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Resumen: El estrés es un trastorno que afecta a miles de personas, generando
consecuencias en la salud a corto y a largo plazo. En los universitarios, se producen
diversos cambios como en la organizacion, las normas, las responsabilidades, la dindmica
familiar, la comensalidad y los patrones de consumo. La alimentacion es uno de los
aspectos que se ve vulnerado por estos cambios, ademas de la presencia de estrés en
algunos de ellos. Este periodo es critico para el desarrollo de nuevos hébitos, tanto
alimentarios como de afrontamiento del estrés, por lo que resulta fundamental incorporar
herramientas para que éstos sean saludables.

Objetivo: Indagar el nivel de estrés académico, los patrones alimentarios y la
actividad fisica que realizan estudiantes de la Licenciatura en Kinesiologia de la
Universidad FASTA en la ciudad de Mar del Plata durante el afio 2019.

Método y materiales: La investigacion es de tipo descriptivo de corte transversal.
Se seleccionaron 60 alumnos mediante muestra no probabilistica por conveniencia y se
realizé una encuesta autoadministrada, que incluia una frecuencia de consumo y un
cuestionario de estrés académico.

Resultados: De las personas encuestadas, la mayoria aun vive con su familia,
pero es el mismo estudiante el que realiza la compra de alimentos y planifica las comidas.

El 85% realiza ingestas fuera de las comidas principales, prefirendo alimentos
saludables. El 63% manifiesta modificar su alimentacién seglin su estado de &animo,
optando por comer mayor cantidad de alimentos que lo habitual. Se puede observar que
los estudiantes consumen una gran variedad de alimentos. Con respecto a la actividad
fisica, el 87% afirma realizar alguna.

Todos los alumnos manifestaron sufrir algo de estrés por una 0 mas situaciones,
sin embargo, sélo el 12% padece estrés académico.

Conclusiones: De acuerdo con la hipétesis planteada, se concluye que la
presencia de estrés en el alumno y la ingesta de alimentos fuera de las comidas
principales tiene una estrecha relacion. Esto puede deberse a que el estrés, en muchos
casos, genera que la persona cambie sus habitos durante estos episodios y coma mayor
cantidad de alimentos o elija aquellos que no son saludables.

Palabras claves: Estrés académico, universitarios, patrones alimentarios,

actividad fisica.



Summary: Stress is a disorder that affects thousands of people, , generating
short and long-term health consequences.In university students, various changes take
place, such as organization, norms, responsibilities, family dynamics, commensality and
consumption patterns. Diet is one of the aspects that is affected by these changes, in
addition to the presence of stress in some of them. This period is critical for the
development of new habits, both eating and coping with stress, so it is essential to
incorporate tools so that they are healthy.

Objective:lnvestigate the level of academic stress, eating patterns and physical
activity carried out by students of the Bachelor of Kinesiology at the FASTA University in
the city of Mar del Plata during the year 2019.

Method and materials: The research is descriptive in cross section. Sixty
students were selected using a non-probability sample for convenience and a self-
administered survey was carried out, which included a frequency of consumption and an
academic stress questionnaire.

Results: Of the people surveyed, the majority still live with their family, but it is
the same student who purchases food and plans meals.

85% make intakes outside the main meals, preferring healthy foods. 63% say
they modify their diet according to their mood, choosing to eat more food than usual. It can
be seen that students consume a wide variety of foods. Regarding physical activity, 87%
affirm doing some.

All students reported suffering some stress from one or more situations,
however, only 12% suffered from academic stress.

Conclusions: In accordance with the hypothesis presented, it is concluded that
the presence of stress in the student and food intake outside the main meals have a close
relationship. This may be because stress, in many cases, causes the person to change
their habits during these episodes and eat more food or choose those that are not healthy.

Key words:academic stress, university students, eating patterns, physical

activity.
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Introduccion




Hans Selye, en el afio 1936, defini6 al estrés como

“la respuesta no especifica del organismo a toda demanda, ya sea interna o externa,
gue se le haga”

. También se lo consideraba como la respuesta de adaptacién a las demandas
denominadas factores de estrés o estresores. Esto provoca respuestas de tipo biolégico
en el organismo.(Diaz Franco, 2007).*

El estrés académico es aquel que se produce en relacion al ambito educativo, ya
sea en alumnos o en docentes. Polo, Hernandez y Poza (1996)° plantean:

“Con la entrada al mundo universitario, los estudiantes se
encuentran con la necesidad de establecer un cambio de perspectiva
en su comportamiento para adaptarse al nuevo entorno [...] Esto, en
muchos casos, trae consigo la necesidad de que los estudiantes
adopten una serie de estrategias de afrontamiento muy distintas a las
que disponian hasta ese momento para superar con éxito las nuevas
exigencias que se les demandan. Sin embargo, una gran parte de
€s0s nuevos estudiantes universitarios carecen de esas estrategias o
presentan unas conductas académicas que son inadecuadas para
las nuevas demandas.”

Afrontar el estrés constituye el elemento esencial que emplea el individuo para
hacer frente al estrés, pudiendo dirigir su accion tanto a los estresores (tratando de
eliminarlos o reducir su nivel de amenaza) como a sus propias respuestas fisicas,
psicolégicas y sociales.

Esta etapa de la vida se caracteriza por una gran variedad de cambios biolégicos,
psicolégicos y sociales. Dichos cambios, junto a la escasa experiencia vital de los
estudiantes, hace que la dificultad de afrontamiento de situaciones estresantes no solo
pueda manifestarse en problemas emocionales o conductuales, sino también afectar a la
salud fisica del adolescente (Pérez Lancho, Bolafios Rios, Ruiz Prieto & Jauregui Lobera,
2012).2

'El autor indaga sobre el estrés laboral y la alteracion de los patrones de conducta que provoca, entre ellos los
hébitos alimentarios.

= objetivo de esta investigacion fue conocer las situaciones que producen estrés en mayor medida, y en la
intensidad, magnitud y tipo de manifestacion psicolégica que provoca, implementando el Inventario de Estrés
Académico disefiado por dichos autores.

®En este trabajo se evaluo el estrés desde el punto de vista biologico y psicolégico. Se analizaron variaciones
circadianas de los niveles de cortisol, diferenciando el género y el momento académico en el que se
encontraba la persona. También, se relacion6 el estrés con el autoestima, conductas alimentarias y
estrategias de afrontamiento, para luego valorar la efectividad de un programa de educacién nutricional.



Sin embargo, no todos los estudiantes universitarios padecen estrés. La respuesta
al estrés depende de la disposicion personal para hacer frente a las demandas de la
situacion asi como de la propia situacion.

Seglin Morales Giieto (2007, citado por Moori Apolinario y Pome Cardenas, 2011)*
el estrés que enfrenta el estudiante en época de examenes produce una moderada
hiperfagia® que, producto de un inadecuado proceso de adaptacion al estrés, pueden
convertirse en “comedores emocionales’®, ya sea comiendo en exceso o en insuficiencia.

El ingreso a la universidad genera una serie de cambios en la vida de los jovenes
como adaptarse a nuevas normas, niveles elevados de estrés y manejo del tiempo.
Dentro de dichos cambios, la alimentacion resulta uno de los factores que generan
mayores problemas en la salud.

Debido a las diversas actividades de los estudiantes universitarios se tiende a un
desmejoramiento de la calidad de vida y a la adquisicion de hébitos poco saludables. Esto
genera una gran demanda de estrés emocional y fisico. (Ibafiez et al, 2008)’

De acuerdo con el estudio realizado por Troncoso y Amaya en el afio 20098, la
mayoria de los estudiantes universitarios manifiestan que sus conductas alimentarias se
ven condicionadas por su estado animico o las situaciones de estrés. Asimismo, los
entrevistados eligen consumir hidratos de carbono de absorcién rapida® en el momento de
estrés académico.

Una etapa critica en la adquisicion de estos buenos hébitos, ocurre en la infancia,
pero también en la vida universitaria, donde los estudiantes pasan de una rutina regular
de actividad fisica a nivel escolar a una rutina cargada de inactividad fisica, tipica de la
vida universitaria. Algunos estudiantes empeoran su estilo de alimentacion, producto de la

falta de tiempo, para cocinar, comer o conocer la preparacién de alimentos saludables lo

* En esta investigacion se concluye que la ingesta alimentaria de los alumnos encuestados disminuye en
funcion a los niveles de estrés académico que experimente el mismo.

5Hipen‘agia: Ingesta en cantidades excesivas de alimentos. Se manifiesta por un deseo irresistible de comer
sin sentir hambre. Puede estar producido por un estado de extremo nerviosismo

®Los comedores emocionales son aquellos que usan la comida para aliviar el estrés. Es el habito de comer sin
sentir apetito, como respuesta a sentimientos o0 emociones indeseables.

" El cambio en el estilo de vida de los alumnos de la Universidad de San Martin de Bogota en Colombia se
refleja en los habitos alimentarios, disminuyendo el nimero de comidas diarias por falta de tiempo y
dificultades econdmicas.

8El objetivo de esta investigacion fue interpretar la percepcién de los estudiantes universitarios de las
condicionantes que el entorno familiar, social y plantel educacional ejercen en sus conductas alimentarias.
°Los hidratos de carbono de absorcion rapida estan compuestos por carbohidratos simples, los cuales, una
vez digeridos, se absorben rapidamente en el organismo y aumentan el nivel de azdcar en sangre.
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gue lleva a un deterioro progresivo de la salud (Espinoza, Rodriguez, Galvez y MacMillan,
2011)%
De acuerdo a lo expuesto anteriormente se plantea el siguiente problema de

investigacion:

¢, Cual es el nivel de estrés académico, la ingesta alimentaria y la actividad fisica que
realizan estudiantes de la Licenciatura en Kinesologia de la Universidad FASTA en la

ciudad de Mar del Plata durante el afio 2019?
El objetivo general planteado es:

e Indagarel nivel de estrés académico, los patrones alimentarios y la actividad fisica
que realizan estudiantes de la Licenciatura en Kinesiologia de la Universidad
FASTA en la ciudad de Mar del Plata durante el afio 2019

Los objetivos especificos son:

- Evaluar las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion

- Examinar el nivel de estrés académico

- Determinarlos patrones alimentarios de los estudiantes

- Analizar la actividad fisica que realizan los estudiantes y la frecuencia de la misma

- Sondear si existe relacion entre los patrones alimetarios y el nivel de estrés
académico

Por lo expuesto anteriormente, se plantea la siguiente hipétesis de investigacion:

Los alumnos que padecen estrés realizan ingestas de alimentos fuera
de las comidas principales.

°En este estudio se determiné la influencia de los centros universitarios, en los habitos de alimentacion y
actividad fisica. Los resultados arrojaron que los estudiantes tienen una mala percepcion de la calidad del
servicio de alimentacién y aunque sefialan que existe una amplia oferta de alimentos, tienden a elegir
alimentos ricos en carbohidratos y lipidos.
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Capitulo I: Estres
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En la sociedad actual, se observa que las grandes presiones y responsabilidades
han contribuido a un incremento de situaciones generadoras de estrés, tanto en adultos
como en jovenes. A este Ultimo grupo etario se le suma los cambios propios del desarrollo
y las nuevas experiencias que se acontecen, poniendo en riesgo la estabilidad fisica y/o
emocional.

Al ser una variable subjetiva, se debe evaluar tomando la perspectiva de la
persona con respecto a diversas circunstancias de su vida cotidiana. No todas padecen
estrés, ni tampoco consideran las mismas formas y grados de percibirlos. Es decir, como
un individuo responde a los acontecimientos estresantes depende tanto de las disposicién
personal como de la situacion en la cual suceden dichos acontecimientos.

Asimismo, la ausencia o el exceso de estrés son perjudiciales para la salud y
dafiinos para el organismo; mientras que la cantidad 6ptima de estrés es esencial para la
vida, el crecimiento y la supervivencia. Tal como expresan Sanchez y Maldonado (2003)**
y Slipak (2000)*, el estrés no es bueno ni malo. Este representa los desafios que
mantienen alerta a la persona y, por otro lado, se encuentran las exigencias que el
individuo no puede satisfacer y que provoca una alteracién. Si los cambios en el
organismo generados a partir del estrés estan adaptadas a las normas fisiolégicas de la
persona, se define como “eustrés”; en cambio, si son excesivos, intensos y/o prolongados,
se denomina “distrés”.

El doctor Hans Selye, en el afio 1936, defini6 al estrés como la

”

respuesta adaptativa del organismo ante los diferentes estresores,
entendiéndose como cualquier alteracién en el cuerpo humano, situaciones imprevistas,
condiciones personales o profesionales que se perciben como una amenaza, ya sea

consciente o inconscientemente”.

Este concepto se definié a partir de la observacion a personas que presentaban
sintomas generales y comunes, independientemente de la enfermedad que padecian, por
lo que en un principio se denominé “sindrome de estar enfermo”. Estos eran cansancio,

pérdida de apetito, disminucion del peso corporal y astenia'®. (Delgado Quifiones et al,

™ El propésito de la investigacion fue determinar el estrés en docentes universitarios e indagar sobre las
situaciones estresantes, los sintomas manifestados, las formas de afrontamiento, personalidad tipica y
motivos sociales.

2 ] autor sefiala gue las reacciones de los distintos individuos frente a los diferentes estresores estan, en
cierto modo, condicionadas por sus perfiles de personalidad.

Bastenia: Debilidad o fatiga general que dificulta o impide a una persona realizar tareas que en condiciones
normales hace facilmente.
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2005)". Luego, Selye experimenté sobre el ejercicio fisico extenuante sobre ratas,
comprobando la elevacion de las hormonas suprarrenales, atrofia del sistema linfatico y
aparicion de Ulceras gastricas. A este conjunto de factores, lo denomind en un principio

“estrés bioldgico”, para luego llamarlo “estrés”.

‘De esta manera, Selye consider6 que varias enfermedades
(cardiacas, hipertension arterial y trastornos emocionales o mentales)
se generaban por los cambios fisiolégicos producidos por un
prolongado estrés en los 6rganos, y que dichas alteraciones podrian
estar predeterminadas genética o constitucionalmente. Luego amplio
su teoria, ya que penso6 que no solamente los agentes fisicos nocivos
son productores de estrés, sino que ademas, en el caso de los seres
humanos, las demandas sociales y las amenazas del entorno del
individuo que requieren de capacidad de adaptacion, pueden

provocar el trastorno del estrés.”(Berrio Garcia & Mazo Zea, 2011)."

El concepto de estrés evoluciona constantemente, tanto que muchos autores no
logran llegar a un consenso debido a la cantidad de variables que lo condicionan. Otra
definicion es la perturbacion de la homeostasis'® del organismo que incluye al estresor, la
respuesta al estresor y los cambios fisiolégicos entre el mismo y la reaccién corporal.
(Delgado Quifiones et al, 2005)."

