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RESUMEN EJECUTIVO

El vinculo entre los patrones dietéticos y el desempefio académico ha suscitado un
interés creciente, motivado por su posible influencia en la salud y el logro educativo en
jovenes adultos, los estudiantes universitarios enfrentan distintos desafios que pueden
afectar sus habitos alimentarios, como limitaciones de tiempo, estrés académico y acceso
restringido a opciones nutritivas dentro del entorno universitario. Estos factores pueden
conducir a deficiencias nutricionales que potencialmente podrian afectar el rendimiento
académico. En tal virtud la investigacion se elabord con el propoésito de determinar la
relacion de los habitos alimentarios con el desempefio académico de los estudiantes de
primer semestre de la carrera de mercadotecnia paralelo “C” de la Universidad Técnica de
Ambato periodo Abril-Julio 2024. Para consecucion de lo expuesto se revisé varias
fuentes tedricas donde abordan conceptos relevantes como: alimentacion, nutricion,
habitos alimenticos y estudios previos que investigan la correlacion de la dieta con el
rendimiento académico, ademas, se examinaron guias alimentarias que describen el
requerimiento de los estudiantes universitarios. Con un enfoque mixto los hallazgos
revelan una variedad de habitos alimentarios entre los estudiantes universitarios, que
muestran patrones de consumo irregulares, preferencia por la comida rapida y una
inclinacion hacia dietas desequilibradas que carecen de nutrientes esenciales. Se concluye
que el sabor constituye el criterio mas relevante en la eleccién de alimentos, siendo
priorizado por el 67.74% de los encuestados y la mayoria de los estudiantes muestra una
preferencia por los alimentos fritos, alcanzando un 54.84%.

Palabras clave: Nutricién, estado nutricional, conducta alimentaria, estudiantes

universitarios, rendimiento académico, estrés, ansiedad
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INTRODUCCION

El comer para los universitarios es una actividad social que tienden a disfrutar y
no a realizar Unicamente para aliviar necesidades viscerales. El placer del consumo de
alimentos esté intrinsecamente vinculado a experiencias estéticas, sensoriales, simbolicas
y se combina con el intercambio social. A pesar de la rica literatura que describe los
aspectos positivos del consumo de alimentos, en las Gltimas décadas comer se ha
transformado en una practica problematica que crece exponencialmente como resultado
del consumo excesivo, con un numero creciente de consumidores con sobrepeso y
actitudes alimentarias desfavorables como consecuencias inquietantes. En este estudio se
sostiene la premisa de los efectos negativos de una mala conducta alimentaria y su

incidencia en el rendimiento académico de los estudiantes universitarios.

Ante lo expuesto la investigacion se organiza en cuatro capitulos donde se perpetra
un acercamiento a las variables de analisis y los antecedentes investigativos para facilitar
la comprension del lector. En el segundo capitulo se expone la metodologia que orientara
la investigacion para alcanzar los objetivos propuesto y obtener informacion veridica de
las fuentes primarias que en este caso atienden a la poblacién de estudio delimitada en los
estudiantes de primer semestre de la carrera de mercadotecnia paralelo “C” de la

Universidad Técnica de Ambato.

El tercer capitulo muestra la discusion de resultados donde se efectda un cotejo
entre los hallazgos generados como resultado del instrumento aplicado y las bases tedricas

que respaldan la investigacion.

Finalmente, en el apartado cuatro se formulan las conclusiones y recomendaciones

gue se han generado a lo largo del estudio, las mismas sirven como prospectiva para

investigaciones futuras.
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CAPITULO |

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS
1.1 Antecedentes

Luna et al. (2023) afirma que el desayuno, como la primera ingesta de alimentos
antes de comenzar la jornada universitaria, desempefia un papel fundamental en la
promocién de una alimentacion adecuada. Sin embargo, el ritmo de vida acelerado y la
carencia de tiempo han impactado de manera desfavorable el habito de consumir el
desayuno, posicionandolo como una de las comidas que los jovenes tienden a omitir con
regularidad. Los estudiantes universitarios frecuentemente adoptan patrones alimentarios
inadecuados, tales como omitir comidas, consumir refrigerios entre horas, recurrir en
exceso a la comida rapida (hamburguesas, papas fritas y bocadillos) y optar por alimentos
altamente procesados que contienen elevados niveles de grasas saturadas, azUcares y

sodio, asi como también mantener una dieta escasamente diversificada.

Segun Avila et al. (2022) numerosos estudiantes universitarios mantienen habitos
alimenticios desequilibrados, los cuales se caracterizan por un elevado consumo de
alimentos procesados y bebidas azucaradas, mientras que el consumo de frutas y verduras
es notablemente reducido. Estos patrones alimentarios inadecuados se encuentran
relacionados con diversas problematicas de salud, tales como el incremento del indice de
masa corporal, trastornos gastrointestinales, deficiencias en nutrientes y una mayor
probabilidad de desarrollar enfermedades cronicas. Elementos tales como el estrés
asociado al &mbito académico, la insuficiencia temporal y la limitada disponibilidad de

opciones alimenticias saludables en los campus universitarios desempefian un papel

significativo en la adopcion de dietas poco saludables.
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Segln Parra et al. (2021) la probleméatica de los habitos alimenticios en
universitarios parte de ciertos factores culturales y socioecondémicos que afectan
directamente la forma de alimentarse ya que por falta de conciencia sobre la relevancia de
una dieta basada en nutrientes su ingesta se compone de alimentos altamente procesados
y de comida rapida. Dicho patrén alimentario repercute no solo en la salud de los jovenes
sino también en su rendimiento universitario pues se desarrollan ciertas enfermedades
crénicas no trasmisibles como: hipertension, diabetes, alteraciones nutricionales,
trastornos alimenticios entre otros lo cual perturba las funciones cognitivas de los alumnos

de universidad.

Por su parte Bravo et al. (2021) afirma que, aproximadamente entre el 50% y 60%
de estudiantes universitarios presentan problemas afines con la nutricion debido a las
practicas poco saludables que se mantienen durante la jornada de estudio. En su mayoria
los alumnos de universidades publicas y particulares prefieren ingerir comida chatarra con
altos contenidos de grasas y bebidas procesadas con exceso de azlcar. La esencia de la
problematica mostrada se relaciona entre otros factores con la gran carga horaria de
estudio y la falta de tiempo para consumir comidas completas que aporten a la nutricion

de los involucrados.

Manjarrez y Lozada (2023) aseguran que, los estudiantes universitarios ingieren
alimentos con bajo contenido nutricional en base a bebidas carbonatadas y comida rapida
debido al tiempo de preparacion, al sabor y el costo médico. Bajo este contexto cabe
mencionar que el estudiante universitario se alimenta fuera de casa y busca saciar su
hambre mas no nutrir su cuerpo, por ello los alimentos fritos, salados y dulces son los
predilectos. Sin embargo, estos habitos afectan de manera significativa al desarrollo
académico de los alumnos en virtud de que la mala alimentacidon afecta la funcion cerebral

y por ende las capacidades de concentracion, retencidn, energia y memoria se ven

disminuidas.
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A nivel mundial la comunidad universitaria se ha observado varios casos de
inseguridad alimentaria particularmente de alumnos de zonas rurales que se movilizan a
las ciudades urbanas para llevar a cabo sus estudios superiores. Como resultado, de sus
problemas con la estabilidad financiera, los horarios de clases y actividades diarias se
presenta una repercusion negativa en la ingesta adecuada y equilibrada de alimentos.
Ademas de las enfermedades graves como consecuencia de una mala alimentacion,
también se aprecia que los habitos alimenticios afectan el rendimiento académico de los
estudiantes (Seden et al., 2021).

Esta realidad se refleja en varios de los estudiantes de la “Universidad Técnica de
Ambato”, pues es comun apreciar gran cantidad de alumnos alimentandose en locales de
comida rapida. La gran problematica radica en las consecuencias de la conducta
alimentaria en mencion, pues conduce a un bajo rendimiento académico, desmotivacion,
insuficiencia de capacidad para retener los aprendizajes entre otros factores relevantes.
Cabe mencionar que el déficit de nutrientes especificos afecta directamente a la funcion
cognitiva y por ende en el contexto educativo se asocia con calificaciones mas bajas,

mayores tasas de ausentismo y tardanzas entre los estudiantes (Maza et al., 2022).

