyendo este Ultimo de manera negativa en la
alimentacién. Asimismo, durante la semana de examenes existe un mayor
consumo de bebidas azucaradas y postres siendo 64.8% y 56.3%
respectivamente. Por ultimo, durante la semana de exadmenes, el 72.1% de
los estudiantes presentd estrés moderado, siendo los mayores estresores

la sobrecarga de tareas y examenes.

RECOMENDACIONES

Dado que se evidencié una asociacion significativa entre el estrés
académico y una menor adherencia a la dieta mediterranea, se recomienda
gue las autoridades universitarias disefien e implementen programas de
promocion de la salud que integren tanto el manejo del estrés como la
educacion nutricional. Especificamente, seria util ofrecer talleres
preventivos durante el semestre que aborden estrategias practicas para el
manejo del estrés, técnicas de organizacion académica y la planificacion de
una alimentacion saludable incluso en contextos de alta demanda
académica como los examenes. Asimismo, incorporar contenidos de
educacion alimentaria en espacios extracurriculares podria fortalecer la
capacidad de los estudiantes para tomar decisiones alimentarias
informadas, reduciendo asi la probabilidad de recurrir a patrones de ingesta

impulsiva y desequilibrada durante momentos de tension.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
Nosotras, Fabiana Maria Alvarado Valencia y Darline Alejandra Riofrio Rivera,
Tesistas de la Facultad de Nutricion y Alimentacién de la Universidad Femenina
del Sagrado Corazén UNIFE, estamos llevando a cabo la investigacion “Estrés
académico durante periodo de examenes e ingesta alimentaria de estudiantes
universitarios”.
Propoésito: Determinar la asociacion del estrés académico del periodo de
examenes y la ingesta alimentaria de estudiantes universitarios de una
universidad de Lima- Pera.
Participacion: Si usted participa voluntariamente en este estudio se le tomaran
los siguientes datos: cuestionario de frecuencia de consumo y un cuestionario
de estrés académico, ambos procedimientos son no invasivos.
Riesgos y beneficios: Este estudio no presenta ningun riesgo, para participar
solo necesita su autorizacion. Es importante sefialar que, con su participacion,
usted contribuye a mejorar los conocimientos en el campo de salud y nutricion.
Confidencialidad: Toda la informacion obtenida es completamente confidencial
y andnima. Se respetara el cddigo de ética y en su desarrollo se aplicara la
integridad académica.
Requisitos: Ser estudiante de universitario mayor de edad y firmar el
consentimiento.
Toda la informacion recolectada sera utilizada con fines académicos y formara

parte de este trabajo de investigacion.
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Yo , identificado (a) con el DNI N°

declaro haber sido informado (a) de manera clara y precisa sobre los estudios
gue se van a realizar.
Firmas

e Nombre y apellidos del participante:

e Firma:

e Huella digital:

Investigadora responsable:

Apéndice B: Autorizacién de la institucién
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La Molina, 11 de julio de 2024
Carta N°430-2024-XXXX/XXXX-XXXX

Ing. XXXXXXX

SECRETARIO GENERAL DE LA XXXXXX
Presente.

REF.: C2024-0714-XXXXX
De mi consideracion:

Mediante la presente lo saludo cordialmente y al mismo tiempo paso a informar,
gue en respuesta al documento de la referencia se ha dispuesto el ingreso de las
tesistas Darline Alejandra Riofrio Rivera - DNI Nro. XXXXXXX y Fabiana Maria
Alvarado Valencia - DNI Nro. XXXXXX, pertenecientes a la Universidad Femenina
del Sagrado Corazéon — UNIFE, del 15 al 20 de julio del presente afio, quienes
aplicaran un cuestionario a la poblaciéon estudiantil.

Es propicia la oportunidad para expresarle las consideraciones de mi alta estima.

Atentamente

Mg. XXXXXXXXXXXXXKXXXXXX

Jefe de la Unidad de Seguridad
Integral

Apéndice C: AUTORIZACION USO DE INSTRUMENTO DE EVALUACION
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Asunto: Autorizacién Victoria de

Durango, Victoria Durango, a 06 de junio de 2023

Fabiana Maria Alvarado

Valencia Darline Alejandra

Riofrio Rivera

Estudiantes de Nutricion y Dietética de X ciclo

De la Universidad Femenina del Sagrado Corazoén en Peru
Presente.