Estas respuestas fisiolégicas varian entre cada individuo o en la misma persona
pero en situaciones diferentes y suponen la activacion del eje hipotalamico-hipofisario-
adrenal (HHA) y del sistema nervioso autbnomo (SNA).

El eje HAA esta compuesto por el hipotalamo, que es una estructura nerviosa
situada en la base del cerebro actuando de enlace entre el sistema endocrino y el sistema
nervioso, la hipéfisis y las glandulas suprarrenales, compuestas por la corteza y la médula

que se encuentran sobre el polo superior de cada uno de los rifiones. El sistema nervioso

! Estos autores estudiaron la relacion del estrés académico con los factores de riesgo, la personalidad tipo A
y el afrontamiento al estrés, llegando a la conclusion de que estas variables son las que producen estrés en
los estudiantes.

1 En este estudio se evalGan los distintos modelos cognitivos del estrés, entre ellos el modelo sistémico
congnoscitivista que, segun los autores, es el que mejor expone elementos de orden fisioldgico, ambiental,
cognitivo y emocional para explicar el estrés académico.

® Homeostasis: Conjunto de fenédmenos de autorregulacién, conducentes al mantenimiento de una relativa
constancia en la composicién y las propiedades del medio interno de un organismo.

Al analizar el afrontamiento del estrés de los estudiantes se encontré un afrontamiento inadecuado
posiblemente debido a que en la etapa de la adolescencia hacen su aparicion comportamientos de riesgo
como abuso de sustancias, incluyendo cigarrillos y alcohol, que constituyen estilos de afrontamientos facilistas
ante el estrés.
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autonomo (SNA) es el conjunto de estruturas nerviosas que se encarga de regular el
funcionamiento de los 6rganos internos.

Muchas de las condiciones estresantes desencadenan una secuencia similar de
cambios corporales llamadas “respuestas al estrés” o mayormente conocido como
“sindrome general de adaptacién (SGA)”. Esta respuesta estd constituida por tres
faseslade lucha o huida, fase de resistencia y la de agotamiento.

La fase de lucha o huida iniciada por impulsos nerviosos desde el hipotalamo
hacia la divisién simpatica del SNA, moviliza rapidamente las reservas del cuerpo para la
actividad fisica inmediata. Durante esta respuesta, aumenta la frecuencia cardiaca, se
dilatan las vias aéreas y se eleva la presion arterial, a la vez que se inhiben las funciones
no esenciales como la digestiva, urinaria y reproductiva. La fase de resistencia es de larga
duraciébn y se inicia en gran parte por hormonas liberadoras hipotalamicas. Estas
reacciones de resistencia ayudan al cuerpo a continuar luchando contra un estresor
mucho tiempo después de que la respuesta de lucha se disipa. Por lo general, siginifica
que se ha superado el episodio causante de estrés pero, en algunas ocasiones, la
reaccién de resistencia no logra combatir al estresor y se pasa al siguiente estadio.La fase
de agotamiento sucede cuando las reservas del cuerpo se vuelven escasas y no pueden
sostener la fase anterior. La exposicion prolongada a niveles altos de cortisol y otras
hormonas durante el periodo de resistencia provocan desgaste muscular, supresion del
sistema inmunitario, Ulceras en el tubo digestivo y falla en las células pancreaticas.

(Tértora & Derrickson).*®

Figura N°1: Sindrome General de Adaptacion

Nivel de : |
resistencia ! I
normal | |
Reaccion Estado de | Estado de
de alarma resistencia agotamiento

Fuente: Nogareda Cuixart (1994)*

8 Adaptado del libro Principios de Anatomia y Fisiologia.

19 Imagen extraida de una guia de buenas practicas, cuyo objetivo es dar una vision sobre los procesos
fisiolégicos que se producen en el organismo ante una situacion o un estimulo estresante para facilitar la labor
preventiva.
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El estrés agudo es la forma mas comun de estrés y la mayoria de las personas
reconocen sus sintomas al ser de corto plazo, tales como agonia emocional®®, problemas
musculares, estomacales e intestinales y sobreexcitacion pasajera.

Dentro de esta clasificacién se encuentra el tipo de estrés agudo episédico, en el
cual la persona se caracteriza por asumir gran cantidad de responsabilidades y no poder
organizar las exigencias autoimpuestas. Estas personas son resistentes al cambio y se
encuentran irritables, con mal caracter, ansiosas y tensas. Los sintomas son similares a
una sobre agitacion prolongada: dolores de cabeza persistentes, migrafias, hipertension,
dolor en el pecho y enfermedades cardiacas.

El estrés cronico, es aquel que proviene de experiencias traumaticas de la nifiez
gue se mantienen presentes constantemente. Sus sintomas son a largo plazo y requieren
de tratamiento médico y manejo del estrés y de la conducta, ya que revisten una mayor
gravedad. Inicialmente se genera una alteracion fisiolégica pero su persistencia crénica
produce alteraciones de caracter psicolégico y en ocasiones fallan érganos vitales
ocasionando dispepsiaszl, gastritis, ansiedad, frustracién, insomnio, colitis nerviosa,
migrafia, depresion, agresividad, disfuncién familiar, neurosis, trastornos sexuales,
disfuncion laboral, hipertensién arterial, infarto de miocardio, adicciones, trombosis
cerebral, conductas antisociales, psicosis severas, entre otras. (Lyle, Miller y Alma Dell
Smith, 2017).%

20 Agonia emocional: combinacién de enojo o irritabilidad, ansiedad y depresion.
I Dispepsias: o indigestion, se refiere a las molestias y/o dolor que se produce en la parte alta del abdomen.
22Adaptado de "The Stress Solution" de Lyle H. Miller, PhD, y Alma Dell Smith, PhD.
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Figura N°2: Consecuencias bioldgicas del estrés

consuma de oxigeno

l AFECCION TENSION (FASE INICIAL) ESTRES
Cerebro 3 Ideacidn clara y rapida Dolor de cabeza, tics nervioses, temblor, insomnio,
pesadillas

Humor Concentracdn mental Ansledad, pérdida del sentido del humor

Saliva Muy reducica Boca saca, nudo &n la garganta

Musculos Mayor capacidad Tensidn y dolor mus-_;u;r, ;I’C,‘.

Pulmones Mayor capacidad Hiperventiacion, tos, asma, taquipnea

Estmago i Secracidn dcida aumentada Ardores, indigestion, dispapsia, vomitos

Intestino Aumenta la actividad motora > | Diarrea, célico do;cvrcnm ‘Pm’a

Vepga Flujo disminiddo Poliuria RS

Sexualidad Irregulandades monsiruaios mpotencia, amenorrea, frigidez, dismenorred

Piel . 1 Monor humoedad ch-,:w:au, prucito, dermalills, erupciones

Energla Aumento del gasto energélico, aumento del Faliga ticil s
|
|

Corazén j Aumento del trabajo cardiaco Hiportension, dolor precordial

Fuente: Adaptado de Nogareda Cuixart (1994)*

Segun Slipak (2000)?, las causas del estrés son iguales para todas las personas.
Sin embargo, la reaccién estara ligada al perfil psicolégico y al grado de vulnerabilidad de
cada uno. El patrén de conducta reldne rasgos de personalidad, actitudes, creencias,
conductas y la activaciéon psicofisiologica. El patron de conducta tipo “B” tiene un
mecanismo de adaptacion al estrés, mientras que la personalidad tipo “C” son aquellos
que interiorizan la respuesta al estrés.

En cambio, el denominado patrén de conducta “A”, identificado por primera vez por
los cardidlogos Friedman y Roseman en el afio 1959, es el que presenta respuestas
excesivas, exhibiendo hiperactividad e irritabilidad. Son agresivos, impacientes,
impulsivos, tensos y competitivos, ya sea con su entorno o con ellos mismos. Sus
relaciones interpersonales son problematicas y dominantes.

Barlow (2000, citado por Sanchez y Maldonado, 2003)* plantea que estos
individuos con “personalidad tipo A”, estan estrechamente vinculados al estrés por ser de
naturaleza enérgica y ambiciosa. Tienen tendencia a abarcar todas las tareas que le sean

posibles, excediendo las capacidades normales de cualquier persona, descuidando su

2 La respuesta del organismo es diferente segin se esté en una fase de tensién inicial -en la que hay una
activacion general del organismo y en la que las alteraciones que se producen son facilmente remisibles, si se
suprime o mejora la causa- o en una fase de tension crénica o estrés prolongado, en la que los sintomas se
convierten en permanentes y se desencadena la enfermedad.

*No todos los organismos responderan del mismo modo, teniendo en cuenta que gran parte de las
respuestas al estrés dependen de factores psicoldgicos, y sobre todo, no todos desarrollaran las mismas
enfermedades de adaptacion ante la persistencia de las condiciones de estrés.

5 ndaptado del libro Gestion del Estrés
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propia salud ya que tienen una incidencia a los trastornos psicofisiolégicos y a los
problemas cardiacos.

Este tipo de estrés, el académico,segun Barraza Macias (2006, citado por Berrio
Garcia y Mazo Zea, 2011)®, es un proceso sistémico, adaptativo y especialmente
psicologico. De acuerdo con diversos estudios, las ciencias de la salud han sido
catalogadas como una de las ramas donde los estudiantes sufren mayores niveles de
estrés.

Polo, Hernandez y Poza (1996)?" plantean que los estudiantes, al ingresar al
mundo universitario, necesitan establecer un cambio de perspectiva en su
comportamiento para adaptarse al nuevo entorno y adoptar una serie de estrategias de
afrontamiento distintas a las que disponian hasta ese momento para superar con éxito las
nuevas exigencias demandadas. Muchos de ellos carecen de estas estrategias o
presentan conductas académicas inadecuadas. La entrada a la universidad representa un
conjunto de situaciones altamente estresantes debido a que la persona puede
expermientar, transitoriamente o no, una falta de control sobre este nuevo ambiente,
siendo un potencial generador de estrés y un potencial generador del fracaso académico,
en Ultimas instancias.

Asimismo, uno de los factores mas estudiados, en este caso por los autores
mencionados anteriormente, con relaciébn al estrés académico es aquel ligado a la
transicion desde el nivel preuniversitario al universitario. El Inventario de Estrés
Académico (IEA)?® disefiado en Espafia, demostré que existian diferencias en la
percepcion de estrés entre los estudiantes de primer afio y de afios superiores, siendo
mas alta en los primeros. Esto sustenta la hipétesis planteada por dichos autores, la cual
establecia que a través de los afios, se pondrian de manifiesto mecanismos adaptativos

de afrontamiento que hace que se produzca una disminucién del estrés percibido.

% Arturo Barraza Macias es uno de los autores latinoamericanos gue mas ha aportado datos investigativos y
conceptuales sobre el estrés académico.

2 Segun los autores, existe un mayor nivel de estrés entre los alumnos que recién ingresan a la universidad,
lo que lleva a confirmar la tesis de la influencia del modelo de control y de la incidencia de la transicion en lo
que tiene que ver con la falta de competencias y, por lo tanto, de control para hacer frente al nuevo entorno,
superado con el paso de los afios en la universidad.

2 El IEA incluye once situaciones potencialmente generadoras de estrés en los estudiantes dentro del ambito
académico (realizacion de un examen, exposicidn en clase, intervenciones en aula, sobrecarga académica,
masificacion de las aulas, falta de tiempo para cumplir las actividades académicas, competitividad entre
comparnieros, realizacion de trabajos obligatorios, tareas de estudio, trabajar en grupo). Para cada una de las
situaciones planteadas se presenta una escala con valores de 1 a 5, que indican el grado de estrés que dicha
situacion puede generar. Por otro lado, asociadas a cada situacion, se plantean una serie de elementos
donde se recoge informacion en torno a los tres niveles de respuesta: fisioldgico, cognitivo y motor, que
el organismo experimenta cuando se ve expuesto a situaciones de estrés.
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Por otro lado, Martinez y Diaz (2007, citado por Berrio Garcia & Mazo Zea, 2011)*
plantean que existe un enfoque psicosocial del estrés académico que enfatiza los factores
gue pueden causarlo, y que lo concibe como el malestar que el alumno presenta debido a
factores fisicos, emocionales o ambientales que pueden ejercer una presion en la
competencia individual para afrontar el contexto en el rendimiento académico, habilidad
cognitiva para resolver problemas, pérdidas de un ser querido, presentacion de
examenes, relacién con los compafieros y profesores, busqueda de la identidad y el
reconocimiento y la habilidad para relacionar la teoria con la realidad abordada.

Un elevado nivel de estrés altera el sistema de respuestas del individuo a nivel
motor, cognitivo y fisiolégico, con efectos a corto o a largo plazo. En el plano conductual,
el estilo de vida de los estudiantes se ve modificado segin se acerca el periodo de
examenes, convirtiendo sus habitos en insalubres, como exceso en el consumo de
cafeina, tabaco o ingesta de tranquilizantes. En el plano cognitivo, diversos estudios
comprobaron que los patrones emocionales y de valoracion de la realidad variaban
sustancialmente desde un periodo previo a la realizacién de un examen hasta el momento
de conocer la calificacion final. Por ultimo, respecto al plano fisiol6gico, se ha demostrado
la depresién del sistema inmunoldgico, con la consecuente vulnerabilidad a mayor
enfermedades y problemas gastrointestinales, entre otros. (Martin Monzén, 2007).%°

Barraza (2006, citado por Berrio Garcia & Mazo Zea, 2011)%* define al estrés a
partir del Modelo Sistémico Cognoscitivista del Estrés Académico, explicado como una
serie de procesos ante estimulos estresores del entorno, que tienen como objetivo lograr
un equilibrio entre la persona y el entorno. Este modelo presenta tres momentos:En
primer lugar, el alumno se ve sometido a una serie de demandas que, segun su propia
valoracion, son consideradas estresores (input) al notar que estas situaciones desbordan
los recursos con los que cuenta para realizarlas. Luego, estos estresores provocan un
desequilibrio sistémico que genera diversos sintomas. El alumno, ante ese desequilibrio,

realiza acciones de afrontamiento (output) para restaurar el equilibrio sistémico. Si éstas

* Martinez y Diaz definen al estrés como “la suma de todos los efectos inespecificos de factores (actividades
cotidianas, agentes productores de enfermedades, drogas, habitos de vida inadecuados, cambios abruptos en
los entornos laboral y familiar), que pueden actuar sobre la persona”.

% En este trabajo de investigacion, los alumnos fueron evaluados a lo largo de dos momentos temporales:en
un periodo sin examenes y en un periodo con exadmenes. Los resultados muestran un aumento en el nivel de
estrés de los universitarios durante el periodo de examenes y un mayor consumo de tabaco y cafeina.

% Este modelo se constituye por cuatro hipétesis: hipétesis de los componentes sistémicos procesuales del
estrés académico, hipotesis del estrés académico como estado psicolégico, hip6tesis de los indicadores del
desequilibrio sistémico que implica el estrés académico e hip6tesis del afrontamiento como restaurador del
equilibrio sistémico.
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no son exitosas, el sistema realiza otra valoracion ajustando las estrategias para lograr el
equilibrio.
Cuando estas demandas son prolongadas y frecuentes, se puede producir el

“Sindrome de Burnout”?