La formacién académica demanda mucho tiempo y esfuerzo en el ambito de la
universidad, los alumnos desafian varios retos educativos que requieren de constancia y
dedicacion para el desarrollo de tareas, examenes y actividades complementarias propias
de la universidad. Las limitaciones de tiempo han exacerbado la situacion, obligando ain
mas a los estudiantes a recurrir a métodos alternativos, como comprar alimentos fuera del
campus, comprar comida instantanea, reducir las porciones de alimento o ingerir
alimentos en establecimientos no saludables, como restaurantes de servicio rapido, para

sobrevivir sin darse cuenta que estos alimentos en Gltima instancia afectan sus logros

académicos, asi como sus niveles de energia y concentracion (Arija et al., 2022).
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Por lo tanto, muchos estudiantes universitarios de la carrera de mercadotecnia
paralelo “C” de la Universidad Técnica de Ambato luchan por controlar su dieta mientras
estudian en la universidad preocupandose por multiples actividades académicas ademas
de las comidas o platos que compran y consumen durante el dia. Bajo este contexto cabe
destacar que, los estudiantes deben presupuestar cuidadosamente la comida, el
entretenimiento, el transporte, los materiales de estudio, la ropa, los dispositivos
electronicos y el arriendo en varios casos. En tal virtud a los estudiantes les resulta dificil
elegir entre libros de texto, pagar materiales de estudio y comer de forma saludable y
constante. Ademaés de la falta de conocimiento, sobre la dieta, la ingesta de comida y el
valor nutricional, lleva a la mayoria de las estudiantes a mantener conductas alimentarias

negativas.

1.2 Planteamiento del problema

En la comunidad universitaria se ha observado varios casos de inseguridad
alimentaria particularmente entre los estudiantes que provienen de familias de bajos
ingresos o que se trasladan se ciudad para llevar a cabo sus estudios superiores, en estos
casos los estudiantes presentan dificultades para adaptarse a la vida universitaria. Como
resultado, de sus problemas con la estabilidad financiera, los horarios de clases y
actividades diarias se presenta una repercusioén negativa en la ingesta adecuada y
equilibrada de alimentos. Ademas, de las enfermedades graves debidas a la mala
alimentacion también se aprecia que las conductas alimenticias afectan el rendimiento

académico de los estudiantes (Seden et al., 2021).
Esta realidad se refleja en varios de los estudiantes de la Universidad Técnica de

Ambato, pues es comun apreciar gran cantidad de alumnos alimentandose en locales de

comida répida o chatarra. La gran problematica radica en las consecuencias de la conducta
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alimentaria en mencion, pues conduce a un bajo rendimiento académico, desmotivacion,
insuficiencia de capacidad para retener los aprendizajes entre otros factores relevantes.
Cabe mencionar que el déficit de nutrientes especificos afecta directamente a la funcion
cognitivay por ende en el contexto educativo asocia con calificaciones mas bajas, mayores

tasas de ausentismo y tardanzas entre los estudiantes (Maza et al., 2022).

La formacion académica demanda mucho tiempo y esfuerzo en el contexto
universitario, los estudiantes se enfrentan a varios retos educativos que requieren de
constancia y dedicacién para el desarrollo de tareas, examenes Yy actividades
complementarias propias de la universidad. Las limitaciones de tiempo han exacerbado la
situacién, obligando aun mas a los estudiantes a recurrir a métodos alternativos, como
comprar alimentos fuera del campus, comprar comida instantanea, reducir las porciones
de alimento o ingerir alimentos en establecimientos de alimentos no saludables, como
restaurantes de servicio rapido, para sobrevivir sin darse cuenta que estos alimentos en
ultima instancia afecta sus logros académicos asi como sus niveles de energia y

concentracion (Arija et al., 2022).

Por lo tanto, muchos estudiantes universitarios luchan por controlar su dieta
mientras estudian en la universidad preocupandose por multiples actividades académicas
ademas de las comidas o platos que compran y consumen durante el dia. Bajo este
contexto cabe destacar que, los estudiantes deben presupuestar cuidadosamente la comida,
el entretenimiento, el transporte, los materiales de estudio, la ropa, los dispositivos
electronicos y el arriendo en varios casos. En tal virtud a los estudiantes les resulta dificil
elegir entre libros de texto, pagar materiales de estudio y comer de forma saludable y
constante. Ademas de la falta de conocimiento, sobre la dieta, la ingesta de alimentos y el

valor nutricional lleva a la mayoria de las estudiantes a mantener conductas alimentarias

negativas (Mamani et al., 2023).
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Ante lo expuesto el presente proyecto atiende a la siguiente pregunta de
investigacion: (Cémo afectan los habitos alimentarios al desempefio académico en

estudiantes universitarios?

1.3 Justificacién

Es necesario realizar una investigacion sobre el impacto de los habitos alimentarios
en el desempefio académico particularmente entre los alumnos universitarios. En este
sentido el actual andlisis se concreta con el objeto de establecer si la alimentacion estéa
asociada con el rendimiento académico, la dificultad de concentracion y el estado
energético que requieren los estudiantes para llevar a cabo sus actividades de formacién
profesional (Ramirez y Bayas, 2024). Por lo expuesto la investigacion se torna de vital
importancia para conocer la problematica descrita ya que los estudiantes universitarios

requieren apoyo nutricional dado que la alimentacién saludable tiene impactos positivos

en el desempefio universitario (Frost y Baldwin, 2021).
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1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo General
Determinar la relacion de los habitos alimentarios con el desempefio académico de

los estudiantes de primer semestre de la carrera de mercadotecnia paralelo “C” de la

Universidad Técnica de Ambato periodo Abril-Julio 2024

1.4.2. Objetivos Especificos

Determinar los habitos alimentarios de los estudiantes de primer semestre de la

carrera de mercadotecnia, a través de la encuesta ENHASA.

Analizar el desarrollo académico de los estudiantes universitarios a través de una

encuesta validada.

Elaborar una guia nutricional alimentaria dirigida a los estudiantes universitarios

de primer semestre de la carrera de mercadotecnia.
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1.5 Marco Referencial
Variables

Variable 1: estudiantes

Variable 2: habitos alimenticios

Definiciones y Conceptos

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) del Ecuador desarrolladas
por la organizacion de las Naciones Unidas para la alimentacion y la agricultura son una
herramienta que establece recomendaciones para direccionar los patrones alimenticios
basados en alimentos sanos y tradicionales caracteristicos del pais. La guia alimentaria
muestra que el adulto joven de los 18 a 29 afios requiere un minimo de micronutrientes en
la siguiente distribucion: proteinas (65.67 gr en hombres, 51.23 en mujeres), grasa (72.97
en hombres, 56.92 en mujeres), y carbohidratos (317.40 en hombres 'y 247.62 en mujeres).
Ademas, considera el peso adecuado tanto en hombres como en mujeres en dependencia
de latallay el género (FAO, 2019).

Por su parte la Guia Nutricional basada en hébitos alimenticos y estilo de vida hace
énfasis en los grupos alimenticios que requirente forma parte de la dieta del adulto joven.
Entre los grupos nutricionales destacan los siguientes elementos: frutas, verduras, aves de
corral (huevos), pescados, mariscos, leguminosas, nueces, semillas, cereales integrales.
Ademas, afirma que el consumo de alimentos preparados al vapor o con una menor
cantidad de aceites y aderezos acompaiiados de hierbas y especies frescas son una
excelente alternativa de alimentaciéon saludable y econdmica. Es fundamental no

acompafiar las comidas con salsas ya que contienen alto porcentaje de alifios, sodio y sal,
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en este mismo sentido es recomendable evitar la ingesta de alimentos procesaos o comida

callejera preparada mediante fritura profunda (ESPOL, 2019).