Por medio de la presente me permito autorizarle el uso del Inventario SISCO para el estudio
el Estrés Académico. Dicho inventario es de mi autoria y su validacion fue reportada en el
articulo “Propiedades psicométricas del Inventario SISCO del estrés académico” disponible
en http://www.psicologiacientifica.com/sisco- propiedades-psicometricas/

Para mayor informacién al respecto puede consultar el video denominado “Inventario SISCO

de estrés académico” disponible
en https://www.youtube.com/watch?v=NsPEqQs3htg&t=312s o el video intitulado
“Codificacion e interpretacion del Inventario SISCO” disponible en

https://www.youtube.com/watch?v=tVRxCpyOOFo

Esta autorizacion es para su uso con fines exclusivamente académicos y otorgando los
créditos correspondientes de autoria a un servidor.

Sin otro particular por el momento me despido reiterandole las seguridades de mi atenta
consideracion.

Arturo Barraza Macias
Firma en documento original

c.c.p. archivo

Apéndice D: Documentos para validar los instrumentos de medicién a
través de juicio de expertos

CARTA DE PRESENTACION
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Sefior(a): XXXXXX
Presente
Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTO A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO

Nos es muy grato comunicarnos con usted para expresarle nuestros saludos, y asi mismo hacer
de su conocimiento que siendo bachilleres de la carrera de nutricion y dietética en la Universidad Femenina
del sagrado corazon, Lima, nos encontramos en el proceso de validez del cuestionario de adherencia a la
dieta mediterranea propuesto por Trichopoulou y colaboradores (1995), como instrumento para evaluar la
calidad de la alimentacién en estudiantes universitarios, el cual es muy importante para continuar con
nuestro trabajo de investigacion.

Por este motivo queremos invitarlo/a para ser juez experto de la revisién de las preguntas
presentes en el cuestionario, el cual se compone de 14 preguntas que permiten medir la frecuencia y el
equilibrio en el consumo de alimentos caracteristicas de la dieta mediterranea y se basa en un sistema de
puntuacion dicotdmica (0-1 puntos por pregunta), permitiendo una clasificacion objetiva del nivel de
adherencia, con un puntaje de 0 al 14.

El titulo de nuestra tesis: “Estrés académico durante periodo de examenes e ingesta alimentaria
de estudiantes universitarios”, siendo imprescindible contar con la aprobacion de docentes especializados,
hemos considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada experiencia en temas educativos y/o
investigacion educativa.

Quedamos muy agradecidas por todo su apoyo y dedicacidon a nuestra revision dado que nos
servird de mucho su orientacion, apreciacion y todo comentario que exprese alguna mejora mas alla de
solamente la revision de los items.

El expediente de validacion que le hacemos llegar contiene:

- Carta de presentacion

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones
- Matriz de operacionalizacion de las variables

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos

Expresandole nuestros sentimientos de respeto y consideracién nos despedimos de usted, no sin antes
agradecerle por la atencion que dispense a la presente.

Atentamente,
Firma Firma
Fabiana Maria Alvarado Valencia Darline Alejandra Riofrio Rivera
DNz XXXXXXXX DNz XXXXXXXX
Cédigo de estudiante: XXXXXXXXXXX Cabdigo de estudiante: XXXXXXXXX
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CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL CUESTIONARIO ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA

PREGUNTA VALORACION Pertinencia Relevancia Claridad Sugerencia
Si No Si No Si | No Podrias poner
“como principal
grasa de uso
habitual en la
preparacion de
1. ¢Usa el aceite de oliva como principal grasa para cocinar? Si =1 punto alimentos”
X X X
2. ¢ Cuanto aceite de oliva consume en total al dia? (Incluyendo el |2 o mas cucharadas =
usado para freir, comidas fuera de casa, ensaladas, etc.) 1 punto
X X X Especificar:
3. ¢ Cuantas raciones de verduras u hortalizas consume al dia? 2 0 mas (al menos 1 sopas, guisos,
(1 racién = 200 g. Las guarniciones o acompariamientos = 1/2 de ellas en ensalada o etc
racion cruda) = 1 punto
X X X Podrias
4. ¢ Cuantas piezas de fruta (incluyendo zmo natural) consume al agregar sin
dia? 3 0mas =1 punto azlcar anadida
5. ¢ Cuéntas raciones de carnes rojas, hamburguesas , salchichas A X X
o embutidos consume al dia? (1 racion = 100 - 150 g) Menos de 1 = 1 punto
X X X Puedes
agregar
6. ¢ Cuantas raciones de mantequilla, margarina o nata consume al ejemplos : pan,
dia? (porcién individual = 12 g) Menos de 1 = 1 punto postres, etc
X X X Podrias
especificar 1
7. ¢ Cuantas bebidas carbonatadas y/o azucaradas consume al vaso o 1latao
dia? (refrescos, colas, ténicas, bitter) Menos de 1 = 1 punto 1 botella
3omasvasos=1 X X X Podrias
8. ¢Bebe vino? ¢ Cuanto consume a la semana? punto especificar 1
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vaso o 1 copa
0 1 botella