, caracterizado por el cansancio emocional, la despersonalizacion
y la realizacién personal. Tal como plantean Rosales y Rosales (2013)*, muchos alumnos
logran desarrollar las competencias necesarias durante el proceso formativo para
alcanzar sus objetivos académicos, mientras que otros presentan dificultades para ello.
En esta Ultima situacion es cuando se experimenta una alta carga de estrés. Existen
estrategias para afrontar estas exigencias, pero algunos no lo consiguen y llegan a
sentirse impedidos para modificar la situacion problematica, lo cual trae como
consecuencia el escape o la evitacion como forma de afrontamiento. Los problemas no
resueltos crecen y se acumulan en un malestar prolongado, generando situaciones de no
poder dar mas de si mismo, tanto fisica como psiquicamente, una actitud negativa de
critica, desvalorizacién, pérdida del interés de la trascendencia, del valor frente al estudio
y dudas crecientes acerca de la propia capacidad para realizarlo. La presencia simultanea
de estas manifestaciones es lo que se denomina como “Sindrome de Burnout
Académico”. El diagnéstico entre el estrés general y dicho sindrome se diferencia en que
el primero es un proceso psicologico que conlleva efectos positivos y negativos, mientras
que el segundo so6lo hace referencia a efectos negativos para la persona y para su
entorno.

Delgado Quifiones et al. (2005)* plantea que la correcta formaciéon académica de
los futuros profesionales de la salud requiere una salud fisica y mental en estado 6ptimo.
Sin embargo, esta condicién no suele cumplirse debido a la combinacién de factores ya
mencionados anteriormente, creando una alta prevalencia de malestar psicolégico y fisico
dentro de la poblacién universitaria.

Existen diversos métodos para combatir este trastorno, ya sea desde el punto de
vista biomédico o psicolégico que, en su conjunto, se podran obtener resultados mas
beneficiosos para la persona. Desde el enfoque biomédico se prescriben tranquilizantes o

ansioliticos que inciden directamente en las respuestas fisiologicas del estrés, sin

%2 También conocido como sindrome del desgaste o agotamiento fisico y mental, fue utilizado por primera vez
en el ambito de la psicologia por Freudenberger en el afio 1974.

B Las posibles causas del Burnout estudiantii son mdltiples, sin embargo no han sido estudiadas y
sistematizadas de manera que se le pueda dar una respuesta 0 solucion adecuada al problema. En los
instrumentos de diagndstico no existe un criterio unanime entre los expertos para establecerlo.

3 Segun los autores, estos factores podrian ser el exceso de trabajo, la falta de tiempo, la incompatibilidad
entre las relaciones interpersonales, obligaciones formativas, el ser foraneo, trastornos del suefio, dieta no
apropiada, sedentarismo y edad , entre otros.
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embargo, se recomienda antes tratarlo a nivel psicoldgico con alternativas para el control
de la ansiedad emocional y el aprovechamiento de los recursos del organismo. Algunas
de estas estrategias para los estudiantes son: elaboracién de un plan, ejecucion de las
tareas académicas y verbalizacion de las situaciones que los preocupa. (Mendoza et al.,

2010).*

35 Menos de la mitad de los estudiantes encuestados, utilizan técnicas de autocontrol para disminuir el estrés.
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Capitulo Il: Estilo y calidad de vida en

universitarios
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El inicio de la juventud esta determinada, no tanto por la edad cronoldgica, sino por
los acontecimientos sociales que se desarrollan luego de la culminacién de la
adolescencia temprana, suponiendo una transicion hacia la adultez. Esta etapa, esta
condicionada por los factores sociales, por lo tanto, las caracteristicas individuales son
muy distintas entre una persona y otra.

Segun Uriarte Arciniega (2005)%®, los cambios en los roles sociales, en las
actitudes, valores y comportamientos, las experiencias emocionales intensas, el sentido
del propio yo, la responsabilidad en los diversos contextos, el sentido de autodireccion de
la propia vida, etc, son variables importantes de la personalidad adulta.

Ademas, se caracteriza por importantes cambios sociales en los &mbitos de la vida
profesional, donde la persona debe elegir qué camino seguir para desarrollar dicho
ambito; y la vida familiar, ya que muchos de ellos deben abandonar el hogar para cumplir
con las nuevas responsabilidades académicas. Esto supone una independencia y una
mayor autonomia en las elecciones para que funcione la nueva dindmica del medio. Sin
embargo, tienen una gran adaptacion al cambio, lo que facilita el aprendizaje y
aprehensién de conocimientos.

En relacién con la nutricién, Ibafiez et al. (2008)%’ nos introduce al tema explicando
que:

“La alimentacion humana tiene dos dimensones fundamentales:
biol6gica y cultural. Es una forma de comunicacion en la que se va
de lo nutritivo a lo simbdlico y de lo individual a lo colectivo. En este
proceso se establecen practicas alimentarias que estan relacionadas
directamente con aspectos como el econémico, el acceso a los
alimentos, los gustos a partir de las costumbres alimenticias por
regiones, las horas de las comidas, los horarios y tiempos
disponibles. Estos habitos alimenticios estan influenciados por el
ambiente familiar, social y cultural que determinan el modo en cémo

se come y lo que se come.”

Durante la nifiez, los padres implementan practicas alimentarias que tienen un

gran impacto en el desarrollo de la conducta alimentaria de sus hijos. Estos utilizan la

%Entre los 18 y los 25 afios, las personas se sienten de manera diferente respecto al estatus de edad: unos
se sienten aln adolescentes, otros adultos. Esta es una etapa de alta satisfaccion y conformidad consigo
mismo, donde los jévenes estan interesados en prolongar los beneficios de ser mayores sin asumir las
responsabilidades propias de la edad adulta.

Diversos estudios demuestran como es mas importante la imagen corporal que la nutricién, sin tener en
cuenta el valor que posee cada tipo de alimento para la actividad humana.
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comida como una herramienta de recompensa o castigo, lo cual les ensefia a los nifios a
utilizar los alimentos para aliviar o distraer la atencion de las emociones negativas. Como
consecuencia, la respuesta automatica a estas emociones puede conducir a una
sobrealimentacion, independientemente al sentimiento de hambre. Existen evidencias de
que la influencia de las emociones sobre la conducta alimentaria es mas fuerte en las
mujeres, en personas sedentarias y en personas que padecen obesidad.

Luego de esta etapa, la comida permite la interaccibn con algin grupo de
personas, ya sea compafieros, amigos, familiares e incluso desconocidos. De esta
manera, se convierte en un acto social reglamentado por normas comunes al grupo de
pertenencia. Los habitos alimentarios surgen en la familia, se fortalecen en el medio
escolar y se diferencian cuando se entra en el medio social.(Torresani, Garrido, Mosna
Sainza, Pedernera y Simonet, 2018).%®

De Piero, Bassett, Rossi y Samman (2015)* plantean que, en cuanto a los habitos
alimentarios, los joévenes universitarios transitan una etapa en la cual se pueden
consolidar los mismos iniciados en la infancia y adolescencia o introducir cambios
importantes que persistirdn en la edad adulta. Estos se pueden modificar por elecciones
personales vinculadas a la autoestima, moda o visién de la propia imagen.

En Argentina, estas transiciones implican cambios en el patron alimentario, los que
se caracterizan por reemplazar platos y alimentos tradicionales por otros de alta densidad
energética, ricos en grasas y productos refinados®, con bajo contenido de hidratos de
carbono complejos* y fibra. La tendencia actual implica también mayor consumo de
alcohol y tabaco y cambios en el grado de actividad fisica (ligera, moderada o intensa) lo
gue puede influir en el peso y composicion corporal y con ello una mayor incidencia de

aparicion de enfermedades asociadas a la nutricion. Tal como describe Diaz Franco

% En este estudio se evalué el perfil emocional durante la ingesta y preferencias gustativas controladas por
estado nutricional y horas de suefio. Se concluy6 que las mujeres son mas comedoras emocionales que los
hombres y se obtuvo relacion directa entre el perfil emocional y el puntaje del IMC pero inversa con las horas
de suefio.

% El sobrepeso y la obesidad encontrada en los hombres es el resultado del elevado consumo de productos
ricos en azUcares simples y snacks. Sin embargo, esta situacion es contraria en el grupo de mujeres, la cual
podria deberse a que las estudiantes universitarias tienden a preocuparse mas por el peso corporal, con el
objetivo de alcanzar un ideal de belleza impuesto por la sociedad.

4 Aquellos que han sido sometidos a diferentes procesos de manipulacién hasta su presentacion final,
reduciendo notablemente su valor nutricional

1 También llamados hidratos de carbono de absorcién lenta. Resultan de la unién de tres 0 mas azlcares
(polisacaridos). La energia que aportan es gradual, por eso sacian mas, retrasan la sensacion de hambre y
ayudan a controlar los niveles de azlcar en sangre. Ademas, son ricos en fibra, vitaminas y minerales. Se
encuentran en vegetales, cereales integrales, tubérculos y legumbres.
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(2007)** al sobrepeso — obesidad como un grave problema de salud publica por su alta
prevalencia , por su tendencia al incremento y por su entidad como factor de riesgo a
otras enfermedades coronarias, formando una triada con el consumo excesivo de alcohol
y el tabaquismo. El estrés formaria un papel importante como potenciador y mantenedor
de estos tres habitos mencionados anteriormente.

Entre los cambios que suceden en esta etapa, cabe destacar que aquellos
estudiantes que deciden desplazarse a otras ciudades para desarrollar sus estudios o los
que se separan del grupo familiar, deben modificar los patrones alimentarios que tenian
impuestos, como el numero de comidas que realiza en el hogar, la comensalidad, la
compra y preparacion de alimentos y la calidad de los mismos. Esta nueva organizacion
debe ir en conjunto con las nuevas responsabilidades, normas, horarios y niveles
elevados de estrés. (Ibafiez et al., 2008).*®

Estudios previos realizados sobre esta poblacién muestran la existencia de hébitos
alimentarios incorrectos, caracterizados por omitir comidas, picar entre horas, abusar de
la comida rapida, comer fuera del hogar alimentos muy procesados con alto contenido de
grasa saturadas, azucares y/o sodio y seguir una alimentacion poco diversificada. A todo
esto contribuye el desconocimiento de las recomendaciones dietéticas existentes para
mantener una dieta alimentaria saludable y variada. Por lo tanto, se trata de un periodo de
educacion critico para el desarrollo de habitos saludables que tienen gran importancia en
el estado de salud a corto y largo plazo.(De Piero, Bassett, Rossi y Samman, 2015).*

Otros estudios realizados en estudiantes universitarios sobre los hébitos
alimentarios muestran un alejamiento a los patrones saludables, las dietas no suelen ser
suficientes para cubrir las necesidades nutricionales, sobre todo en cuanto a los
micronutrientes. El desayuno no suele ser adecuado y acostumbran a una mala
alimentaciéon durante el periodo de examenes, sumado a una tendencia al sedentarismo.
Todo esto constituye un factor de riesgo para la aparicion de sobrepeso y demas
enfermedades. Un estudio realizado en Espafia, manifiesta un escaso consumo de frutas

y verduras, un aumento en el consumo de lacteos y un predominio en el consumo de

“2 | a obesidad se sustenta sobre una base anatomopatoldgica y podria definirse como todo exceso de tejido
adiposo que genera un aumento de peso corporal. Por el contrario, el sobrepeso es un concepto semioldgico
%ue expresa un exceso ponderal sobre un presunto peso teérico normal.

Los estudiantes de odontologia encuestados tienen habitos alimentarios irregulares en el niumero de

comidas al dia y en los horarios de alimentacion, eventualmente, el ingreso al ambiente universitario ha
inducido deterioro en su estilo de vida.
“El bajo consumo de frutas y verduras podria deberse no solo a la disponibilidad de alimentos en una region,
al acceso ligado al precio relativo de aquellos, al poder adquisitivo, la falta de oferta de alimentos sanos en el
centro educacional y condiciones ocupacionales sino sobre todo a una falta de conocimientos sobre
alimentacion saludable.
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carnes rojas frente a las blancas. Esto corresponde a los cambios transcurridos tanto en
dicho pais como en el resto de los paises industrializados, donde ha aumentado el
consumo de alimentos proteicos y la ingesta de legumbres, vegetales y frutas es inferior a
lo recomendado. (Sanchez y Aguilar, 2015).*

Un trabajo de investigacion realizado en Chile por Troncoso Pantoja (2011)*
entrevistd a diversos alumnos universitarios que calificaron su alimentaciobn como
inadecuada, manifestando que la falta de tiempo es uno de los mayores obstaculos para
mantener una alimentacion saludable, con la imposibilidad de cumplir con los horarios,
especialmente la hora del almuerzo y la facilidad que implica adquirir alimentos de alta
densidad energética. También, esta falta de tiempo hace que la velocidad de ingesta se
vea afectada para poder cumplir con las respectivas actividades académicas. Otros
factores que condicionan a que no se incluya el almuerzo como habito alimentario son la
inadecuada oferta de alimentos saludables en los expendios de la universidad y la
situacion economica de los estudiantes.

En dicho estudio, gran parte de los estudiantes manifesté que, durante etapas de
estrés académico, modifican su alimentacion. Algunos refieren un aumento en el consumo
de alimentos, especialmente aquellos que aportan carbohidratos de absorcién rapida®’,
identificando como preferencia a los chocolates. También, mencionan el aumento de la
ingesta de cafeina a través del café o de bebidas energizantes. Sin embargo, otros
alumnos entrevistados optan por reducir el consumo de alimentos durante las situaciones
estresoras.

A pesar de que los estudiantes son conscientes de que su alimentacion no es
adecuada y que esto perjudica a su salud y su calidad de vida, deciden mantener estos
habitos justificando que la actividad académica es lo que los lleva a realizarlos y afirman
gue podria ser un posible condicionante a un mal rendimiento en las aulas. La falta de
tiempo disponible por la carga académica seria uno de los principales factores para no
desarrollar una alimentacion mas saludable, mientras que la presion académica percibida
por los estudiantes son un factor desencadenante de estrés, con la consecuente

modificacion en la alimentacion.

“5 En dicho estudio también se evalué el consumo de alcohol, resultando escaso, y el tabaquismo, donde la
mayor parte afirmaron no ser fumadores habituales.