El desarrollo académico constituye un concepto multidimensional que engloba
tanto la cuantia, asi como también la eficacia de los resultados alcanzados en los procesos
de ensefianza y aprendizaje. “Se concibe como un parametro para valorar la eficacia de un
régimen pedagogico, el cual implica la participacion de estudiantes y docentes, y da lugar
a iniciativas de evaluacion encaminadas a mejorar la calidad de la educacion”(Grasso,

2020, p.89) .

Nutricion: Hace referencia al proceso de tipo bioldgico en el cual el organismo
humano se encarga de asimilar, procesar y absorber los nutrientes de los alimentos sélidos
y liquidos que se ingiere para el normal desarrollo de las funciones esenciales del cuerpo.
Asi tambien el proceso de la nutricion abarca la excrecion de los desechos del cuerpo
(Zazo, 2019).

Alimentacion: Implica ingerir alimentos, no solo por saciedad sino por un aporte
nutricional que abastezca de energia y nutrientes para cumplir con la demanda energética
diaria. El tipo de alimentacion del hombre depende de factores sociales, econémicos y
sobre todo culturales ya que los mismos determinan las preferencias de alimentos (Zazo,
2019).

Héabitos alimentarios: Son los patrones de comportamiento que un individuo
adopta en relacion con su nutricion. Estos habitos abarcan la periodicidad de la ingesta
alimentaria, la especificidad en la eleccion de los tipos de alimentos, las cantidades
consumidas, los tiempos designados para las comidas y las metodologias asociadas con la

preparacion y el consumo de los alimentos. Los habitos alimentarios se forman a lo largo
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del tiempo y pueden verse afectados por una variedad de factores, incluyendo aspectos

personales y culturales (Ibarra et al., 2019).

Habitos alimentarios para personas adultas: Las pautas alimentarias sugeridas
para la poblacion adulta se centran en la adopcion de una dieta balanceada y nutritiva, con
el objetivo de promover la salud y el bienestar general. Esto implica la incorporacion de
una diversidad de alimentos, incluyendo frutas, verduras, granos enteros, fuentes de
proteina magra y grasas saludables, asi como la regulacion de las porciones para prevenir
la ingesta excesiva de calorias, y la adopcién de intervalos regulares de alimentacion para
sostener niveles de energia estables. Es igualmente fundamental asegurar una adecuada
hidratacion, restringir la ingesta de alimentos procesados que contengan altos niveles de
azUcares, grasas saturadas y sodio, moderar el consumo de alcohol, optar por grasas
saludables en lugar de grasas trans y saturadas, asi como prestar atencion a las sefiales de
hambre y saciedad para prevenir tanto el exceso como la insuficiencia en la ingesta
alimentaria (FAO, 2019).

Clasificacién de los alimentos

Tiene como finalidad agruparlos segun sus propiedades fisicas, quimicas,
nutricionales y biologicas y otros componentes de los alimentos, entre otras cosas, busca
desarrollar programas y politicas en el &rea nutricional. Una clasificacion de alimentos es
una lista de diferentes grupos de alimentos, con o sin subgrupos, basada en atributos
comunes, determinada principalmente por los consumidores y profesionales de la
alimentacion. Existe consenso en que es necesaria una nomenclatura y clasificacion

armonizadas de los productos alimenticios en todo el mundo. En este sentido a

continuacién se muestra la clasificacion de los alimentos segin diversos parametros
(Carretero, 2021).
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Factores que influyen en los habitos alimentarios

Los patrones de consumo alimentario son afectados por una diversidad de factores,
entre los cuales se incluyen elementos culturales, socioecondémicos y educativos. La
accesibilidad a alimentos, el contexto familiar y social, asi como los habitos de vida y la
cantidad de tiempo disponible, desempefian también un papel fundamental. Las elecciones
alimentarias se ven influenciadas por preferencias individuales, asi como por factores
psicoldgicos y emocionales, en conjunto con el impacto de la publicidad y los medios de
comunicacion. Asimismo, las necesidades nutricionales particulares y los estados de salud
pueden influir en las decisiones alimentarias, dando lugar a un conjunto diverso de
elementos que afectan las conductas alimentarias y, en Ultima instancia, la salud
resultante(Calderdn y Taboada, 2023).

La percepcion de los consumidores sobre los alimentos es un factor fundamental
que influencia el consumo alimentario y se basa en sus experiencias y sentimientos
personales que indicen en sus elecciones de alimentos. Los adultos jovenes pueden verse
influenciados por el sabor, la apariencia, el precio y la familiaridad dejando de lado
parametros como beneficios para la salud y el valor nutricional. EI modelo conceptual
sugiere gque los determinantes de la eleccidn de alimentos son, en primer lugar, el trabajar
o estudiar fuera de casa; en segundo lugar, las influencias sociales, como la presencia de
amigos o familiares, y en tercer lugar, las preferencias alimentarias personales (Colomer,
2022).

La eleccién de alimentos es una decision compleja que depende enteramente del
gusto personal, el precio, la conveniencia, la salud y las circunstancias sociales. Los
adultos jovenes que trabajan muchas horas o que estudian largas jornadas consumen mas
alimentos envasados porque se consideran una opcion mas conveniente y rapida. La

mayoria de los factores, como las limitaciones de tiempo, el precio, el estado de animo, la
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convenienciay las preferencias gustativas, son mas comunes en la actualidad. Los jovenes
tienen factores especificos que influyen en sus elecciones de alimentos, como el valor
sensorial, el precio, la familiaridad, el estado emocional y la salud. Con la edad, los
elementos incidentes en la seleccion de comida se vuelven mas limitados, mas estables y

menos variables que antes (Colomer, 2022).

Desarrollo académico de los estudiantes universitarios

El desarrollo académico de los estudiantes universitarios abarca la obtencion de
saberes especializados y competencias fundamentales, tales como la investigacion, el
analisis critico y la resolucion de problemas. Asimismo, es esencial que los estudiantes
desarrollen habilidades en la gestion del tiempo y la organizacién para poder equilibrar
las exigencias académicas con otras responsabilidades. La habilidad de comunicar de
manera efectiva, tanto de forma oral como escrita, asi como el desarrollo de competencias
para el trabajo en equipo, son elementos esenciales para alcanzar el éxito en el ambito

académico y profesional (Séez et al., 2024).

Ademas de la adquisicidn de conocimientos académicos, es fundamental que los
estudiantes universitarios dirijan su atencion hacia su desarrollo personal y profesional a
través de la implicacion en actividades extracurriculares y pasantias, asi como en la
construccion de redes de contacto. La capacidad de adaptacion y resiliencia frente a
desafios, asi como el acceso a recursos de apoyo, son factores fundamentales para la
gestion del estrés y la superacion de obstaculos (Pallo et al., 2024). Estos elementos
integrados equipan a los estudiantes con las competencias necesarias para culminar sus

estudios de manera exitosa, asi como para enfrentar los desafios de su futura trayectoria

profesional y su vida personal.
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Factores que influyen en el desarrollo académico de los universitarios

El desarrollo académico de los estudiantes universitarios se ve considerablemente
afectado por la motivacion intrinseca y la definicion de objetivos claros, los cuales
fomentan el compromiso y la perseverancia en su trayectoria educativa. La habilidad para
administrar el tiempo de forma eficiente es fundamental, ya que facilita a los estudiantes
la conciliacion entre sus estudios y otras obligaciones y actividades, lo que a su vez

favorece su éxito académico integral (Poveda et al., 2023).

El respaldo familiar y social, junto con la disponibilidad de recursos académicos y
de apoyo, tales como tutores y servicios de asesoramiento, constituye un factor
significativo en el desempefio académico y el bienestar de los estudiantes. La salud fisica
y mental es igualmente esencial, puesto que influye en la capacidad de los estudiantes para
gestionar el estrés y mantener la concentracion en sus actividades académicas. Un
ambiente educativo propicio, caracterizado por una alta calidad en la ensefianza y la
disponibilidad de recursos adecuados, fomenta un desarrollo académico mas favorable.
La alimentacion es un elemento clave ya que investigadores previos indicaron una mejora
en diferentes habilidades cognitivas, como la ejecucion, la decisién, la percepcion, la

concentracion y la memoria (Poveda et al., 2023).