9. ¢ Cuantas raciones de legumbre consume a la semana? (1 plato
o racién = 150 g)

3 0 mas =1 punto

10. ¢ Cuantas raciones de pescado/mariscos consume a la
semana? (1 plato, pieza o raciéon = 100 -150 g de pescado o0 4-5
piezas o 200 g de marisco)

3 0 mas =1 punto

11. ;Cuéntas veces consume reposteria comercial a la semana?
(no casera, como: galletas, flanes, dulces, bolleria, pasteles)

Menos de 3 = 1 punto

12. ¢ Cuéntas veces consume frutos secos a la semana? (1 raciéon
=300)

1 0 més =1 punto

Puedes poner
si vas a incluir
a los frutos
secos con sal 0
los que
contienen
azucar

13. ¢ Consume preferentemente carne de pollo, pavo, conejo en
vez de ternera, cerdo, hamburguesas o salchichas? (carne de
pollo, pavo o conejo: 1 pieza o racién de 100 - 150 g)

Si =1 punto

Podrias poner
de consume de
manera
habitual

14. ;Cuantas veces a la semana consume los vegetales
cocinados, la pasta, arroz u otros platos aderezados con salsa de
tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a fuego lento con aceite
de oliva? (sofrito)

2 0 mas =1 punto
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Observaciones (precisar si hay suficiencia): El cuestionario si presenta suficiencia, aunque se recomienda especificar y precisar algunos items para mejorar
la claridad y facilitar su comprension por parte de los encuestados. Levantar observaciones y reestructurar items en dimensiones: Se sugiere especificar en

algunos items para lograr una mejor comprension afiadiendo ejemplos concretos, unidades de medidas claras o precisando el tamafio de las raciones

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Lic. XXXXXXX D.N.I : XXXXXXX

Especialidad del validador: Especialidad en nutricion pediatrica

10 de Junio del 2025

Firma del Experto Informante
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CARTA DE PRESENTACION

Sefior(a): XXXXXXXX
Presente

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTO A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO

Nos es muy grato comunicarnos con usted para expresarle nuestros saludos, y asi mismo hacer de su
conocimiento que siendo bachilleres de la carrera de nutricion y dietética en la Universidad Femenina del sagrado
corazon, Lima, nos encontramos en el proceso de validez del cuestionario de adherencia a la dieta mediterranea
propuesto por Trichopoulou y colaboradores (1995), como instrumento para evaluar la calidad de la alimentaciéon en
estudiantes universitarios, el cual es muy importante para continuar con nuestro trabajo de investigacion.

Por este motivo queremos invitarlo/a para ser juez experto de la revisién de las preguntas presentes en el
cuestionario, el cual se compone de 14 preguntas que permiten medir la frecuencia y el equilibrio en el consumo de
alimentos caracteristicas de la dieta mediterranea y se basa en un sistema de puntuacion dicotémica (0-1 puntos por
pregunta), permitiendo una clasificacion objetiva del nivel de adherencia, con un puntaje de 0 al 14.

Eltitulo de nuestra tesis: “Estrés académico durante periodo de examenes e ingesta alimentaria de estudiantes
universitarios”, siendo imprescindible contar con la aprobacién de docentes especializados, hemos considerado
conveniente recurrir a usted, ante su connotada experiencia en temas educativos y/o investigacion educativa.

Quedamos muy agradecidas por todo su apoyo y dedicacién a nuestra revision dado que nos servird de mucho
su orientacién, apreciacién y todo comentario que exprese alguna mejora mas alla de solamente la revision de los items.