6 Al ser un estudio con disefio cualitativo, se permite profundizar en los conceptos o la percepcién que la
persona presenta de un hecho o un determinado fendmeno, en este caso la alimentacion de los estudiantes.
*” También llamados hidratos de carbono simples. Una vez ingeridos se absorben rapidamente, lo cual
incrementa los niveles de azlcar en sangre. Se encuentran en frutas, lacteos, azlcares procesados y
refinados como dulces y gaseosas.
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En Argentina, De Piero, Bassett, Rossi y Samman (2015)*analizaron a dos grupos
de estudiantes en diferentes periodos de tiempo. En ambos grupos, se observo una dieta
monaotona y con diferencias en el perfil de nutrientes. La més notable fue el incremento
gradual del consumo de productos azucarados y alimentos procesados y menor consumo
de lacteos, pescados, frutas y verduras.

Ademas, ninguno de los dos grupos logré cubrir las recomendaciones de hierro,
calcio y vitamina A a partir de la ingesta alimentaria, observdndose una alimentacion
desequilibrada e insuficiente en cantidad y calidad de nutrientes por una seleccion y
consumo de alimentos inadecuados.

Otro estudio realizado en la provincia de Cérdoba, Argentina por Pi, Vidal,
Brassesco, Viola y Aballay (2015)*° demostr6 que las consecuencias metabolicas
dependen, en parte, de la frecuencia y distribucion de las comidas. El 70% de los
estudiantes universitarios encuestados realiza entre 4 y 5 ingestas por dia durante los
dias de semana, mientras que en el fin de semana realizan entre 3 y 4 comidas diarias.
Muchos de ellos refirieron levantarse a horarios mas tardes los fines de semana, omitir el
desayuno y realizar una primera ingesta en la hora del almuerzo. A partir de esta variable,
se observaron resultados positivos sobre la influencia de la frecuencia alimentaria sobre el
IMC* y el porcentaje de grasa corporal, demostrando que a menor nimero de ingestas,
mayor predisposicion a presentar un IMC y grasa elevada.

Segun Espinoza, Rodriguez, Galvez, y MacMillan (2011)°, la vida universitaria es
una etapa critica para la adquisicién de buenos habitos. Los estudiantes pasan de una
rutina regular de actividad fisica a nivel escolar a una rutina de inactividad fisica tipica de
esta etapa. Algunos de ellos provienen de otros lugares para realizar sus estudios y
empeoran su estilo de alimentaciébn, como consecuencia de la falta de tiempo para
cocinar, comer o conocer las preparaciones de alimentacion saludable que probablemente

acostumbraban a consumir en la etapa escolar.

8 E| primer grupo fue evaluado en un periodo entre 1998-1999, mientras que el segundo fue entre 2012-2013,
correspondientes a 3° afio de la Facultad de Bioquimica, Quimica y Farmacia de la Universidad Nacional de
Tucuman.

9 A partir de este estudio, se reconoce al niUmero de ingestas alimentarias diarias inferior o superior al
recomendado, el bajo nivel de actividad fisica, el elevado consumo de carbohidratos, y la edad superior a 29
afios como variables relacionados con el sobrepeso y la grasa corporal elevada.

% fndice de masa corporal o indice de Quetelet, asocia la masa y la talla de un individuo Se calcula dividiendo
el peso corporal expresado en kg y la altura, en metros al cuadrado.

*L Sin embargo, los estudiantes elijen mal los alimentos, adquiriendo principalmente alimentos clasificados
como poco saludables, independientemente del costo del producto elegido.
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Tal como plantea Ibafiez et al. (2008)%, debido a la diversidad de actividades de
los estudiantes universitarios como asistir a clases, hacer trabajos en grupo, estudiar a
solas, entre otras, conducen a un desmejoramiento de su calidad de vida y a la
adquisicion de habitos poco saludables, ya que deben optimizar su tiempo para cumplir
con las tareas cotidianas, lo que genera una alta demanda de estrés emocional y fisico.

Una de las reacciones comportamentales que derivan del estrés son las
alteraciones alimentarias. Un 75% de la muestra analizada en un estudio realizado en la
provincia de Tucuman, Argentina indica modificaciones en la conducta alimentaria,
sumado a un aumento en el consumo de café, mate y cigarrillos. La persona que padece
estrés puede comer compulsivamente, perder el interés por la comida o tener una
indiferencia total a ella o perder el apetito que no hace mas que agravar aun mas el
problema.

El cerebro consume un 20% de energia que se extrae de los alimentos, cuya
principal fuente son los hidratos de carbono. Si este aporte es insuficiente, obtendra
energia a partir de las proteinas y las grasas, produciendo alteraciones en el metabolismo
corporal. Habitualmente se consumen carbohidratos, trastornando los niveles de glucosa
en sangre. De esta manera, se crea un circulo vicioso: las fluctuaciones rapidas en los
niveles de insulina aumentan aiun mas el deseo por consumir carbohidratos. El cerebro
queda exhausto o saturado, lo que en ningun caso favorece un funcionamiento cognitivo
optimo. Para mantenerlo bien nutrido, se debe propiciar un correcto aporte de
determinados nutrientes necesarios para el funcionamiento del sistema nervioso, como
vitaminas del grupo B, vitamina E y vitamina C, que intervienen directamente en la
concentracion, la memoria, el rendimiento intelectual y el estado de animo. Por este
motivo, es necesario llevar una dieta equilibrada donde las frutas y las verduras sean las
que aporten vitaminas y minerales para reforzar el sistema inmunitario, susceptible de
debilitarse en momentos de estrés. Asimismo, existe una necesidad de ingerir alimentos
dulces cuando se sufre estrés. Esto tiene un componente hormonal, ya que cuando el
mecanismo de lucha o de huida se activa, las hormonas inducen al organismo a que

vierta grandes cantidades de azucar al flujo sanguineo para proporcionar asi una

52 Segun los autores, las molestias asociadas a los cambios de habitos son gastritis, cefalea y migrafia,
sintomas que estarian asociados a déficit en la nutricioén y horarios irregulares de las comidas.
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fuenteadicional de energia. Esta secrecidn repentina hace que el cuerpo necesite una
nueva provision que reemplace lo que ya se ha consumido. (Ballesteros, 2014).>

Diaz Franco (2007)> plantea que la alimentacion participa de manera indirecta en
la generacion de estrés. Al ser una actividad voluntaria, puede revestirse de actitudes
tanto positivas como negativas, éstas Ultimas constituyen claros factores de riesgo que
podrian desencadenar situaciones de estrés. A su vez, muchas de estas situaciones
aportan un componente de ansiedad o disconfort emocional que podria causar conductas
compulsivas en torno a la alimentacion.

El estrés puede alterar el apetito® y el hambre y, como consecuencia, una correcta
nutricion. Cuando se tiene un estado carencial en el organismo, debido a que el mismo no
recibe los elementos nutritivos indispensables, se produce una carga de estrés muy
importante. Este autor afirma que un alto porcentaje de las personas que comen
habitualmente fuera de sus hogares, se encuentran relativamente mal nutridos,
considerando que los que adoptan buenos habitos alimentarios evitan la generacion de
estrés inducido por estimulos negativos internos.

Woolfolk, McCorkle, Fountain y Byrd® desarrollan el concepto de héabito alimenticio
guiado por las emociones. Se trata de consumir alimentos en respuesta a las emociones,
especialmente aquellas negativas, sin llegar a sentir hambre. Existen diferentes signos
comunes relacionados como la obsesion por las comidas, comer impulsivamente,
consumir alimentos fuera de control, sentir culpa o remordimiento después de comer,
desconexion de las sefales psicolégicas de hambre y saciedad, fluctuaciones en el peso
corporal o comer mas rapido de lo normal. Los signos del estrés pueden tener como
consecuencia adoptar este tipo de habitos, los cuales no solo afectan a la persona
psicolégicamente, si no que también pueden tener efectos nocivos en la salud.

Para sentirse mejor, muchos eligen “alimentos reconfortantes” que tienen alto

contenido en grasas y sodio, sin embargo existen alimentos que pueden combatir el

%% Este trabajo de investigacion pretende dar cuenta de algunas manifestaciones fisiolégicas del estrés en
estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Nacional de Tucuman, analizando las implicancias y
consecuencias en el desempefio académico.

* El autor plantea que la nutricion es el conjunto de procesos por los que el organismo recibe, transforma y
utiliza las substancias quimicas contenidas en los alimentos, que constituyen los materiales necesarios y
esenciales para el mantenimiento de la vida. Alimentacién es, en cambio, tan sélo la forma y manera de
proporcionar al cuerpo humano esos alimentos que le son indispensables. La alimentacién es la consecuencia
de una serie de actividades conscientes y voluntarias, en tanto que la nutricioén se realiza de forma involuntaria
e inconsciente.

°° Sensacion de querer comer influenciada por aspectos psicoldgicos de la persona.

56 Adaptado del Manual de Universidad Saludable de la Universidad Rafael Landivar, en Guatemala.
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estrés aumentando los niveles de serotonina®’ o reduciendo los niveles de cortisol y de
adrenalina. Algunos de ellos son los hidratos de carbono complejos que hacen que el
cerebro fabrigue més serotonina, los citricos , donde la vitamina C reduce los niveles de
hormonas del estrés, al mismo tiempo que refuerza el sistema inmunoldgico), vegetales
con alto contenido en magnesio que ayuda a regular los niveles de cortisol, a su vez que
un déficit de este mineral puede producir dolores de cabeza y fatiga, agravando los
efectos del estrés, pescados , dado que los acidos Omega — 3 evitan aumentos
repentinos de las hormonas del estrés y protege al organismo de enfermedades
coronarias, té porque reduce los niveles de cortisol, contrariamente al café y frutos secos,
ya que refuerzan el sistema inmunolégico y disminuyen la tension arterial

Otro de los aspectos a tener en cuenta durante esta etapa es la actividad fisica. La
OMS®® la define como cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Se recomienda practicar al menos
150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al menos 75 minutos semanales
de actividad fisica intensa, 0 una combinacion equivalente entre actividad moderada e
intensa. La actividad fisica regular y en niveles adecuados mejora el estado muscular y
cardiorrespiratorio, mejora la salud ésea y funcional, reduce el riesgo de hipertension,
cardiopatia coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, diferentes tipos de cancer
(como el cancer de mama y el de colon) y depresién, reduce el riesgo de caidas y de
fracturas y es fundamental para el equilibrio energético y el control de peso.

Segun la Encuesta Nacional de Factores de Riesgo realizada en el afio 2018, la
prevalencia de actividad fisica baja aument6 significativamente respecto a la misma
encuesta realizada en el afio 2013 (de 54,7% a 64,9%), alcanzando a 6 de cada 10
individuos.

Las causas por las que la poblacién universitaria realiza escasa actividad fisica
son variadas. Desde falta de tiempo y organizacion para realizar las tareas académicas
hasta universidades que no promueven la actividad fisica. Asi se desarrolla en en estudio
realizado en Chile por Espinoza, Rodriguez, Gélvez, y MacMillan (2011)%, donde el 35%
de los estudiantes que no realizan actividad fisica sefialan que no tienen tiempo y el 24%

afirma que no estan dadas las condiciones para la practica. De los alumnos que prefieren

" Neurotrasmisor que regula ciertas conductas y necesidades, como los estados de animo, la temperatura
corporal y el ciclo del suefio.

% oms: Organizacion Mundial de la Salud

% Estos resultados fueron obtenidos a partir de la encuesta Calidad de Servicio de Deporte Universitario
(CASEDU), la cual consta de 10 preguntas relacionadas a la realizacién de actividad fisica dentro de la
Universidad.
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no realizar alguna actividad dentro de la universidad, el 37% argumenta que no existen las
condiciones adecuadas, el 20% que no hay ofertas que son de su preferencia y que no
hay cupos suficientes para realizar alguna actividad.

En el estudio realizado por Pi, Vidal, Brassesco, Viola y Aballay (2015)® se
encontré que el 30% de los estudiantes encuestados no realizaban ninguna actividad
fisica. Aquellos que realizaban actividad fisica insuficiente presentaron més chances de
tener exceso de peso y grasa corporal que los sujetos activos.

En Argentina, en el afio 2012, se cre6 el Manual de Universidades Saludables a
cargo del Ministerio de Salud de la Nacion. El objetivo de este manual fue brindar una
herramienta didactica para que las universidades puedan convertirse en espacios
saludables, promoviendo la salud de las personas que estudian, trabajan o acuden a
ellas.

Las universidades saludables son aquellas que realizan acciones sostenidas
destinadas a promover la salud integral de la comunidad universitaria favoreciendo estilos
de vida saludables. Un importante sector de la poblacién pasa gran parte de su dia en una
universidad ya sea estudiando o trabajando. Por esto, es importante que ésta sea un
espacio que ayude a promover conductas saludables, entre ellas, la actividad fisica
regular, la alimentacién saludable, y el no consumo de tabaco y alcohol. A largo plazo,
estda demostrado que este tipo de intervenciones mejora la calidad y aumenta la

esperanza de vida de la poblacion involucrada.

% para evaluar el nivel de actividad fisica se utilizo el formulario IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire) propuesto por la OMS, el cual indaga sobre el tipo, frecuencia, e intensidad de las actividades
realizadas en los Ultimos siete dias, previos a la realizacion de la encuesta.
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Diseno metodoldgico
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El presente trabajo de investigacion es de tipo descriptivo ya que se detalla el nivel
de estrés de estudiantes universitarios y la ingesta alimentaria de los mismos, como asi
también la actividad fisica que realizan. A su vez, el estudio es de corte transversal, ya
que se realizara en un espacio y en un momento determinado del tiempo.

La poblacion estd compuesta por alumnos de la Licenciatura en Kinesiologia que
asisten a la Universidad FASTA de la ciudad de Mar del Plata. La muestra, conformada
por 60 estudiantes fue seleccionada de forma no probabilistica por conveniencia. La
unidad de andlisis es cada uno de los alumnos que asisten a la Universidad. A

continuacién se definen las variables sujetas a estudio de esta fase.

- Edad:
Definicién conceptual: Tiempo en afios desde el nacimiento hasta el momento de realizar

la encuesta

Definicion operacional: Tiempo en afios de los estudiantes de la Lic. en Kinesiologia que
asisten a la Universidad FASTA de la ciudad de Mar del Plata. El dato se obtiene

mediante la encuesta autoadmnistrada.

- Personas con las que vive:

Definicion conceptual: Relacién con las personas con las que comparte vivienda.

Definicion operacional: Relacién con las personas que comparte vivienda cada uno de los
estudiantes. El dato se obtiene mediante la encuesta autoadmnistrada, donde se pregunta
con quién vive y qué relacion lo une a esas personas. Se considera si vive solo, con su

familia, con compafieros o con su pareja.

- Patrones alimentarios:

Definicion conceptual: Habitos de alimentacion que incluye preferencias alimentarias,

influencia cultural y familiar.

Definicibn operacional: Habitos de alimentacion de estudiantes que asisten a la
Universidad FASTA gque incluye preferencias alimentarias, influencia cultural y familiar. El
dato se obtiene mediante la encuesta autoadmnistrada.indagando acerca de quién
planifica las comidas, la frecuencia de comidas que realiza por dia, las personas con las
gue realiza las comidas principales, la frecuencia con la que realiza comidas fuera del

hogar y preferencias en la ingesta de alimentos.