Ademas, la adquisicion de habilidades de estudio y la implementacion de
estrategias de aprendizaje efectivas son fundamentales para alcanzar el éxito académico.
La involucracion en actividades extracurriculares enriquece el proceso de aprendizaje
académico y fomenta el desarrollo de competencias adicionales. La habilidad para
adaptarse a nuevos desafios y la resiliencia ante los contratiempos constituyen factores
fundamentales para la superacion de dificultades. Ademas, las interacciones favorables

con docentes y consejeros ofrecen orientacion y apoyo significativos, lo que impacta de
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manera considerable en el desarrollo académico y profesional de los estudiantes
(Campozano, 2023).

En el marco universitario se pretende identificar factores de riesgos de mal
nutricion de manera temprana para determinar posibles deficiencias nutricionales
asociadas a un bajo desarrollo académico en estudiantes universitarios. La consecucion de
dicho objetivo se genera a partir de la intervencion en campo con los estudiantes que
participan de la investigacion y mediante la revision de la literatura donde se identifica
principalmente tres factores de riesgo de mala alimentacion que son: los patrones
dietéticos, el estilo de vida arraigado a los padres y la situacion socio econdmica. La mala
alimentacion presenta prevalencia en comunidades con escasos recursos, en este sentido
es fundamental detallar y analizar ciertas definiciones y conceptos para la comprension

del lector como se muestra en la Tabla 2 (Ramirez Diaz et al., 2020).

Tabla 1

Factores de Riesgo

Factor Descripcion

Habitos Consiste en la ingesta de una cantidad insuficiente, excedente o
Alimentarios desproporcionada de energia y/o nutrientes. Los patrones de
alimentacidn acarrean el deterioro cognitivo y fisico con una elevada

pauta de morbilidad y mortalidad.

Estilo de vida La préactica alimentaria se forja a partir de la nifiez por ello los

jévenes que no han aprendido a balancear su comida y nutrir su
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cuerpo desde temprana edad son mas susceptibles a ingerir alimentos

altos en grasas, azucares y sal.

Situaciéon socio | Los factores demogréaficos, bajos ingresos familiares, el nivel
econdmica socioecondmico, el tamafio de las familias, el desempleo influye

significativamente en la prevalencia de la mala alimentacion.

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo
Criterios de seleccion de alimentos

Estos parametros de seleccion alimentaria impactan en las decisiones de
adquisicién de los consumidores, afectando tanto la calidad y seguridad de los productos
seleccionados como la satisfaccion general derivada de los alimentos consumidos, en este
sentido Manjarrez y Lozada (2023) destacan los siguientes criterios de seleccion:

e Elsabor: constituye uno de los factores mas subjetivos en la eleccion de alimentos,
dado que presenta variaciones significativas entre individuos, dependiendo de sus
preferencias personales. Los consumidores muestran una inclinacion hacia la
seleccion de alimentos que les agradan y que se alinean con sus preferencias
individuales.

e Precio: El costo constituye un elemento crucial en la eleccion de alimentos,
particularmente en situaciones de restricciones presupuestarias. Los consumidores
tienden a preferir productos que se alineen con sus limitaciones financieras, lo que
puede resultar en la seleccion de alternativas mas econémicas.

e Aspecto: La presentacion visual de los alimentos reviste una importancia
considerable, ya que puede influir en la percepcion de frescura, calidad y atractivo

de los productos. Los consumidores suelen optar por alimentos que presentan una

apariencia atractiva y en condiciones Optimas.
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e Caducidad: La fecha de expiracion constituye un criterio fundamental para
asegurar la inocuidad y frescura de los productos alimentarios. Seleccionar
productos con fechas de caducidad mas distantes contribuye a garantizar la
seguridad del consumo de los alimentos a lo largo de un periodo mas prolongado

y a reducir el desperdicio.

Preparacion de alimentos

La preparacion de alimentos constituye un elemento esencial en el ambito culinario
y nutricional, abarcando una variedad de procesos y técnicas destinadas a convertir
ingredientes crudos en platillos aptos para el consumo. A continuacion, se presentan
algunos de los aspectos fundamentales sobre las técnicas de preparacion de alimentos
(Zurita, 2019):

o Fritos: Se refiere al proceso de preparar alimentos mediante la utilizacion de aceite
caliente, ya sea a través de la técnica de inmersién total (fritura profunda) o
utilizando una cantidad reducida de aceite. Este enfoque genera una textura
crocante, sin embargo, puede resultar en un incremento del contenido de grasas y
calorias.

e Asados: Este proceso culinario se lleva a cabo en un horno o en una parrilla,
utilizando temperaturas elevadas. La coccion de alimentos propicia un proceso de
caramelizacion que enriquece el sabor, aunque puede demandar un mayor lapso
de tiempo y atencion para prevenir la combustion.

e Al vapor: Emplea vapor de agua para la coccion de los alimentos en un recipiente
situado sobre una olla que contiene agua en ebullicion. Este método de coccion
preserva tanto los nutrientes como el sabor de los alimentos, caracterizandose por

ser bajo en contenido graso; no obstante, puede dar lugar a una textura que no es

tan crujiente.
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e Horneado: Se define como el proceso de coccion de alimentos en un horno,

utilizando calor seco que se dispersa de manera uniforme alrededor de los mismos.

Este método es adecuado para la elaboracion de pan y pasteles ya que asegura una
coccion homogénea y potencia los sabores, aunque demanda un mayor tiempo de coccién

y ajustes en la temperatura.

Enfermedades ocasionadas por malos habitos alimenticios

La ingesta excesiva de comida ultra procesada, la comida rapida y para llevar, los
horarios de alimentacién inadecuados e irregulares y el picoteo entre horas son las
principales caracteristicas de la dieta moderna. Los patrones dietéticos procesadas y
bebidas azucaradas se consideran componentes de riesgo importantes para padecimientos
crénicos no contagiosos, como enfermedades metabolicas y cardiovasculares; y los
efectos patdgenos de habitos alimentarios poco saludables estan atrayendo cada vez mas
atencion. Las principales manifestaciones de habitos alimentarios poco saludables son
horarios de comida cortos e irregulares y un consumo excesivo de comida rapida y para
llevar. Comer demasiado rapido puede afectar los niveles de hormonas gastrointestinales
(Lépez, 2019).

Por lo tanto, puede provocar una ingesta redundante de energia lo que a su vez
conduciria a una mayor incidencia de obesidad, diabetes y sindrome metabdlico. También
el comer demasiado rapido estd asociado con enfermedades gastrointestinales como la
indigestion. Se ha demostrado que las comidas fuera de casa como cantinas, comida
rapida, comida para llevar, son un factor de riesgo de ingesta elevada de energia y grasas,
y baja ingesta de micronutrientes especialmente vitamina C, calcio y hierro. Las personas

con estos habitos poco saludables estan asociadas con la elevacion de los componentes de
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riesgo cardio metabdlico como niveles mas altos de triglicéridos y una mayor incidencia

de enfermedades cronicas (Bermejo et al., 2021).

Rendimiento académico

Radica en la produccién de poder humano calificado que permita resolver
problematicas de la vida diaria. La educacion favorece a la estabilidad social, a nivel
micro, se asocia con mejores niveles de vida para las personas a traves de una mayor
productividad; dado que quienes han recibido una educacion superior tienden a tener mas
oportunidades econdmicas y sociales. A nivel macro, la educacién construye capital
humano bien informado y capacitado, que ha sido considerado un motor de crecimiento
econdémico, que contribuye positivamente al desarrollo econémico. De cierta manera se
cataloga como un logro que el alumno ha alcanzado y se mide mediante las tareas,

lecciones, evaluaciones parciales y examenes finales (Tadese et al., 2022).

Mas alld de la calidad de las universidades, se deben tomar en cuenta diversos
factores personales que afectan el desarrollo escolar. Entre los factores personales se
puede incluir elementos socioecondmicos, la capacidad de asimilacién, notas de escuela
secundaria, la calidad de suefio y alimentacion inciden en el rendimiento académico. En
lo factores del entorno se coman en cuenta ciertos elementos como: las habilidades
docentes, los recursos basicos y la participacion de los padres. En este contexto, se han
destacado varios factores como determinantes importantes del rendimiento académico. La
alimentacion es un elemento clave ya que investigadores previos indicaron una mejora en
diferentes habilidades cognitivas, como la ejecucion, la decision, la percepcion, la
concentracion y la memoria (Poveda et al., 2023).