El expediente de validacién que le hacemos llegar contiene:

- Carta de presentacion

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones
- Matriz de operacionalizacion de las variables

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos

Expresandole nuestros sentimientos de respeto y consideracién nos despedimos de usted, no sin antes agradecerle por
la atencién que dispense a la presente.

Atentamente,
Firma Firma
Fabiana Maria Alvarado Valencia Darline Alejandra Riofrio Rivera
DNz XXXXXXXX DNz XXXXXXXX
Cédigo de estudiante: XXXXXXXXXXX Cabdigo de estudiante: XXXXXXXXX
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CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL CUESTIONARIO ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA

PREGUNTA VALORACION Pertinencia Relevancia | Claridad Sugerencia

1. ¢Usa el aceite de oliva como principal grasa para cocinar? Si = 1 punto Si No Si No |Si |No

X X X
2. ¢ Cuanto aceite de oliva consume en total al dia? (Incluyendo el |2 o mas cucharadas =
usado para freir, comidas fuera de casa, ensaladas, etc.) 1 punto

X X X
3. ¢ Cuantas raciones de verduras u hortalizas consume al dia? 2 0o méas (al menos 1
(1 racion = 200 g. Las guarniciones o acompafiamientos = 1/2 de ellas en ensalada o
raciéon cruda) = 1 punto
4. ¢ Cuéntas piezas de fruta (incluyendo zmo natural) consume al X X X
dia? 3 0 mas =1 punto
5. ¢ Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas , salchichas X 5 X
o embutidos consume al dia? (1 raciéon = 100 - 150 g) Menos de 1 = 1 punto

X X X
6. ¢ Cuantas raciones de mantequilla, margarina o nata consume al
dia? (porcién individual = 12 g) Menos de 1 = 1 punto
7. ¢ Cuéntas bebidas carbonatadas y/o azucaradas consume al X X X
dia? (refrescos, colas, ténicas, bitter) Menos de 1 = 1 punto

3oméasvasos=1 X X X

8. ¢ Bebe vino? ¢ Cuanto consume a la semana? punto

X X X
9. ¢ Cuéantas raciones de legumbre consume a la semana? (1 plato
o racién = 150 g) 3 0 mas =1 punto

X X X
10. ¢, Cuéntas raciones de pescado/mariscos consume a la
semana? (1 plato, pieza o racién = 100 -150 g de pescado o0 4-5
piezas o0 200 g de marisco) 3 0mas =1 punto

X X X
11. ;Cuantas veces consume reposteria comercial a la semana?
(no casera, como: galletas, flanes, dulces, bolleria, pasteles) Menos de 3 = 1 punto
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12. ;Cuantas veces consume frutos secos a la semana? (1 racion
=300)

1 o méas =1 punto

13. ¢ Consume preferentemente carne de pollo, pavo, conejo en
vez de ternera, cerdo, hamburguesas o salchichas? (carne de
pollo, pavo o conejo: 1 pieza o racién de 100 - 150 g)

Si = 1 punto

14. ;Cuéntas veces a la semana consume los vegetales
cocinados, la pasta, arroz u otros platos aderezados con salsa de
tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a fuego lento con aceite
de oliva? (sofrito)

2 0 mas =1 punto
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Observaciones (precisar si hay suficiencia): si hay suficiencia
Levantar observaciones y reestructurar items en dimensiones: Ninguna.
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Lic. XXXXXXXXX D.N.I : XXXXXXX
Especialidad del validador: Nutricionista clinico

14 de Junio del 2025

Firma del Experto Informante
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CARTA DE PRESENTACION

Sefior(a): XXXXXXXXX

Presente

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTO A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO

Nos es muy grato comunicarnos con usted para expresarle nuestros saludos, y asi mismo hacer de su
conocimiento que siendo bachilleres de la carrera de nutricion y dietética en la Universidad Femenina del sagrado
corazon, Lima, nos encontramos en el proceso de validez del cuestionario de adherencia a la dieta mediterranea
propuesto por Trichopoulou y colaboradores (1995), como instrumento para evaluar la calidad de la alimentacion en
estudiantes universitarios, el cual es muy importante para continuar con nuestro trabajo de investigacion.