33



- Ingesta alimentaria:

Definicion conceptual: Introduccion de alimentos en el aparato digestivo para que los

nutrientes y la energia que contienen, desarrollen sus funciones de nutricion.

Definicion operacional: Introduccién de alimentos en el aparato digestivo por parte de los
estudiantes de la Universidad FASTA, para que los nutrientes y la energia que contienen,
desarrollen sus funciones de nutricion. Se evalua a partir de una frecuencia de consumo
que refleje aquellos alimentos mayormente consumidos por la poblacién. Estos son:
leche, yogurt, quesos, huevo, carnes, vegetales, frutas, cereales y derivados, pan y
galletas, dulces y azucares, alimentos grasos, golosinas, productos de copetin y bebidas
sin alcohol; cuya frecuencia se representa en: menos de 1 vez por semana, 1 a 2 veces
por semana, 3 a 4 veces por semana, 5 a 6 veces por semana y todos los dias. A partir de
la misma, se evaluara el consumo de los diferentes alimentos a través de las expresiones

en medidas caseras.

- Actividad fisica:

Definicion conceptual:Variedad de movimientos corporales y/o planificados que realiza el
ser humano durante un periodo de tiempo obteniendo como resultado un desgaste de
energia, con fines profilacticos, estéticos, desempefio deportivo o rehabilitadores, que

aumenta un consumo de energia considerablemente y el metabolismo en reposo. (OMS)

Definicion operacional: Variedad de movimientos corporales y/o planificados que realizan
los estudiantes de la Universidad FASTA durante un periodo de tiempo obteniendo como
resultado un desgaste de energia. El dato se obtiene mediante la encuesta
autoadmnistrada.indagando cual es el tipo de actividad fisica que realiza, la cantidad de

dias a la semana que la practica y el tiempo que destina cada vez que realiza la actividad.

- Nivel de estrés:

Definicion conceptual: Grado de estrés presente en el individuo ante una exigencia, que

establece un cambio o adaptacion al mismo

Definicion operacional: Grado de estrés presente en el estudiante de la Universidad
FASTA, ante una exigencia que establece un cambio o adaptacion al mismo. Se utilizara
el Cuestionario de Estrés Académico en la Universidad (CEAU) elaborado por Garcia,
Ros, Pérez y Gonzéalez en el afio 2012,que incluye un listado de situaciones generadoras

de estrés (Realizacion de un examen, exposicion de trabajos en clase, intervencion en el
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aula, subir al despacho del profesor en horas de tutorias, sobrecarga académica,
masificacion de las aulas, falta de tiempo para poder cumplir con las actividades
académicas, competitividad entre compafieros, realizacion de trabajos obligatorios para
aprobar la asignatura, la tarea de estudio y trabajar en grupo). Para cada una de las
situaciones planteadas se presenta una escala con valores de 1 a 5 (donde 1 representa
nada de estrés y 5 mucho estrés), que indican el grado de estrés que dicha situacién
puede generar.
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A continuacion, se presenta la encuesta utilizada para la recoleccion de datos.

Consentimiento informado

Mar del Plata, ......... de .o, de 2019

El siguiente trabajo de investigacion tiene como objetivo indagar el nivel de estrés académico,
los patrones alimentarios y la actividad fisica que realizan estudiantes de la carrera de
Licenciatura en Kinesiologia que concurren a la universidad FASTA. Es conducido por
Florencia Olthoff, estudiante de la Licenciatura en Nutricion de la Facultad de Ciencias Médicas
de la Universidad FASTA, con el fin de realizar su tesis de grado.

Los fines de la encuesta son meramente académicos, se garantiza secreto estadistico y
confidencial de la informacion brindada por los encuestados exigidos por la ley. La encuesta no
provocara ninguna complicacion ni implicard gasto econémico. Si usted accede a participar en
este estudio, se le pedira completar una encuesta.La decision de participar es voluntaria.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento
durante su participacion en él. Desde ya muchas gracias.

Yo acepto participar de esta investigacion.

Firma

N° de encuesta:
1) Edad:
2) Sexo:F[ | M[]
3) Afio de la carrera alcanzado:

4) ¢Tuviste que cambiar de ciudad de procedencia para poder estudiar en la
universidad?

Si[ | Nol[]

5) ¢Con quién vivis?

a- Solo/a [
b- Compafieros | |
c- Familial ]
d- Pareja [
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6) ¢Quién se encarga de la planificacion de las comidas, la compra de alimentos y la
realizacion de las mismas?

7) ¢Qué comidas realizas diariamente?
Siempre Casi siempre A veces Pocas veces Nunca

Desayuno
Almuerzo
Merienda
Cena

8) Habitualmente, ¢con quién realizas las comidas?

9) ¢Con qué frecuencia realizds comidas fuera del hogar?
a- Todos los dias [ |

b- 5-6 veces por semana []

c- 3-4 veces por semana_|

d- 1-2 veces por semana | |

e- Menos de 1 vez por semana ||

10) ¢ Realizas alguna ingesta de alimentos fuera de las comidas principales?
Si[] Nol]

11) Si la respuesta es si, ¢ qué alimentos preferis?

a- Alimentos dulces como golosinas, alfajores, helados | |

b- Alimentos salados como productos de copetin, embutidos [ _|
c- Productos de pasteleria (facturas, tortas) [

d- Alimentos saludables (yogurt, cereales, frutas) [ |

e- Otros [ |

12) ¢ Modificas tu alimentacion segun tu estado de &nimo?
Si [l No [

13) Si la respuesta es si, ¢de qué manera?

a- Comés mayor cantidad de alimentos que lo habitual [_|
b- Comés menor cantidad de alimentos que lo habitual [ |

14) ¢ Realizas actividad fisica?
Si[] NolJ

15) Si respondio si, ¢qué tipo de actividad fisica realizas?
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16) ¢ Cuantos dias a la semana realiza actividad fisica?

a- Todos los dias [ |

b- 5-6 veces por semana [

c- 3-4 veces po semana| |

d- 1-2 veces por semana | |

e- Menos de 1 vez por semana ||

17) ¢ Chanto tiempo realizds actividad fisica?

a- 15 minutos por vez [ |
b- 30 minutos por vez ||
c- 45 minutos por vez ||
d- 60 minutos por vez [
e- 90 minutos por vez | |
f- 120 minutos por vez [ |

18) Marcar con una cruz los alimentos que consume habitualmente, de acuerdo con la
cantidad y frecuencia de los mismos
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6-5 4-3 2-1 <1
ALIMENTO TODOS LOS DIAS VECES VECES VEZ VEZ
POR SEMANA POR SEMANA POR SEMANA POR SEMANA
LECHE ENTERA  Solo para cortar Solo para Solo para Solo para Solo para cortar
infusiones (30cc) cortar cortar cortar infusiones (30cc)
infusiones infusiones infusiones 1 pocillo tipo
(30cc) (30cc) (30cc) café (100 cc)
1 pocillo tipo 1 pocillo tipo 1 pocillo tipo 1 pocillo tipo 1 taza tipo café
café (100 cc) café( 100 cc) café(100 cc) café (100 cc) c/ leche (200cc)
1 taza tipo café 1 taza tipo café 1 taza tipo café 1 taza tipo café
c/ leche (200cc) c/ leche c/ leche c/ leche
(200cc) (200cc) (200cc)
LECHE Solo para cortar Solo para Solo para Solo para Solo para cortar
DESCREMADA infusiones (30cc) cortar cortar cortar infusiones( 30cc)
infusiones infusiones infusiones 1 pocillo tipo
(30cc) (30cc) (30cc) café (100 cc)
1 pocillo tipo 1 pocillo tipo 1 pocillo tipo 1 pocillo tipo 1 taza tipo café

YOGUR ENTERO

YOGUR
DESCREMADO

QUESO
UNTABLE
DESCREMADO

QUESO
UNTABLE
ENTERO

QUESOS
CUARTIROLO,
POR SALUT

HUEVO ENTERO

CARNE VACA

café (100 cc)
1 taza tipo café
c/ leche (200cc)

1 pote sin frutas
ni cereales
(200cc)

1 pote con frutas
o cereales
(170cc)

1 pote sin frutas
ni cereales
(200cc)

1 pote con frutas
o cereales
(170cc)

1 cucharada tipo
té al ras

(5an)

1 cucharada tipo
postre al ras
(104gn)

1 cucharada
sopera al ras
(159r)

1 cucharada tipo
té al ras

(59

1 cucharada tipo
postre al ras
(109)

1 cucharada
sopera al ras

(1549n)

Una porcién tipo
celular chico
(60 gr)

lunidad (50gr)

2
unidades(100gr)
3 unidades
(150gr)

Y bife (80 gr)

1 bife (150 gr)

café (100 cc)
1 taza tipo café
c/ leche
(20000

1 pote sin
frutas ni
cereales
(200cc)

1 pote con
frutas o
cereales
(170cc)

1 pote sin
frutas ni
cereales
(200cc)

1 pote con
frutas o
cereales
(170cc)

1 cucharada
tipo té al ras
(5ar)

1 cucharada
tipo postre al
ras (10 gr)

1 cucharada
sopera al ras
(15ar)

1 cucharada
tipo té al ras
(59

1 cucharada
tipo postre al
ras (10 gr)

1 cucharada
sopera al ras

(159n

Una porcion
tipo celular
chico

(60 gr)

lunidad (50gr)

2 unidades
(100gr)

3 unidades
(150gr)

Y bife (80 gr)

1 bife (150 g)r

café (100 cc)
1 taza tipo café
c/ leche
(20000

1 pote sin
frutas ni
cereales
(200cc)

1 pote con
frutas o
cereales
(170cc)

1 pote sin
frutas ni
cereales
(200cc)

1 pote con
frutas o
cereales
(170cc)

1 cucharada
tipo té al ras
(5ar)

1 cucharada
tipo postre al
ras (10 gr)

1 cucharada
sopera al ras
(15ar)

1 cucharada
tipo té al ras
(54

1 cucharada
tipo postre al
ras (10 gr)

1 cucharada
sopera al ras

(159n

Una porcion
tipo celular
chico
(60gr)

1unidad (50gr)

2 unidades
(100gr)

3 unidades
(150gr)

% bife (80 gr)

1 bife (150 gr)

café( 100 cc)
1 taza tipo café
c/ leche
(200c0)

1 pote sin
frutas ni
cereales
(200cc)

1 pote con
frutas o
cereales
(170cc)

1 pote sin
frutas ni
cereales
(200cc)

1 pote con
frutas o
cereales
(170cc)

1 cucharada
tipo té al ras
(5an

1 cucharada
tipo postre al
ras( 10 gr)

1 cucharada
sopera al ras
(1549r)

1 cucharada
tipo té al ras
(50n

1 cucharada
tipo postre al
ras (10 gr)

1 cucharada
sopera al ras

(159n)

Una porcion
tipo celular
chico (60 gr)

lunidad (50gr)

2 unidades
(200gr)

3 unidades
(150gr)

% bife (80 gr)

1 bife (150 gr)

c/ leche (200cc)

1 pote sin frutas ni
cereales
(200cc)

1 pote con frutas o
cereales (170cc)

1 pote sin frutas
ni cereales
(200cc)

1 pote con frutas
o cereales
(170cc)

1 cucharada tipo
té al ras

(59n)

1 cucharada tipo
postre al ras
(10gr)

1 cucharada
sopera al ras
(15 9r)

1 cucharada tipo
té al ras

(59

1 cucharada tipo
postre al ras

(10 gr)

1 cucharada
sopera al ras
(15 gr)

Una porcion tipo
celular chico
(60 gr)

1unidad (50gr)

2
unidades(100gr)
3 unigades

(15

Y% bife (80 gr)

1 bife (150 gr)




POLLO

PESCADO

VERDURAS A

VERDURAS B

VERDURAS C

FRUTAS SECAS

FRUTAS

2 bifes (300 gr)

Pata sin
piel(80gr)

% pechuga sin
piel (100gr)

Y de pollo sin
piel (250gr)

% filet (70gr)
1 filet (120 gr)
2 filettes (240gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150 gr)

1 unidad grande
(200 gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150 gr)
1 unidad grande
(200 gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150 gr)
1 unidad grande
(200 gr)

3 unidades (15

g9)

5 unidades (25
9)

10 unidades

(50a) :
1 unidad chica

(100 gr)
1 unidad
mediana (150 gr)

1 unidad grande
(200 gr)

2 bifes (300 gr)

Pata sin
piel(80gr)

% pechuga sin
piel (100gr)

Y4 de pollo sin
piel (250gr)

1 filet (70gr)

1 filet (120 gr)
2 filettes
(240qr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana

(150 gr)

1 unidad
grande (200 gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
ar)

1 unidad
grande (200 gr)

1 unidad chica
(100 gr)

1 unidad
mediana (150
ar)

1 unidad
grande (200 gr)

3 unidades

(15 9)

5 unidades
(25 9)

10 unidades
(500

1 unidad chica

(100 gr)

1 unidad
mediana (150
9)

1 unidad
grande (200 gr)

2 bifes (300 g)

Pata sin
piel(80gr)

% pechuga sin
piel (100gr)

Y de pollo sin
piel (250gr)

Y filet (70gr)
1 filet (120 gr)
2 filettes
(240gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana
(150 gr)

1 unidad
grande (200
ar)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
ar)

1 unidad
grande (200
ar)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
ar)

1 unidad
grande (200
ar)

3 unidades
(15 9)

5 unidades
(259)

10 unidades

(50a) :
1 unidad chica

(200 gr)

1 unidad
mediana (150
9)

1 unidad
grande (200
ar)

2 bifes (300 gr)

Pata sin
piel(80gr)

% pechuga sin
piel (100gr)

Y de pollo sin
piel (250gr)

1 filet (70gr)
1 filet (120 gr)
2 filettes
(240gr)

1 unidad chica
(100 gr)

1 unidad
mediana
(150 gr)

1 unidad
grande (200
gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
gr)

1 unidad
grande (200
gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
gr)

1 unidad
grande (200
gr)

3 unidades
(15 9)

5 unidades
(259)

10 unidades

(500) :
1 unidad chica

(200 gr)

1 unidad
mediana (150
9)

1 unidad
grande (200
ar)

2 bifes (300 gr)

Pata sin piel(80gr)
% pechuga

sin piel (100gr)
Y de pollo

sin piel (250gr)

% filet (70gr)
1 filet (120 gr)
2 filettes (240gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
an)

1 unidad grande
(200 gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
an)

1 unidad grande
(200 gr)

1 unidad chica
(200 gr)

1 unidad
mediana (150
ar)

1 unidad grande
(200 gr)

3 unidades

(15 9)

5 unidades
(259)

10 unidades
(500)

1 unidad chica

(100 g)

1 unidad mediana
(150 gr)

1 unidad grande
(200 gr)
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LEGUMBRES