Sintomatologia de estudiantes universitarios
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La sintomatologia experimentada por los estudiantes universitarios puede
presentar una considerable variabilidad que frecuentemente se encuentra asociada a las
dificultades y presiones inherentes a su trayectoria académica. A continuacion, se
presentan algunos de los sintomas mas frecuentemente observados en los estudiantes
universitarios (Moreta et al., 2021):

e Estrés: Los estudiantes se enfrentan a niveles elevados de estrés como resultado
de las demandas académicas y personales, lo cual se manifiesta mediante sintomas
tales como irritabilidad, cefaleas, tension muscular y dificultades en la
concentracion. Los factores que inciden en esta situacion abarcan la presion
académica, la ansiedad ante el fracaso y las responsabilidades adicionales.

e Ansiedad: La ansiedad se define por la presencia de preocupaciones excesivas y
continuas, manifestandose a través de sintomas tales como palpitaciones,
sudoracion, mareos Yy dificultades en la concentracion. Los factores
desencadenantes mas frecuentes incluyen la presion para obtener un rendimiento
destacado y la ansiedad ante situaciones estresantes.

e Depresion: En el contexto universitario, la depresion se manifiesta como una
tristeza persistente, disminucion del interés en actividades previas, fatiga,
alteraciones en los habitos alimentarios y un incremento en el aislamiento social.
Variables tales como la presidén académica y las dificultades personales pueden
influir en esta condicion.

e Alteracion del suefio: Las alteraciones en el suefio, tales como insomnio,
hipersomnia y episodios de despertamientos nocturnos, son frecuentes entre la
poblacion universitaria. Estos problemas pueden ser atribuibles al estrés, la

ansiedad y al consumo irregular de cafeina.

Ambiente educativo
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La presion universitaria incide en la manifestacion de sintomas que pueden ejercer
una influencia considerable en su estado de bienestar tanto fisico como mental, a
continuacién, se detallan los factores mas relevantes del ambiente educativo (Rodriguez
y Alvites, 2023).

e (Carga académica: Una carga académica elevada puede generar niveles
significativos de estrés y ansiedad, como resultado de la presion asociada a la
necesidad de satisfacer multiples requisitos y plazos de entrega. Los estudiantes
pueden experimentar sintomas de agotamiento y fatiga, lo cual puede resultar en
dificultades en la concentracion y una disminucién en su desempefio académico.

e Mala organizacion del tiempo: La ausencia de una adecuada gestiéon del tiempo
puede intensificar el estrés y la ansiedad, dado que los estudiantes pueden
experimentar una sensacién de desbordamiento ante la percepcion de pérdida de
control sobre sus responsabilidades y fechas limite. Esto también puede dar lugar
a trastornos del suefio y a un incremento en la procrastinacion.

e Muchas tareas universitarias: La acumulacion excesiva de tareas puede generar
una sobrecarga cognitiva y emocional. Esto puede resultar en la manifestacion de
estrés, ansiedad y depresion, asi como impactar adversamente en la calidad del
suefio y en la capacidad para mantener una dieta equilibrada.

e Mala alimentacion: Una alimentacion inapropiada puede tener repercusiones tanto
en la salud fisica como en la salud mental. Puede estar asociada con la fatiga,

dificultades en la concentracién y alteraciones en el estado emocional. Asimismo,

puede exacerbar trastornos del suefio y elevar los niveles de estrés.
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CAPITULO I

METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

2.1 Disefio metodoldgico

Se parte de un disefio no experimental, alcance descriptivo y de corte transversal,
es decir, que no se manipulara las variables de estudio y los datos serdn medidos en un
solo instante de tiempo. La investigacion aplica modalidad bibliografica para el sustento
teorico de las definiciones y conceptos tomados, se considera de campo por el

levantamiento de datos a través de la encuesta que se describe en los anexos.

2.2 Enfoque de investigacion

El presente analisis utiliza un enfoque metodoldgico mixto para investigar la
correlacién entre los patrones alimentarios y el desempefio académico en estudiantes
universitarios. Este enfoque integra métodos tanto cuantitativos como cualitativos con el
propoésito de ofrecer una perspectiva mas exhaustiva y matizada del fenomeno bajo
estudio.

El componente cualitativo enriquecerd el analisis a través de una indagacion
exhaustiva de las experiencias y percepciones de los estudiantes en relacion con sus
habitos alimentarios y la manera en que estos impactan su rendimiento académico. El
analisis cualitativo facilitara la identificacion de temas recurrentes y patrones
comportamentales que podrian no ser manifiestos a través de la mera consideracion de
datos numericos.

Por su parte se emplea el enfoque de tipo cuantitativo por las siguientes razones:

se realizara la medicion de variables especificas (calificaciones), los datos obtenidos se
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pueden generalizar a una poblacion més amplia dentro de la universidad y se aplica un

analisis estadistico.

2.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Para la recopilacion de informacion relevante que sustente tedricamente la
investigacion se analizaron libros fisicos, digitales, articulos revistas y tesis similares al

objeto de estudio.

La investigacion en mencion hard uso de dos instrumentos la encuesta, la cual se
disefia con un cuestionario de opcion multiple, dicho instrumento se encuentra validado
ya que se toma de investigaciones anteriores. El instrumento aplicado parte del disefio
original de la encuesta ENHASA “disefo y validacion de un cuestionario para evaluar el
comportamiento alimentario en estudiantes mexicanos del area de la salud”. Este
cuestionario se formul6d para evaluar distintos aspectos de los habitos alimentarios,
contribuyendo a una comprensién mas profunda de las préacticas dietéticas dentro de esta

poblacion y su posible repercusion en la salud y el rendimiento académico.

Originalmente esta compuesto por 31 preguntas, de las cuales se seleccionaron 5
para la investigacion actual. La validacion del instrumento en el ambito de la nutricion se
realiz6 en 2014 mediante la Teoria Clasica del Test con escalas de Likert (Marquez et al.,
2014).

El cuestionario de encuesta aplicado en la investigacién se conforma de 10

preguntas de opcion multiple que engloban las variables de estudio.
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2.4 Poblacion

La poblacion de la presente tesis se conforma por 31 estudiantes de la de primer
semestre de la carrera de mercadotecnia paralelo “C” de la Universidad Técnica de

Ambato del periodo abril — julio 2024.

2.5 Muestreo

Debido al tamafio de la poblacidn se opta por un muestreo no estadistico y se
trabaja con todo el grupo de la poblacién conformado por 31 estudiantes de primer
semestre de la carrera de mercadotecnia paralelo “C” de la Universidad Técnica de
Ambato del periodo abril — julio 2024. Se toman en cuenta los siguientes criterios de
seleccion.

Criterios de inclusion: Participantes de 18 a 24 afios en adelante.

Criterios de exclusion: Participantes menores de 18 afios.

2.6 Recursos

Recursos humanos

Se toma en cuenta la participacion de 2 investigadoras, los 31 estudiantes que

componen el grupo investigado.

Recursos materiales

Se parte del hardware y el software empleado durante el desarrollo del estudio. En
el hardware se hizo de los siguientes elementos: Computador portatil, libros de texto,
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cuaderno de apuntes. Por su parte en el software se toman en cuenta los programas
requeridos en el proyecto como: Microsoft office, Mendeley, Google Forms para el
desarrollo del informe escrito. Adicionalmente se hizo uso de: hojas de papel bond,

impresiones, esferos, tintas y copias de encuestas.

Recursos bibliogréaficos

Para la recopilacion de informacion relevante que sustente tedricamente la
investigacion se analizaron libros fisicos, digitales, articulos revistas y tesis similares al
objeto de estudio. Se analizaron también revistas cientificas como: Nutricion

Hospitalaria, Sociedad y Desarrollo, Universidad y Sociedad, Clinical Medicine, Revista

Espafiola de Nutricion Humana y Dietética, Revista Cientifica de Salud UNITEPC,
LATAM, Revista Espafiola de Educacion Médica, Polo Del Conocimiento, BMC Medical
Education, Scielo, Dialnet.
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CAPITULO Il
ANALISIS DE RESULTADOS

3.1 Tabulacién e Interpretacion de Encuestas

En este punto se describen los resultados obtenidos del instrumento de recoleccién
de informacion que revela informacion fundamental de las fuentes primarias de

investigacion.