Por este motivo queremos invitarlo/a para ser juez experto de la revisién de las preguntas presentes en el
cuestionario, el cual se compone de 14 preguntas que permiten medir la frecuencia y el equilibrio en el consumo de
alimentos caracteristicas de la dieta mediterranea y se basa en un sistema de puntuacion dicotémica (0-1 puntos por
pregunta), permitiendo una clasificacion objetiva del nivel de adherencia, con un puntaje de 0 al 14.

Eltitulo de nuestra tesis: “Estrés académico durante periodo de examenes e ingesta alimentaria de estudiantes
universitarios”, siendo imprescindible contar con la aprobacién de docentes especializados, hemos considerado
conveniente recurrir a usted, ante su connotada experiencia en temas educativos y/o investigacion educativa.

Quedamos muy agradecidas por todo su apoyo y dedicacién a nuestra revision dado que nos servird de mucho
su orientacién, apreciacion y todo comentario que exprese alguna mejora mas alla de solamente la revision de los items.

El expediente de validacion que le hacemos llegar contiene:

- Carta de presentacion

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones
- Matriz de operacionalizacion de las variables

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos

Expresandole nuestros sentimientos de respeto y consideracién nos despedimos de usted, no sin antes agradecerle por
la atencién que dispense a la presente.

Atentamente,
Firma Firma
Fabiana Maria Alvarado Valencia Darline Alejandra Riofrio Rivera
DNI: XXXXXX DNI: XXXXX
Cadifo de estudiante: XXX Caddigo de Estudiante: XXX
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CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL CUESTIONARIO ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA

PREGUNTA VALORACION Pertinencia Relevancia | Claridad Sugerencia

1. ¢Usa el aceite de oliva como principal grasa para cocinar? Si =1 punto Si No Si No |Si |No

X X X
2. ¢ Cuanto aceite de oliva consume en total al dia? (Incluyendo el |2 o mas cucharadas =
usado para freir, comidas fuera de casa, ensaladas, etc.) 1 punto

X X X
3. ¢ Cuantas raciones de verduras u hortalizas consume al dia? 2 o més (al menos 1
(1 racion = 200 g. Las guarniciones o acompafiamientos = 1/2 de ellas en ensalada o
raciéon cruda) = 1 punto
4. ¢ Cuantas piezas de fruta (incluyendo zmo natural) consume al X X X
dia? 3 0 mas =1 punto
5. ¢ Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas , salchichas X 5 X
o embutidos consume al dia? (1 raciéon = 100 - 150 g) Menos de 1 = 1 punto

X X X
6. ¢ Cuantas raciones de mantequilla, margarina o nata consume al
dia? (porcién individual = 12 g) Menos de 1 = 1 punto
7. ¢ Cuéntas bebidas carbonatadas y/o azucaradas consume al X X X
dia? (refrescos, colas, ténicas, bitter) Menos de 1 = 1 punto

3oméasvasos=1 X X X

8. ¢ Bebe vino? ¢ Cuanto consume a la semana? punto

X X X
9. ¢ Cuéntas raciones de legumbre consume a la semana? (1 plato
o racién = 150 g) 3 0 mas =1 punto

X X X
10. ¢ Cuéntas raciones de pescado/mariscos consume a la
semana? (1 plato, pieza o racién = 100 -150 g de pescado o0 4-5
piezas o0 200 g de marisco) 3 0mas =1 punto
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11. ;Cuéntas veces consume reposteria comercial a la semana?
(no casera, como: galletas, flanes, dulces, bolleria, pasteles)

Menos de 3 = 1 punto

12. ¢ Cuantas veces consume frutos secos a la semana? (1 racion
=300)

1 o méas =1 punto

13. ¢ Consume preferentemente carne de pollo, pavo, conejo en
vez de ternera, cerdo, hamburguesas o salchichas? (carne de
pollo, pavo o conejo: 1 pieza o racién de 100 - 150 g)

Si =1 punto

14. ; Cuéntas veces a la semana consume los vegetales
cocinados, la pasta, arroz u otros platos aderezados con salsa de
tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a fuego lento con aceite
de oliva? (sofrito)

2 0 mas =1 punto
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Observaciones (precisar si hay suficiencia): si hay suficiencia
Levantar observaciones y reestructurar items en dimensiones: Ninguna.
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: XXXXXXX D.N.I : XXXXXXXX
Especialidad del validador: Nutricionista clinico

14 de Junio del 2025

Firma del Experto Informante
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