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch. Sopera
colmada en
crudo (20 gr)

1 pocillo de
café en cocido
(20 gr)

1 pocillo de
café en crudo

(70 gr)

1 cuch.
Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch.
Sopera
colmada en
crudo (20 gr)
1 pocillo de
café en
cocido (20 gr)
1 pocillo de
café en crudo
(70 gr)

1 cuch.
Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch.
Sopera
colmada en
crudo (20 gr)
1 pocillo de
café en
cocido (20 gr)
1 pocillo de
café en crudo

(70 gr)

1 cuch.
Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch.
Sopera
colmada en
crudo (20 gr)
1 pocillo de
café en
cocido (20 gr)
1 pocillo de
café en crudo

(70 gr)

1 cuch. Sopera colmada
en cocido (10 gr)

1 cuch. Sopera colmada
en crudo (20 gr)

1 pocillo de café en
cocido (20 gr)

1 pocillo de café en
crudo (70 gr)

ARROZ BLANCO

ARROZ
INTEGRAL

FIDEOS

PASTAS
RELLENAS

COPOS DE
CEREAL

PAN BLANCO

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)

1 cuch. Sopera
colmada en
crudo (20 gr)

1 pocillo de café
en cocido (40 gr)

1 pocillo de café
en crudo (70 gr)

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)

1 cuch. Sopera
colmada en
crudo (20 gr)

1 pocillo de café
en cocido (40 gr)

1 pocillo de café
en crudo (70 gr)

1 plato en
cocido (120 gr)

1 plato en cocido
(240 gr)

2 platos en
cocido

(480 gr)

16 unidades en
cocido (100 gr)

1 plato en cocido
(200 gr)

2 platos en cocido
(400 gr)

2 Cucharadas
soperas (30 gr)
4 cucharadas
soperas (60 gr)

6 cucharadas
soperas (90 gr)

1 mignon (30 gr)

2 mignones
(60 gr)
3 mignones
(90 gr)

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido( 10 gr)
1 cuch. Sopera
colmada en
crudo(20 gr)

1 pocillo de
café en cocido(
40 g)

1 pocillo de
café en crudo
(70 ar)

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch. Sopera
colmada en
crudo (20 gr)

1 pocillo de
café en cocido
(40 ar)

1 pocillo de
café en crudo

(70 an
% plato en

cocido (120 gr)
1 plato en
cocido (240 gr)
2 platos en
cocido (480 gr)

16 unidades en
cocido (100 gr)

1 plato en
cocido (200 gr)

2 platos en
cocido (400 gr)

2 Cucharadas
soperas (30 gr)
4 cucharadas
soperas ( 60
gr)

6 cucharadas
soperas (90
ar)

1 mignon (30
an

2 mignones

(60 gr)
3 mignones
(90 gr)

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch. Sopera
colmada en
crudo (20 gr)

1 pocillo de
café en cocido
(40 9)

1 pocillo de
café en crudo
(70 a)

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch. Sopera
colmada en
crudo (20 gr)

1 pocillo de
café en cocido
(40g9)

1 pocillo de
café en crudo

(700a)
% plato en

cocido (120 gr)
1 plato en
cocido (240 gr)
2 platos en
cocido (480 gr)

16 unidades
en cocido (100
ar)

1 plato en
cocido (200 gr)

2 platos en
cocido (400 gr)

2 Cucharadas
soperas (30 gr)
4 cucharadas
soperas ( 60
ar)

6 cucharadas
soperas (90
an)

1 mignon (30
an

2 mignones

(60 gr)
3 mignones
(90 gr)

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch. Sopera
colmada en
crudo( 20 gr)

1 pocillo de
café en cocido
(40 g)

1 pocillo de
café en crudo
(70 a)

1 cuch. Sopera
colmada en
cocido (10 gr)
1 cuch. Sopera
colmada en
crudo (20 gr)

1 pocillo de
café en cocido
(40 g)

1 pocillo de
café en crudo

(70 a)
1 plato en

cocido (120 gr)
1 plato en
cocido (240 gr)
2 platos en
cocido (480 gr)

16 unidades
en cocido (100
ar)

1 plato en
cocido (200 gr)

2 platos en
cocido (400 gr)

2 Cucharadas
soperas (30 gr)
4 cucharadas
soperas (60
gr)

6 cucharadas
soperas (90
ar)

1 mignon (30
ar

2 mignones

(60 gr)
3 mignones
(90 gr)

1 cuch. Sopera colmada
en cocido (10 gr)

1 cuch. Sopera colmada
en crudo (20 gr)

1 pocillo de café en
cocido (40 gr)

1 pocillo de café en crudo
(70 g)r

1 cuch. Sopera colmada
en cocido

(10 gr)

1 cuch. Sopera colmada
en crudo

(20 gr)

1 pocillo de café en
cocido (40 g)

1 pocillo de café en crudo

(70 g)

% plato en cocido (120 gr)
1 plato en cocido (240 gr)
2 platos en cocido

(480 gr)

16 unidades en cocido
(200 gr)

1 plato en cocido (200 gr)
2 platos en cocido (400
an)

2 Cucharadas
soperas (30 gr)
4 cucharadas
soperas (60 gr)

6 cucharadas
soperas (90 gr)

1 mignon (30 gr)
2 mignones
08

3 mignones

(90 gr)




PAN INTEGRAL

GALLETITAS
Tipo Agua

GALLETITAS
DULCES

AZUCAR

MERMELADA

ACEITE

MANTECA -
MARGARINA

GOLOSINAS

1 mignon (30 gr)

2 mignones
(60 gr)
3 mignones
(90 gr)

7 unidades (30 gr)

14 unidades
(60 gr)
21 unidades
(90 gr)

5 unidades (30 gr)

10 unidades (60
an)
15 unidades (90
an)

2 cucharadas tipo
té (10 gr)

4 cucharadas tipo
té (20 g)

6 cucharadas tipo
té (30 gr)

2 cucharadas tipo
té

(20 gr)

4 cucharadas tipo
té

(20 gr)

6 cucharadas tipo
té

2 cucharadas
soperas

(20cc)

4 cucharadas
soperas (40cc)

6 cucharadas
soperas (60cc)

1 rulo (5gr)

3 rulos (15gr)

6 rulos (30gr)
1 alfajor doble
(50 gn)

1 alfajor triple
(70gr)

3 cuadraditos de
chocolate (25 gr)

1 turron ( 20 gr)

1 mignon (30
ar)

2 mignones
(60 gr)

3 mignones
(90 gr)

7 unidades
(30g)

14 unidades
(60gr)

21 unidades
(90 gr)

5 unidades
(30 gr)

10 unidades
60 gr)

15 unidades
(90 gr)

2 cucharadas
tipo té (10 gr)

4 cucharadas
tipo té (20 gr)

6 cucharadas
tipo té (30 gr)

2 cucharadas
tipo té (10 g)

4 cucharadas
tipo té (20 gr)

6 cucharadas
tipo té (30 gr)
2 cucharadas
soperas

(20cc)

4 cucharadas
soperas (40cc)
6 cucharadas
soperas (60cc)
1 rulo (5gr)

3 rulos (15gr)
6 rulos (30gr)

1 alfajor doble
(50 gr)

1 alfajor triple (70gr)
3 cuadraditos de
chocolate (25 gr)

1 turron (20 gr)

1 mignon (30
ar)

2 mignones
(60 gr)

3 mignones
(90 gr)

7 unidades 30
ar

14 unidades
(60 gr)

21 unidades
(904

5 unidades
(30 gr)

10 unidades
(60 gr)

15 unidades
(90 gr)

2 cucharadas
tipo té (10 gr)

4 cucharadas
tipo té (20 gr)

6 cucharadas
tipo té (30 gr)

2 cucharadas
tipo té (10 gr)

4 cucharadas
tipo té (20 gr)

6 cucharadas
tipo té (30 gr)
2 cucharadas
soperas

(20cc)

4 cucharadas
soperas (40cc)
6 cucharadas
soperas (60cc)
1 rulo (5gr)

3 rulos (15gr)

6 rulos (30gr)
1 alfajor doble
(50 gr)

1 alfajor triple
(70gr)

3 cuadraditos
de chocolate
(259n)

1 turron ( 20
ar)

1 mignon (30
gr)

2 mignones
(60 gr)

3 mignones
(90 gr)

7 unidades
(30g)

14 unidades
(604r)

21 unidades
(90 gn)

5 unidades
(30 gr)

10 unidades
(60 gr)

15 unidades
(90 gr)

2 cucharadas
tipo té (10 gr)

4 cucharadas
tipo té (20 gr)

6 cucharadas
tipo té (30 gr)

2 cucharadas
tipo té (10 gr)

4 cucharadas
tipo té (20 gr)

6 cucharadas
tipo té (30 gr)
2 cucharadas
soperas
(20cc)

4 cucharadas
soperas (40cc)
6 cucharadas
soperas (60cc)
1 rulo (5gr)

3 rulos (15gr)

6 rulos (30gr)
1 alfajor doble
(50 gr)

1 alfajor triple
(70gr)

3 cuadraditos
de chocolate
(25 gr)

1 turron ( 20
ar)

1 mignon (30 gr)
2 mignones

(60 gr)

3 mignones

(90 gr)

7 unidades (30g)
14 unidades
(604gr)

21 unidades
(90gr)

5 unidades (30 gr)
10 unidades

(60 gr)

15 unidades

(90 gr)

2 cucharadas tipo té (10
an)
4 cucharadas tipo té (20
ar)
6 cucharadas tipo té (30
an

2 cucharadas tipo té (10
ar)
4 cucharadas tipo té (20
ar)
6 cucharadas tipo té (30
ar)

2 cucharadas
soperas

(20cc)

4 cucharadas
soperas (40cc)
6 cucharadas
soperas (60cc)
1 rulo (5gr)

3 rulos (15gr)

6 rulos (30gr)

1 alfajor doble

(50 gn)

1 alfajor triple (70gr)
3 cuadraditos de
chocolate (25 gr)

1 turron ( 20 gr)
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PRODUCTOS DE

1 tazatipo té

1 tazatipo té

1 tazatipo té

1 tazatipo té

1 tazatipo té

COPETIN (25¢r) (25 gr) (25 gr) (259r) (25gr)
2 tazas tipo té 2 tazas tipo té 2 tazas tipo té 2 tazas tipo té 2 tazas tipo té
(50 gr) (504 (504 (5049 (50 gr)
AGUA 2 vasos medianos 2 vasos med 2 vasos med 2 vasos med 2 vasos med
(200 cc) (200 cc) (200 cc) (200 cc) (200 cc)
4 vasos medianos 4 vasos 4 vasos 4 vasos 4 vasos
(400cc) medianos(400c medianos(400 medianos(400 medianos
) c) c) (400cc)
6 vasos medianos 6 vasos 6 vasos 6 vasos 6 vasos
(1200cc) medianos(1200 medianos(120 medianos(120 medianos
0) 0 (1200cc)
AGUAS 2 vasos medianos 2 vasos 2 vasos 2 vasos 2 vasos
SABORIZADAS (200 cc) medianos medianos medianos medianos
4 vasos medianos (200 cc) (200 cc) (200 cc) (200 cc)
(400cc) 4 vasos 4 vasos 4 vasos 4 vasos
6 vasos medianos medianos medianos medianos medianos
(2200cc) (400cc) (400cc) (400cc) (400cc)
6 vasos 6 vasos 6 vasos 6 vasos
medianos medianos medianos medianos
(1200cc) (1200cc) (2200cc) (2200cc)
GASEOSAS 2 vasos medianos 2 vasos 2 vasos 2 vasos 2 vasos
(200 cc) medianos medianos medianos medianos
(200 cc) (200 cc) (200 cc) (200 cc)
4 vasos medianos 4 vasos 4 vasos 4 vasos 4 vasos
(400cc) medianos medianos medianos medianos
(400cc) (400cc) (400cc) (400cc)
6 vasos medianos 6 vasos 6 vasos 6 vasos 6 vasos
(1200cc) medianos medianos medianos medianos
(1200cc) (1200cc) (2200cc) (1200cc)
GASEOSAS SIN 2 vasos medianos 2 vasos 2 vasos 2 vasos 2 vasos
AZUCAR (200 cc) medianos medianos medianos medianos
(200 cc) (200 cc) (200 cc) (200 cc)
4 vasos medianos 4 vasos 4 vasos 4 vasos 4 vasos
(400cc) medianos medianos medianos medianos
(400cc) (400cc) (400cc) (400cc)
6 vasos medianos 6 vasos 6 vasos 6 vasos 6 vasos
(1200cc) medianos medianos medianos medianos
(1200cc) (1200cc) (1200cc) (1200cc)

Fuente: Elaborado por Departamento de Estadistica UFASTA(2013)

Aclaraciones

Frutas: Naranja, Mandarina, Pomelo, Kiwi, Frutilla, Mora, Grosella, Arandanos,

Sandia, Melén, Cerezas, Mango, Manzana, Banana, Higo, Durazno, Pelon, Ciruela,

Membirillo, Limén, Pera, Uva, Guinda, Damasco, Anand, Frambuesa,Palta,

Verduras grupo A: Acelga, Achicoria, Escarola, Aji, Berenjena, Berro, Brocoli, Cardo,

Coliflor,Espinaca,Esparragos,Endibia,Hinojo,Hongos,Lechuga,Nabiza,Palmitos,Pepino,rab

anito,Radicheta,Radicha, Tomate,Zapallito,Zucchini, Rabano, Rucula.

Chauchas, Habas, Brotes de soja, Nabo, Remolacha, Zapallo, Zanahoria, Calabaza.

Verduras grupo C: Batata, Choclo, Papa, Mandioca.

Verduras grupo B: Alcaucil, Arvejas frescas, Cebolla, Cebolla de verdeo, Puerro,
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CUESTIONARIO DE ESTRES ACADEMICO EN LAUNIVERSIDAD (CEAU)

Este cuestionario se centra en un repertorio de situaciones académicas potencialmente

generadoras de estrés en el ambito académico. Debes responder puntuando entre 1y 5

en cada casilla, en una escala en la que: 1 significa “Nada de estrés” y 5 “Mucho estrés”.

(1) Nada de estrés (2) Poco estrés (3) Algo de estrés (4) Bastante estrés (5) Mucho estrés

1 2 3 45

© o N o

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

Realizacién de un examen

Exposicion de trabajos en clase

Intervencion en el aula (responder o realizar preguntas,
coloquios..)

Tratar con el profesor en su despacho (tutorias, consultas..)
Sobrecarga académica (excesivo numero de créditos, trabajos
obligatorios...)

Masificacion de las aulas

Falta de tiempo para cumplir con las actividades académicas
Competitividad entre compafieros

Realizacién de trabajos obligatorios para aprobar la asignatura
(busqueda de material, redaccion del trabajo...)