De los datos generales se pueden apreciar los siguientes hallazgos.
Relacion de los habitos alimentarios con el desempefio académico
PROMEDIOS HABITOS ALIMENTICIOS

Minimo Escogen sus alimentos por el sabor,
consumen mas alimentos fritos, no
mastican 25 veces cada bocado, comen de
1 a 2 veces frutas a la semana, sus

alimentos los preparan las madres.

Media Escogen sus alimentos por el sabor,
consumen mas alimentos fritos, no
mastican 25 veces cada bocado, comen de
3 a4 veces fruta a la semana, sus alimentos

les preparan la madre

M 095 888 5323

www.iste.edu.ecs%

@ Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE Gestion Académica
[ Ciencias de la Salud
Universivaric ESPANA ' y Bienestar ”7

Méaximo Escogen sus alimentos por su caducidad,
consumen mas alimentos horneados, estan
de acuerdo de masticar 25 veces cada
bocado, comen de 3 a 4 veces fruta a la
semana, sus alimentos les preparan la

madre.

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Anélisis e interpretacion: La tabla refleja que, los estudiantes con promedios
minimos escogen sus alimentos por el sabor, consumen més alimentos fritos, no mastican
25 veces cada bocado, comen de 1 a 2 veces frutas a la semana, sus alimentos los preparan
las madres, los estudiantes con promedio medio escogen sus alimentos por el sabor,
consumen mas alimentos fritos, no mastican 25 veces cada bocado, comen de 3 a 4 veces
fruta a la semana, sus alimentos les preparan la madre, mientras tanto los estudiantes con
promedio maximo escogen sus alimentos por su caducidad, consumen mas alimentos
horneados, estan de acuerdo de masticar 25 veces cada bocado, comen de 3 a 4 veces fruta

a la semana, sus alimentos les preparan la madre.

Datos Generales

Género:

Tabla 2 Género de los participantes
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Femenino 15 48.387
Masculino 16 51.613
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 1 Género de los participantes

@ Masculing
@ Femenino

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Andlisis e interpretacion: La figura estadistica revela que, el 48.4% de los
estudiantes son mujeres, por su parte el 51.6% del grupo este contenido en el género

masculino.

Promedio:

Tabla 3 Promedio académico de los participantes
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Promedio
Minimo 7
Media 8
Maximo 10
Valido 31

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 2 Promedio académico de los participantes

15
12 (38.7%)
10
> 3(97%) 3(9.7%)
2 (6.5%)2 (6.5%)
1(3.2%)1 (3.2%) 1 (3.2%) 1(3.2%)1 (3.2%) 1(3.2%) 1(3.2%)1 (3.2%)1 (3.2%)
0

T 7.00 8 8.10 8.5 9 9.10

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Anélisis e interpretacion: La figura estadistica refleja que, de manera general los

estudiantes superan el periodo académico con la minima calificacién de 7, sin embargo,

el 38.7% es la media mas alta con un promedio de 8.
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En cuanto a los hallazgos especificos de las variables de estudio se presentan los
siguientes resultados.
1. ¢ Qué factor considera mas importante al elegir un alimento para

consumir?

Tabla 4 Factores de importancia en los alimentos

Aspecto 4 12.903
Caducidad 2 6.452
Precio 4 12.903
Sabor 21 67.742
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 3 Factores de importancia en los alimentos

m Aspecto
m Caducidad
Precio

B Sabor

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Andlisis e interpretacién: La figura estadistica revela que, el 67.7% de los

estudiantes se fija en el sabor para seleccionar el alimento que desea consumir, mientras

M 095 888 5323

www.iste.edu.ec»

@ Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE Gestion Académica
[ Ciencias de la Salud
Universivaric ESPANA ' y Bienestar

tanto el 12.9% toma en cuenta el precio y el aspecto de la comida para su eleccion
alimentaria, por su parte solo el 6.5% de los participantes se fija en la caducidad.

2. ¢Cual es lapreparacibn mas habitual de tus alimentos?

Tabla 5 Preparacion de los alimentos

Al vapor 2 6.452
Asados 9 29.032
Fritos 17 54.839
Horneado 3 9.677
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 4 Preparacion de los alimentos

m Al vapor
m Asados
Fritos

® Horneado

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo
Andlisis e interpretacion: En cuanto a la preparacién de los alimentos la figura
estadistica muestra que, el 54.8% de los participantes es decir la mayoria habitualmente

ingieren alimentos fritos, mientras tanto el 29% consume su comida asada, por su parte el
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9.7% de los estudiantes habitualmente consume alimentos horneados y un minimo
porcentaje del 6.5% prefiere consumir sus preparaciones al vapor.

3. ¢Habitualmente mastica cada bocadomas de 25 veces?

Tabla 6 Masticacién de los alimentos

De acuerdo 9 29.032
En desacuerdo 12 38.710
Totalmente de acuerdo 2 6.452
Totalmente en desacuerdo 8 25.806
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 5 Masticacion de los alimentos

® De acuerdo
® En desacuerdo
Totalmente de acuerdo

® Totalmente en
desacuerdo

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Andlisis e interpretacion: La figura estadistica evidencia que, la mayor parte de
los estudiantes universitarios con un 38.7% se encuentran en desacuerdo ante la premisa
de masticar 25 veces el alimento antes de consumirlo, el 29% se encuentra de acuerdo con

lo enunciado, mientras que el 25.8% afirma estar totalmente en desacuerdo, y asi el
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restante de 6.5% sugiere estar totalmente de acuerdo con el nimero de veces que se debe
masticar el alimento.

4. ¢Con gue frecuencia comes alimentos fuera de casa?

Tabla 7 Comidas fuera de casa

1 a 2 veces a la semana 12 38.710
3 a4 veces a la semana 12 38.710
5 a 6 veces a la semana 4 12.903
Todos los dias 3 9.677
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 6 Comidas fuera de casa

m 1a2veces alasemana
m 3 a4 veces ala semana
5 a b6 veces a la semana

®m Todos los dias

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Andlisis e interpretacion: La figura estadistica refleja que, el 38.7% de los
estudiantes comen fuera de casa entre 1 a 2 veces a la semana, de manera analoga lo hacen
de 3 a 4 veces con un porcentaje de 38.7%, mientras tanto el 12.9% de ellos afirma que

come fuera de casa aproximadamente entre 5 a 6 veces a la semana. Finalmente, un

pequefio grupo de 9.7% estudiantes se alimentan fuera de su hogar todos los dias.
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5. ¢Quién prepara sus alimentos con mayor frecuencia durante la semana?

Tabla 8 Preparacion de alimentos

Abuela 2 6.452
Como en restaurantes 1 3.226
Madre 20 64.516
Solo usted 7 22.581
Tia 1 3.226
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 7 Preparacion de alimentos

m Abuela
m Como en restaurantes
Madre

® Solo usted

m Tia

64,52%

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Anélisis e interpretacion: La figura estadistica afirma que, el 64.5% de los
alimentos son preparados por la madre de los estudiantes, asi también el 22.6% afirma que
quien cocina en casa de manera regular es el mismo estudiante, mientras tanto el 6.5%
asegura que es su abuela quien prepara los alimentos en el hogar. Por su parte el 3.2% de

los estudiantes asevera que es su tia quien se encarga de cocinar, de manera similar con el
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mismo porcentaje de 3.2% argumenta que solo consume sus alimentos en la calle
(restaurantes).

6. ¢Qué sintomatologia de estrés, ansiedad, depresion y/o alteracion del suefio
has presentado posterior al ingreso a la facultad?

Tabla 9 Sintomatologia

Alteracion del suefio 6 19.355
Ansiedad 8 25.806
Estrés 13 41.935
Ninguna 4 12.903
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 8 Sintomatologia

® Alteracion del sueno
m Ansiedad
Estrés

®m Ninguna

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Analisis e interpretacién: La figura estadistica muestra que, el desde su ingreso
a la facultad ha desarrollado cierta sintomatologia; la mayor parte de los estudiantes con
un 41.9% padece estrés, el 25.8% sufre de ansiedad, mientras que el 19.4% ha desarrollado
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alteraciones del suefio y el 12.9% de los estudiantes no ha experimentado ningun tipo de

sintomatologia posterior a su ingreso a la facultad.

7. ¢Cual aspecto del ambiente educativo consideras que influyen en tu

sintomatologia?

Tabla 10 Ambiente educativo

Carga académica 11 35.480
Mala organizacion 10 32.260
Tareas universitarias 7 22.580
Mala alimentacion 3 9.680
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 9 Ambiente educativo

m Carga académica
= Mala organizacion
Tareas universitarias

m Mala alimentacion

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Andlisis e interpretacion: La figura estadistica evidencia que, el 32.3% de los
estudiantes considera que la mala organizacion del tiempo afecta su rendimiento

académico, mientras tanto el 35.5% de los participantes afirma que la afeccion del
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ambiente educativo se debe a la carga académica, por su parte el 22.6% asegura que se
debe a la cantidad de tareas universitarias, finalmente el 9.7% o atribuye a la mala

alimentacion.

8. ¢Consideras que tu alimentacion afecta tu desempefio académico?

Tabla 11 Alimentacién y rendimiento académico

De acuerdo 20 64.516
En desacuerdo 3 9.677
Totalmente de acuerdo 5 16.129
Totalmente en desacuerdo 3 9.677
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 10 Alimentacion y rendimiento académico

m De acuerdo
B En desacuerdo
Totalmente de acuerdo

m Totalmente en
desacuerdo

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Andlisis e interpretacion: La figura estadistica refleja que, el 64.5% de los

estudiantes se encuentra acuerdo con que la alimentacion afecta al desempefio académico,
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mientras tanto el 16.1% se encuentra totalmente de acuerdo en la misma linea de
afirmacion. Por su parte el 9.7% se encuentra en desacuerdo y otro grupo contenido por

el mismo porcentaje de 9.7% se ubica totalmente en desacuerdo con la afirmacion.

9. ¢Qué cambio consideras que es necesario para mejorar tu desempefio

académico?

Tabla 12 Cambios en el estudio

Alimentacion 4 12.903
Asistencia académica 4 12.903
Técnicas de estudio 23 74.194
Total 31 100.000

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Figura 11 Cambios en el estudio

= Alimentacion

B Asistencia Académica

Técnicas de estudio

74,15%

Elaborado por Kerly Aimara — Erika Carrillo

Andlisis e interpretacion: La figura estadistica afirma que, el 74% de estudiantes

consideran que las técnicas de estudio son un factor necesario para mejorar el rendimiento
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académico, asi también el 12.9% apuesta por la asistencia académica y de manera analoga

el 12.9% estima que la alimentacion es un factor necesario que se debe mejorar para

optimizar el rendimiento académico.
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CAPITULO IV
DISCUSION

4.1 Discusién de Resultados

Luna et al. (2023) afirma que los estudiantes universitarios frecuentemente
adoptan patrones alimentarios inadecuados, tales como omitir comidas, consumir
refrigerios entre horas, recurrir en exceso a la comida rapida (hamburguesas, papas fritas
y bocadillos) y optar por alimentos altamente procesados que contienen elevados niveles
de grasas saturadas, azucares y sodio, asi como también mantener una dieta escasamente

diversificada.

Los resultados de la presente investigacion obtenidos mediante la encuesta develan
que, los estudiantes en su mayoria seleccionan el tipo de alimento a consumir por su sabor
y prefieren la comida frita segun los datos recopilados por el instrumento. En este sentido,
se aprecia que los estudiantes universitarios no ingieren las proporciones requeridas de

alimento en esta etapa.

Los hallazgos alcanzados se reafirman en lo expuesto por el autor Avila et al.
(2022) quien asevera que los estudiantes universitarios mantienen habitos alimenticios
desequilibrados, los cuales se caracterizan por un elevado consumo de alimentos
procesados y bebidas azucaradas, mientras que el consumo de frutas y verduras es
notablemente reducido. EI modelo conceptual sugiere que los determinantes de la eleccion
de alimentos son, en primer lugar, los cambios en el estilo de vida, como trabajar o estudiar

fuera de casa; en segundo lugar, las influencias sociales, como la presencia de amigos o

familiares, y, en tercer lugar, las preferencias alimentarias personales.
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Manjarrez y Lozada (2023) aseguran que, el estudiante universitario se alimenta
fuera de casa y busca saciar su hambre mas no nutrir su cuerpo, por ello los alimentos
fritos, salados y dulces son los predilectos. Sin embargo, estos habitos afectan de manera
significativa al desarrollo académico de los alumnos en virtud de que la mala alimentacién
afecta la funcidn cerebral y por ende las capacidades de concentracion, retencion, energia

y memoria se ven disminuidas.

Los resultados de la investigacion arrojan que desde que los estudiantes iniciaron
su proceso de educacion superior han desarrollado la sintomatologia de estrés, lo cual
afecta su rendimiento académico, la principal afeccion que sienten los estudiantes es la
carga académica. Cabe mencionar que existen otros parametros que alteran el desempefio

de los estudiantes en la universidad ya que es un termino multidimensional.

Los hallazgos generados en el estudio coindicen con la investigacion de Parra et
al. (2021), quienes determinaron la problematica de los habitos alimenticios en
universitarios parte de ciertos factores culturales y socioecondmicos que afectan
directamente la forma de alimentarse. Dicho patron alimentario ya que se perturban las

funciones cognitivas de los alumnos de universidad.

Bravo et al. (2021) afirman que, aproximadamente entre el 50% y 60% de
estudiantes universitarios presentan problemas afines con la alimentacion debido a las

précticas poco sanas que se mantienen lo cual afecta la jornada de estudio.

Los resultados de la investigacion develan que, el 64.5% de los estudiantes se
encuentra acuerdo con que la alimentacion afecta al desempefio académico; sin embargo,
el 74% de estudiantes consideran que las técnicas de estudio son un factor necesario para

mejorar el rendimiento académico y solo el 12.9% estima que la alimentacion es un factor

necesario que se debe mejorar para optimizar el rendimiento académico.
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De cierta manera los resultados obtenidos se sustentan en los hallazgos generados
por Poveda et al. (2023), quienes aseveran que, la alimentacion es un elemento clave que
puede tener una gran relacién en el desarrollo académico, ya que investigadores previos

indicaron una mejora en diferentes habilidades cognitivas, como la ejecucidn, la decision,

la percepcion, la concentracion y la memoria.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Los habitos alimenticios de los estudiantes estan relacionados con sus promedios
académicos. Los estudiantes con promedios minimos tienden a priorizar el sabor sobre
otros factores, consumen mas alimentos fritos y no mastican la comida 25 veces, mientras
que el consumo de frutas es menos saludable. A medida que aumenta el promedio, los
estudiantes muestran una mayor conciencia sobre la caducidad de los alimentos y adoptan
practicas mas saludables.

Los habitos alimentarios mas relevantes encontrados después de la aplicacién de
la encuesta ENHASA son: el sabor constituye el criterio mas relevante en la eleccion de
alimentos, siendo priorizado por el 67.74% de los encuestados. La mayoria de los
estudiantes muestra una preferencia por los alimentos fritos, alcanzando un 54.84%, v,
ademas, manifiestan una tendencia a consumir comidas fuera del hogar, con un 38.71%
indicando que lo hacen de 1 a 2 veces por semana. Al momento de la ingesta el 38.7% se
encuentran en desacuerdo ante la premisa de masticar 25 veces el alimento antes de
consumirlo y cabe destacar que el 64.5% de los alimentos son preparados por la madre de
los estudiantes. Estos habitos sugieren una predisposicion hacia elecciones alimentarias
gue, aunque pueden ser apetitosas, podrian ser menos beneficiosas para la salud, asi como

una frecuencia intermedia en el consumo de alimentos de origen externo.