La tarea de estudio

Trabajar en grupo

Problemas o conflictos con los profesores

Problemas o conflictos con compafieros

Poder asistir a todas las clases

Exceso de responsabilidad por cumplir las obligaciones
académicas

Obtener notas elevadas en las distintas asignaturas
Perspectivas profesionales futuras

Eleccion de materias durante la carrera

Mantener o conseguir una beca para estudiar

Acabar la carrera en los plazos estipulados

Presion familiar por obtener resultados académicos adecuados

Fuente: Garcia, Ros, Pérez y Gonzéalez (2012)
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Analisis de datos
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En la presente investigacién se lleva a cabo un trabajo de campo realizado en la
Universidad FASTA de la ciudad de Mar del Plata con una muestra de 60 alumnos
pertenesientes a la carrera de Licenciatura en Kinesiologia en el afio 2019. A continuacion

se presentan los resultados obtenidos.
Inicialmente, se presenta la distribucién de los estudiantes por edad.

GraficoN°1

Edad

18 19,8 21 26,2 41
n=60

Fuente: Elaboracion propia

La edad minima es de 18 afios, mientras que la edad maxima es de 41 afos. El
promedio de edad es de 22 afos. Este gréfico refleja que la mayoria de las personas
encuestadas se encuentran en un rango entre 19,8 — 26,2 afios de edad.

A continuacion, se muestra la distribucion de los estudiantes segun el sexo.

Grafico N° 2

Sexo

47% H Femenino

Masculino

n=60

Fuente: Elaboracion propia

Este grafico presenta que un 53% de los alumnos corresponde al sexo femenino,

mientras que un 47% es del sexo masculino.
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Luego, se muestra el afio de la carrera que alcanzé la persona encuestada.

Grafico N°3

Ano de la carrera alcanzado n=60

16
14
12
10

O N B~ O

10 20 30 49

Fuente:Elaboraciénpropia

En relacion a esta variable, se encuest6 a 15 personas que correspondian a cada
afo de la carrera de la Licenciatura en Kinesiologia para alcanzar el total de la muestra.
Otra de las variables a analizar fue si la persona encuestada debié cambiar el

lugar de procedencia para estudiar la carrera universitaria.

Gréfico N°4

Cambio de lugar de procedencia

mSi

® No

n=60

Fuente: Elaboracion propia

El 55% de los alumnos manifestd ser residente de la ciudad de Mar del Plata,
mientras que el 45% debié6 mudarse a dicha ciudad. Esta variable se tuvo en cuenta ya
que el cambio de ciudad supone afrontar nuevas responsabilidades y posibles agentes
estresores que luego modifiquen los patrones alimentarios de los estudiantes.
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A partir de las variables mencionadas anteriormente, se pudieron relacionar dos de

las mismas, como el sexo y si la persona cambi6 de lugar de procedencia o no.

Grafico N°5

20
18
16
14
12
10

O N B OO

Relacion sexo - lugar de procedencia

B Femenino

= Masculino

n=60
Residente fijo de Mdp Cambio lugar de procedencia

Fuente: Elaboracién propia

Del total de la muestra, 19 personas del sexo femenino y 14 del sexo masculino

son de la ciudad de Mar del Plata. Mientras que 13 estudiantes del sexo femenino y 14 del

sexo masculino tuvieron que cambiar el lugar de procedencia. En general, no se muestran

grandes diferencias entre un grupo y otro, salvo la mayor cantidad de mujeres que

decidieron quedarse en la ciudad para realizar sus estudios.

A continuacion, se muestra la distribuciéon segun las personas con la que convive.

El encuestado debia elegir entre las cuatro opciones siguientes.
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Grafico N°6

Persona con la que vive n=60

40
35

30

25

20

15
10

Solo/a Compainieros Familia Pareja

Fuente: Elaboracién propia

Se observa que 37 de la muestra total de los estudiantes vive con algun familiar,
siendo la mayoria de los mismos. Luego, 20 de ellos son los que viven solos/as y
Unicamente 3 reside con compafieros. Ninguno de los encuestados vive con su respectiva
pareja.

Una de las variables que se analizé en relacion a la comensalidad fue la siguiente.

Nube de palabras N°1: Persona que se encarga de la planificacion de las comidas,

compra de alimentos y realizaciéon de las mismas.

Madrefyo

Padres

Madre

n=60
Fuente: Elaboracion propia
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A partir de esta nube de palabras, se concluye que la mayor parte de los
encuestados se encarga personalmente de las tareas mencionadas anteriormente.
También, en muchos casos, se encarga algun otro familiar como la madre o el padre del
alumno.

Luego, se relaciond la variable sexo con la persona con quién vive el estudiante.

Grafico N°7

Relacion sexo - persona con quién
vive
25

20

15

H Femenino
10

Masculino

0 n=60
Solo/a Compafieros Familia Pareja

Fuente: Elaboracion propia

Aqui se observa que, del sexo femenino, 11 viven solas y 21 de ellas viven con
sus familias. En cuanto al sexo masculino, 9 viven solos, 3 con compafieros y 16 con
algun familiar. En ambos sexos, se distingue la prevalencia de estudiantes que viven con
alguna otra persona.

Posteriormente se relacioné el afio de la carrera a la que asiste con la persona con
quién vive.

50



Grafico N°8

Relacion aino de la carrera - persona
con quién vive

12
10
8 m1e
6 m20
4 m 3¢
2 4
0

Solo/a Companieros Familia Pareja n=60

Fuente: Elaboracion propia

En cuanto a los estudiantes de 1° afio de la carrera, se observa que 10 viven con
su familia, representando la mayoria. Cuatro viven solos/as y sélo 1 vive con comparieros.

De los alumnos de 2° afio se muestra que 7 de ellos vive con algun familiar, siendo
la misma cantidad para los que viven solos/as. Como sucedié anteriormente, sélo 1 de
ellos vive con compafieros.

En el 3° afio de la carrera también se da una gran diferencia entre los que viven
solos/as, siendo 3 de ellos, y entre los que viven con sus familias, representando a 11 de
los mismos. A su vez, s6lo 1 vive con comparieros.

En 4° afio se observa que 6 de los alumnos viven solos/as y 9 viven con un
familiar.

La mayor cantidad de alumnos del total de la muestra son los que viven con sus
familias, de los cuales los de 3° afio de la carrera son los que se encuentran mayormente
en este grupo.

Las comidas que realizan los alumnos y la frecuencia de las mismas durante los
dias de la semana fue otra de las variables que se analizé. Los resultados se ven

reflejados en el siguiente grafico.
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Grafico N°9

Comidas que realiza diariamente

60
50
40 B Desayuno
30 B Almuerzo
= Merienda
20
Cena
10 I
0 n=60

Siempre Casisiempre Aveces Pocasveces Nunca

Fuente: Elaboracién propia

Del total de la muestra, 36 siempre realiza el desayuno, mientras que 9 lo realizan
pocas veces.

El almuerzo se realiza siempre por 45 de los alumnos encuestados y casi siempre
por 10 de ellos.

En relacion a la merienda, 24 estudiantes la realiza siempre, 21 casi siempre y 12
a veces. Esto puede deberse a la falta de tiempo por realizar diversas actividades en el
rango de horario en que se lleva a cabo esta comida.

La cena fue una de las comidas que se realiza siempre en la mayoria de los
alumnos. Del total de la muestra, 50 se encuentra dentro de este grupo.

En cuanto a todas las comidas realizadas, la opcion “Siempre” es la elegida
mayoritariamente en cada una de ellas. Solo una persona marcé que nunca realizaba el
desayuno.

Otra de las variables que reflejan la comensalidad del alumno es con quién realiza

las comidas habitualmente.
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Nube de palabras N°2: Persona con la que realiza las comidas

n=60

Fuente: Elaboracion propia

La mayoria de los encuestados manifestd comer solo/a, a pesar de que 37 de ellos
vive con sus respectivas familias. Esto puede deberse a los diversos compromisos y
responsabilidades de cada una de las personas que componen a dichas familias.

Sin embargo, muchos de los alumnos también expresaron que comian con algun
familiar en algunas oportunidades.

Luego, se les preguntd a los encuestados con qué frecuencia realizan comidas
fuera del hogar.

Grafico N°10

Frecuencia con la que realiza _,
comidas fuera del hogar

Menos de una vez por semana
1-2 veces por semana
3-4 veces por semana
5-6 veces por semana

Todos los dias

0 5 10 15 20 25 30

Fuente: Elaboracion propia
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En esta ocasion, 28 de los alumnos manifestaron que realizaban comidas fuera del

hogar entre 1 o0 2 veces por semana, mientras que 17 de ellos lo hacen menos de una vez

por semana.

También se indagd acerca de las colaciones que realizan los estudiantes para

conocer los habitos alimentarios.

Grafico N°11

Ingesta de alimentos fuera de las comidas
principales

H No

mSi

n=60

Fuente: Elaboracién propia

El 85% de los alumnos encuestados afirmé ingerir alimentos fuera de las comidas

principales. Estos debian optar por qué tipo de alimento preferian para esos momentos,

pudiendo elegir entre varias opciones. Dichos resultados se visualizan en el siguiente

grafico.
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Grafico N°12

Otros
Alimentos saludables
Productos de pasteleria

Alimentos salados

Alimentos dulces

Tipo de alimentos que consumen
fuera de las comidas principales
0 5 10 15 20 25 30 35 40

Fuente: Elaboracién propia

Por una gran mayoria, los estudiantes prefirieron la opcion de alimentos

saludables tales como, frutas, yogures y cereales.

Las siguientes opciones fueron elegidas por una cantidad similar de alumnos,

como alimentos dulces, salados y productos de pasteleria.

Otro interrogante que surgio fue si los alumnos modificaban su alimentacién de

acuerdo a su estado de animo.

Grafico N°13

Modificacion de la alimentacion
segun el estado de animo

n=60

H No

mSi

Fuente: Elaboracion propia
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El 63% de los estudiantes modifica su alimentacion segun su estado de animo, de
los cuales, también el 63%, manifiesta consumir mayor cantidad de alimentos que
habitualmente.

Esta variable fue analizada debido a que las consecuencias psicolégicas, fisicas
y/o emocionales que derivan del estrés pueden modificar los habitos de consumo de las

personas en el momento en que desarrollan este sindrome.

Grafico N°14

Manera en que modifica la alimentacidon
segun el estado de animo

B Mayor cantidad de
alimentos que lo habitual

= Menor cantidad de
alimentos que lo habitual

Fuente: Elaboracion propia

Otra de las variables a tener en cuenta fue la actividad fisica que realizaban los
estudiantes. Se indago el tipo de actividad, la cantidad de dias a la semana y la cantidad

de minutos por vez.

Gréfico N°15

Realizacion de actividad fisca

H No

mSi

n=60

Fuente: Elaboracion propia
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El 87% realiza alguna actividad fisica, mientras que el 13% no realiza.

Nube de palabras N°3: Tipo de actividad fisica

Caminata

COITET soen

r

Natacion voley

SIOF__l]tbOI

Padel g

tHockey

Pilates
Funcional

n=60
Fuente: Elaboracion propia
Entre las diversas actividades que realizan los estudiantes se destacan correr, el
gimnasio, natacion y fatbol por ser las mas elegidas.
Segun el tipo de actividad fisica y la frecuencia con la que la realizan, se clasificd

de acuerdo a la intensidad.

Grafico N°16

Intensidad de la actividad fisica
realizada

H Leve

53% B Moderada

Intensa

Fuente: Elaboracion propia

El 53% realiza una actividad fisica intensa, un 45% moderada y s6lo un 2% leve.
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A partir de una frecuencia de consumo con una lista de alimentos que debia

completar el encuestado, se pueden observar aquellos que se ingieren habitualmente.

Grafico N°17
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Fuente: Elabroracion propia
Tabla N°1: Lacteos
Alimento Entera Descremada |
Leche 27 46
Yogur 30 20
Queso untable 25 42
Queso cuartirolo, por salut 33 0 n=60
Fuente: Elaboracion propia
Tabla N°2: Carnes y huevo
Alimento Si No
Huevo 55 5
Carne vacuna 57 3
Pollo 58 2
Pescado 40 20 n=60
Fuente: Elaboracion propia
Tabla N°3: Frutas y verduras
Alimento Si No
Vegetales A 54 6
Vegetales B 47 13
Vegetales C 47 13
Frutas 60 0
Frutas secas 48 12 n=60

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla N°4: Legumbres, cereales y harinas

Alimento Si No
Legumbres 43 17
Arroz blanco 53 7
Arroz integral 32 28
Pan blanco 49 11
Pan integral 37 23
Pastas simples 59 1
Pastas rellenas 43 17
Copos de cereales 41 19
Galletitas tipo agua 42 18
Galletitas dulces 47 13 n=60
Fuente: Elaboracion propia
Tabla N°5: Azlcares y dulces
Alimento Si No
Azlcar 42 18
Mermelada 40 20 n=60
Fuente: Elaboracién propia
Tabla N°6: Cuerpos grasos
Alimento Si \[o]
Aceite 55 5
Manteca 25 35 n=60
Fuente: Elaboracién propia
Tabla N°7: Golosinas y productos de copetin
Golosinas 50 10
Productos de copetin 35 25 n=60
Fuente: Elaboracion propia
Tabla N°8: Bebidas
Alimento Si \[o]
Agua 60 0
Aguas saborizadas 29 31
Gaseosas 30 30
Gaseosas sin azucar 21 39 n=60

Fuente: Elaboracion propia

A partir de las tablas expuestas, se puede observar que la eleccién de alimentos
por parte de los estudiantes resulta muy variada.

En cuanto a los lacteos, hay mayor consumo de aquellos que son descremados
debido a su menor contenido graso. Sin embargo, hay una excepcién con los yogures,

donde hay una preferencia de consumo hacia los enteros.
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Del grupo del huevo, las carnes, vegetales y frutas se observa un alto porcentaje
de consumo, siendo en muchos casos elegidos por la mayoria de la muestra. De las
carnes, la menos elegida para consumir es la de pescado.

Con respecto a las legumbres, cereales y harinas, se refleja mayor preferencia a
los productos refinados con respecto a los integrales. También, hay un alto consumo de
productos derivados de la harina como las pastas simples y rellenas, los copos de cereal
y las galletitas, tanto dulces como de agua.

El azucar es elegido para consumo por la mayoria de los estudiantes encuestados,
asi como también la mermelada. En cuanto a los cuerpos grasos, la mayoria opta por los
aceites, siendo éstos mas beneficiosos para la salud por su aporte de acidos grasos
esenciales. Sin embargo, un importante nimero también consume manteca.

Se presenta un alto consumo de golosinas y productos de copetin. El agua es la
bebida elegida por todos los alumnos de la muestra mientras que el resto, como gaseosas
con y sin azlcar y aguas saborizadas, son elegidas por la mitad de la muestra
aproximadamente.

Segun la OMS, el consumo de frutas y verduras deberia ser de 400 gr por dia
como minimo, excluyendo los tubérculos. A continuacién, se representa este consumo en

los estudiantes.

Grafico N° 18

Consumo de frutas y verduras n=60
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Fuente: Elaboracion propia
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Solo 13 personas encuestadas llegaron o sobrepasaron el minimo de 400 gramos
de frutas y verduras recomendadas por dia, mientras que dos de ellas manifestaron no
consumir este tipo de alimento.

A pesar de que el consumo de lacteos es elevado, la cantidad de alimentos que
pertenecen a este grupo y la frecuencia con la que se consume no es adecuada para
cubrir con las recomendaciones diarias de calcio (1000 mg/dia), tal como se ve reflejado
en el siguiente grafico.

Grafico N°19

Ingesta de Calcio n=60
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Fuente: Elaboracion propia

Otro de los nutrientes que se consideré para ser analizado es el Hierro. La recomendacién

diaria en mujeres es de 18 mg por dia, mientras que en los hombres es de 8 mg por dia.
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Grafico N°20

Ingesta de Hierro en mujeres =60

20
18
16
14
12
10

| %

o N B OO

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31

Fuente: Elaboracién propia

Gréfico N°21

Ingesta de Hierro en hombres
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Fuente: Elaboracion propia

Como se puede observar, en el caso de las mujeres, ninguna de ellas alcanza la
recomendacion diaria de Hierro al ser tan elevada. Mientras que algunos hombres, al
tener una recomendacion con una cantidad menor, sobrepasaron este valor.

Para evaluar el estrés académico en los estudiantes, se utilizé el ya mencionado
Cuestionario de Estrés Académico en la Universidad. A partir de los datos extraidos del
mismo se puede concluir que un 12% de los alumnos se siente estresado ante las
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situaciones planteadas. Sin embargo, el 100% de la muestra manifesté haber sufrido algo
de estrés en una o mas de las opciones dadas.

Ademas, se puede visualizar las situaciones que generan mas estrés en los
estudiantes a partir de la media de cada una de las respuestas del cuestionario, asi como

también las situaciones menos estresoras.

Tabla N°9: Situaciones que generan mayor y menor estrés

Media
Situaciones que generan mas estrés
1.Realizacion de un examen 3,7
7. Falta de tiempo para cumplir con las actividades académicas 3,3
20. Acabar la carrera en los plazos estipulados 3,3
Situaciones que generan menos estrés
4. Tratar con el profesor en su despacho 1,4
8. Competitividad entre compafieros 15
13. Problemas o conflictos con compafieros 1,7

Fuente: Elaboracion propia

A partir de esta submuestra de 20 alumnos que padecen estrés, se puede
relacionar con las variables utilizadas anteriormente.

Una de ellas es el cambio de lugar de procedencia para continuar sus estudios
universitarios en la ciudad de Mar del Plata, lo que supone una situacion estresora debido

a los cambios y nuevas responsabilidades que debe afrontar la persona.
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Grafico N°22

Cambio de lugar de procedencia

mSi

m No

n=20

Fuente: Elaboracién propia

Sin embargo, se puede observar que sélo el 55% de los alumnos tuvo que
mudarse a una nueva ciudad mientras que el 45% sigue viviendo en el mismo lugar.
Otra de las variables que se analizé fue con quién vive el aumno. A continuacion,

se muestran los resultados obtenidos.

Grafico N°23

Persona con la que vive h=20

12

10

Solo/a Familia Companieros

Fuente: Elaboracion propia

La mayoria de los alumnos encuestados que se encuentran dentro de esta

submuestra, viven con sus respectivas familias. Contrariamente a lo que se suele pensar
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que vivir solo/a puede llegar a generar mayor estrés debido a la responsabilidad que esto

conlleva.
Para analizar la comensalidad, se indagd acerca de las comidas principales y si
realizaban ingestas fuera de ellas.

Grafico N°24

Realiza ingestas fuera de las comidas
principales

B Si

No

n=20

Fuente: Elaboracion propia

El 80% afirmo realizar ingestas fuera de las comidas principales, mientras que el
20% expreso lo contrario.

También, se analiz6 si el alumno modificaba su alimentacion segun el estado de
animo. Generalmente, el estrés es una de las causas por las que se pueden elegir otros
tipos de alimentos que los que consume habitualmente la persona, o ésta puede comer
mayor o menor cantidad de alimentos dependiendo de las sensaciones que experimenta a

partir del estrés.
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Grafico N°25

Modifica su alimentacidn segun su
estado de animo

LN

" No

Fuente: Elaboracion propia

Por otro lado, la actividad fisica ayuda a controlar el estrés a través de sus

multiples beneficios para la salud. El siguiente grafico representa esta variable.

Grafico N°26

Realiza actividad fisica

B Si

m No

n=20

Fuente: Elaboracion propia

El 30% de los alumnos que padecen estrés expresaron no realizar ningun tipo de
actividad fisica durante su tiempo libre.

Luego, a partir de la frecuencia de consumo que debia completar el encuestado,
se calcul6 la ingesta de Calcio, Hierro y el total de frutas y verduras que consumia, para

luego comparar esos valores con la recomendacion diaria.
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Tabla N°10: Cumplimento de recomendaciones de estudiantes que padecen estrés

Ingesta o Ingesta diaria total .
MASCULINO d?aria R?r,:ggta Inggzt?md;na R?n?gl):e de?‘rutas y verduras Re%?arlr;gné 6:;: 'on
Ca(mg) (gr)
1 336 1000 13,5 8 250 400
7 321,75 1000 4 8 164 400
18 5 1000 9,2 8 0 400
35 295,8 1000 13,2 8 400 400
37 239,2 1000 7 8 118 400
52 167,3 1000 6 8 300 400
53 325,7 1000 5 8 128 400
56 102 1000 6,5 8 425 400
Ingesta . Ingesta diaria total .
FEMENINO d?aria RI(Dnég()Za Inggzt?mdé?rla R(an\gl):e de%rutas y verduras Re%?;;n& a;)c 'on
Ca(mg) (ar)
21 279 1000 6 18 400 400
23 3,4 1000 2,3 18 225 400
26 14,2 1000 4,2 18 268 400
31 24,1 1000 10,2 18 386 400
32 321 1000 2 18 278 400
34 146,8 1000 15 18 368 400
40 261,6 1000 3,3 18 432 400
41 291 1000 0 18 425 400
45 113,5 1000 8,5 18 300 400
46 111,4 1000 4,5 18 268 400
49 118,2 1000 5 18 375 400
57 435,6 1000 9,2 18 228 400

Fuente: Elaboracion propia

Como se puede observar, ninguno de los alumnos de esta muestra cubre la
recomendacion diaria de Calcio. En cuanto al Hierro, ninguna de las mujeres cumple con
la ingesta diaria, mientras que la mayoria de los hombres tampoco cubre la
recomendacién. Con respecto al consumo de frutas y verduras, el 75% de esta
submuestra no llega a ingerir los 400 gramos minimos que sugiere la OMS.

Tal como se analiz6 anteriormente, estos valores son similares en aquellos
alumnos que no padecen estrés. Es decir, son muy pocos los encuestados que realizan
una alimentacion adecuada en cuanto a nutrientes.

A continuacién, se buscé determinar si existe relacion entre la presencia de estrés
y la realizacion de ingestas de alimentos fuera de las comidas. Para esto, se utilizé el test

de hip6tesis Chi- Cuadrado®. El resultado fue un valor menor que el nivel de significacion,

® La prueba de independencia Chi-cuadrado, permite determinar si existe una relacion entre dos variables
categodricas. Parte de la hipétesis que las variables son independientes y por lo tanto ninguna ejerce influencia
sobre la otra. El objetivo de esta prueba es comprobar la hipotesis mediante el nivel de significacion, por lo
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por lo tanto se rechaza la hipétesis nula. Esto implica que existe una relacion entre las dos

variables analizadas.

gue si el valor de la significacién es mayor o igual que 0.05, se acepta la hipétesis, pero si es menor se
rechaza.
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Conclusioén
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El estrés es un trastorno que afecta a miles de personas de cualquier edad,
generando consecuencias en la salud. En los jévenes universitarios, la alimentacion se ve
vulnerada por los distintos cambios que conlleva esta etapa, como nuevos horarios,
normas, responsabilidades y patrones de consumo, ademas de la presencia de estrés en
algunos de ellos.

Este periodo es critico para el desarrollo de nuevos habitos alimentarios que
luego repercutiran en su estado de salud, por lo que resulta fundamental incorporar
herramientas e informacion para que estos habitos sean saludables.

El total de la muestra estuvo conformada por 60 alumnos de la carrera de
Licenciatura en Kinesiologia, de los cuales la mayoria son de sexo femenino. El rango de
edad vari6 entre 18 a 41 afios, con un promedio de 22 afos.

El 55% de los mismos no tuvo que cambiar de ciudad de procedencia para
continuar con sus estudios universitarios luego de finalizar la secundaria. Por lo tanto, la
mayoria de ellos aln vive con su respectiva familia. A pesar de este Ultimo dato, se vio
que en la mayoria de los casos es el mismo estudiante el que realiza la compra de
alimentos y planifica las comidas del dia. También, la mayoria manifesté que come solo.
Esto puede deberse a que los miembros de la familia poseen diferentes responsabilidades
y diferentes horarios que hace que no puedan realizar todas las comidas en conjunto.

En cuanto a las comidas que se realizan durante el dia, la mayoria expresé que el
desayuno, el almuerzo y la cena las realizan siempre, con la excepcion de la merienda
que obtuvo una menor frecuencia. Una de las causas puede ser que, en el horario en que
sucede la misma, hay mayor cantidad de actividades. Solo 1 o0 2 veces por semana la
mayor cantidad de alumnos realiza comidas fuera del hogar.

El 85% realiza ingestas fuera de las comidas principales, prefirendo alimentos
saludables como yogures, cereales y frutas. El 63% manifiesta modificar su alimentacion
segun su estado de animo, optando por comer mayor cantidad de alimentos que lo
habitual. El estrés es uno de los factores que condiciona los habitos alimentarios y, a su
vez, el estrés conlleva a la ansiedad lo que hace que la persona ingiera mayor cantidad
de comida.

Con respecto a la actividad fisica, el 87% afirma realizar alguna, siendo la mayoria
de un nivel intenso a moderado segun la frecuencia de la misma y la cantidad de tiempo
gue se destina por vez.

A partir de la frecuencia de consumo autoadministrada se puede concluir que los

estudiantes consumen una gran variedad de alimentos. EI mayor consumo se encuentra
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en los lacteos, carnes, vegetales, frutas, cereales y pastas, galletitas y agua como bebida.
También, se obeserva una preferencia por los productos refinados antes que los
integrales, golosinas y productos de copetin.

A pesar del alto porcentaje de consumo de los grupos de alimentos, la mayoria no
llega a cumplir con las recomendaciones diarias de Calcio, Hierro y consumo de frutas y
verduras debido a la escasa cantidad que se consume de cada uno de ellos o la poca
frecuencia con la que se consume durante la semana.

Todos los alumnos manifiestan sufrir algo de estrés por una o mas situaciones, sin
embargo, solo el 12% de la muestra es la que padece estrés académico. Entre ellos se
destaca que la mayoria tuvo que cambiar de lugar de procedencia para realizar sus
estudios, vive con su familia, realiza ingestas fuera de las comidas, modifica su
alimentacién segun el estado de animo y realiza actividad fisica. Por lo tanto, no existen
grandes diferencias entre los que padecen este trastorno y los que no.

De acuerdo con la hip6tesis planteada, se concluye que la presencia de estrés en
el alumno y la ingesta de alimentos fuera de las comidas principales tiene una estrecha
relacién. Esto puede deberse a que el estrés, en muchos casos, genera cambios de
habitos en las personas durante estos episodios y coma mayor cantidad de alimentos o
elija aquellos que no son saludables.

Este trabajo de investigacion permite reflexionar acerca de las multiples causas
gue producen cambios de habitos alimentarios, sobre todo en un rango etareo donde la
mayoria experimenta nuevos desafios y responsabilidades, generando consecuencias
psicolgicas, fisicas y/o emocionales que derivan del estrés. El nutricionista debe investigar
y analizar estas causas para brindar estrategias cuando surjan estos episodios de estrés
y/o ansiedad y para que no hayan consecuencias a largo plazo que repercutan en la salud
de la persona.

Teniendo en cuenta que dicho trabajo se realiz6 en el ambito de una universidad
privada, es interesante aplicar este estudio en universidades publicas para determinar las
diferencias que existen entra ambas. También, se puede aplicar en escuelas secundarias
0 en el ambito docente. Otra alternativa para poder ampliar este trabajo es evaluar el
estado nutricional del alumno y asi comparar aquellos que tienen presencia de estrés con

los que no.
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El estrés es un trastorno que afecta a miles de personas, generando consecuencias en la salud a

corto y a largo plazo. En estudiantes universitarios, se producen diversos cambios como en la

organizacion, las normas, las responsabilidades, la dindmica familiar, la comensalidad y los

patrones de consumo. La alimentacién es uno de los aspectos que se ve vulnerado por estos

cambios, ademas de la presencia de estrés en algunos de ellos.

Indagar el nivel de estrés académico, los
patrones alimentarios y la actividad fisica que
realizan estudiantes de la Licenciatura en
Kinesiologia de la Universidad FASTA en la ciudad
de Mar del Plata durante el afio 2019.

La investigacién es
de tipo descriptivo de corte transversal. Se
seleccionaron 60 alumnos mediante muestra no
probabilistica por conveniencia y se realiz6 una
encuesta autoadministrada, que incluia una
frecuencia de consumo y un cuestionario de estrés
académico.

De las personas encuestadas,
la mayoria aln vive con su familia, pero es el
mismo estudiante el que realiza la compra de
alimentos y planifica las comidas.

El 85% realiza ingestas fuera de las comidas
principales, prefirendo alimentos saludables. El
63% manifiesta modificar su alimentacién segin su
estado de animo, optando por comer mayor
cantidad de alimentos que lo habitual. Se puede
observar que los estudiantes consumen una gran
variedad de alimentos.

Con respecto a la actividad fisica, el 87% afirma
realizar alguna.

Todos los alumnos manifestaron sufrir algo de
estrés por una 0 mas situaciones, sin embargo,
sélo el 12% padece estrés académico.

Ingesta de alimentos fuera de las
comidas principales

85%

Tipo de alimentos que consumen
fuera de las comidas principales

Otros

Alimentos saludables
Productos de pasteleria
Alimentos salados
Alimentos dulces

H No

Si

10

20

30

De acuerdo con la hipétesis planteada, se concluye que la presencia de estrés en el

alumno y la ingesta de alimentos fuera de las comidas principales tiene una estrecha relacion.

Esto puede deberse a que el estrés, en muchos casos, genera que la persona cambie sus

héabitos durante estos episodios y coma mayor cantidad de alimentos o elija aquellos que no son

saludables.
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