Se ha reconocido una correlacion significativa entre las précticas alimentarias y el

desarrollo académico de los estudiantes de la universidad. En este sentido los hallazgos

M 095 888 5323

www.iste.edu.ec’w

@ Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE Gestion Académica
[ Ciencias de la Salud
Universivaric ESPANA ' y Bienestar "

sugieren que los estudiantes que adoptan habitos alimenticios saludables suelen exhibir

un rendimiento académico superior.

Para desarrollar una guia alimentaria efectiva dirigida a los estudiantes
universitarios de primer semestre de Mercadotecnia paralelo “C”, es crucial integrar las
recomendaciones de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) del Ecuador
junto con la Guia Nutricional centrada en habitos alimenticios. La guia debe ofrecer una
distribucion clara de macronutrientes, especificando las cantidades recomendadas de
proteinas, grasas y carbohidratos. Debe incluir una variedad de alimentos saludables como
frutas, verduras, cereales integrales y proteinas magras, y promover métodos de coccién
saludables como el vapor y el horno. Ademas, la guia debe educar a los estudiantes sobre

la planificacion de comidas y la seleccion de alimentos, proporcionando ejemplos y

recetas practicas y accesibles.
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5.2 Recomendaciones

Se recomienda ensefiar a todos los estudiantes, especialmente a aquellos con
promedios mas bajos, la importancia de seleccionar alimentos no solo por su sabor, sino

también por su valor nutricional, caducidad y la manera correcta de masticar.

Es recomendable fomentar iniciativas destinadas a optimizar la calidad de las
elecciones alimentarias a través de la educacion y el apoyo. Se sugiere la implementacion
de programas educativos que instruyan a los estudiantes en la conciliacion entre el sabor
y la nutricion, tales como cursos de cocina que integren recetas que sean tanto deliciosas
como nutritivas. Asimismo, se podria promover la adopcion de métodos de coccion mas
saludables y proporcionar recursos para la planificacion de comidas en el entorno
domeéstico, facilitando asi que los estudiantes realicen elecciones alimentarias mas

saludables al alimentarse fuera del hogar.

Se recomienda fomentar la integracion de educacion nutricional en el curriculo
académico de la universidad e implementar talleres y cursos que informen a los estudiantes
sobre la conexion entre una dieta saludable y el rendimiento académico para potenciar sus

resultados universitarios.

Se recomienda elaborar e implementar programas de talleres practicos y recursos
didacticos destinados a la orientacién en materia de alimentacion. Es fundamental
garantizar que los estudiantes participen en actividades formativas practicas orientadas a

la aplicacion de la guia alimentaria, que incluyan talleres de cocina, estrategias para la

planificacion de menus y técnicas para la adquisicion de alimentos saludables.
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Anexo 2: Estudiantes realizando la encuesta
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Anexo 3: Guia nutricional para estudiantes universitarios
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Anexo 1: Encuesta

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN LA
ENCUESTA SOBRE HABITOS ALIMENTICIOS Y RENDIMIENTO
ACADEMICO

Titulo del Estudio: RELACION EN LA CONDUCTA ALIMENTARIA CON EL
DESEMPENO ACADEMICO DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER SEMESTRE DE
LA CARRERA DE MERCADOTECNIA PARALELO “C” DE LA UNIVERSIDAD
TECNICA DE AMBATO DEL PERIODO ABRIL —JULIO 2024.

Nombre del investigador:

Yo Kerly Raquel Aimara Pullotasig y Erika Nicole Carrillo Lagua declaro que he sido
informado e invitado a participar en una investigacion denominada “RELACION EN LA
CONDUCTA ALIMENTARIA CON EL DESEMPENO ACADEMICO DE LOS
ESTUDIANTES DE PRIMER SEMESTRE DE LA CARRERA DE
MERCADOTECNIA PARALELO “C” DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DE
AMBATO DEL PERIODO ABRIL — JULIO 2024”, éste es un proyecto de investigacion
cientifica que cuenta con el respaldo de la institucién ISTE.

M 095 888 5323

@ Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE Gestion Académica
[ Ciencias de la Salud
Universivaric ESPANA ' y Bienestar -

CUESTIONARIO ENCUESTA

Objetivo: Evaluar la relacion entre los habitos alimenticios de los estudiantes y su

rendimiento académico

Confidencialidad: La participacion en esta encuesta es voluntaria y confidencial. Las
respuestas seran tratadas de manera anénima y se utilizaran Unicamente con fines de

investigacion.
Indicaciones: Marque con X la casilla que corresponda segun su situacion.

DATOS GENERALES
EDAD:

GENERQO:

CIUDAD DE PROCEDENCIA:
PROMEDIO:

DATOS ESPECIFICOS

Habitos alimentarios

10. ¢ Qué factor considera mas importante al elegir un alimento para consumir?
Sabor

Precio

Aspecto
Caducidad
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www.iste.edu.ecs%

@ Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



Gestion Académica

ISTE Ciencias de la Salud

riversitario ESPANA

¥ y Bienestar .

11. (Cuél es lapreparacion mas habitual de tus alimentos?

Fritos
Asados
Al vapor

Horneado

12. i Habitualmente mastica cada bocadomas de 25 veces?

Totalmente en

desacuerdo

En desacuerdo

De acuerdo

Totalmente de

acuerdo

13. ¢ Con que frecuencia comes alimentos fuera de casa?

Todos los dias

5a 6 veces a la

Semana

3 a4 vecesala

Semana

1a2vecesala

Semana

1 vez al mes

14. ¢ Quién prepara sus alimentos con mayor frecuencia durante la semana?
Madre
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Tia

Abuela

Solo usted

Como en

restaurantes

Rendimiento académico

1. ¢Como describirias tu facultad?

Muy

buena

Buena

Regular
Mala

Muy mala

2. ¢Qué sintomatologia de estres, ansiedad, depresion y/o alteracion del suefio
has presentado posterior al ingreso a la facultad?

Estrés
Ansiedad

Depresién

Alteracion

del suefio

Ninguna

3. ¢Cudl aspecto del ambiente educativo consideras que influyen en tu

sintomatologia?
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Carga
académica
Mala

organizacion del

tiempo

Muchas
tareas universitarias
Mala

alimentacion

4. ¢Consideras que tu alimentacion afecta tu desempefio académico?

Totalmente en

desacuerdo

En desacuerdo

De acuerdo

Totalmente de

acuerdo

5. ¢Qué cambio consideras que es necesario para mejorar tu desempefio

académico?

Técnicas de

estudio

Asistencia

académica

Recursos

educativos

Alimentacion
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Anexo 2: Guia Nutricional
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Lt GUIA
S NUTRICIONAL.
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Desayuno:
- Incluir proteinas (huevos, qQqueso, vogurt),
carbohidratos complejos (avena, pan integral) v

frutas.

- Evitar alimentos procesados y ricos en azdcares.
Almuerzo v Cena:c

- Combinar vegetales, proteinas (carnes, legumbres,
pescado) y carbohidratos integrales (arroz, pasta.
pPapas).

= Limitar el consumo de alimentos fritos, salsas ricas
v postres.

Meriendas:

- Optar por snacks saludables como frutas, frutos
sSecos, yogurt © barras de cereales.

- Moderar el consumo de productos ultra
procesados, dulces y bebidas azucaradas.

Hidratacion:

- Beber al menos 1.5-2 litros de agua al dia.
= Limitar el consumo de bebidas con cafeina, alcohol
v jugos industrializados.

AT IMENTOS NO
RECOMENIDADOS

Alimentos procesados
Dulces . chocolates
Bebidas energisantes
Bebidas alcoholicas
Comidas rapidas ( papas fritas . hamburgesas |, pizza)
Alimentos con exceso de sal

AL ITMENTOS RECOMEINDADDOS

Frutas
RAarr——ari=s Proteinas
Plata nf) Polio
Naranjs - - Pescado
Pera - Huevos
Kiwi Legumbres (lentejas. garbanzos, frijoles)
i Queso
Fresas Yogurt
Arandanos
sandia Grasas saludables
Mandarina Aceite de oliva
Azuacate
Verduras Nueces
Almendras
Brocoli
Zanahoria Otros
Espinacas S
Tomate Te

Pepino Especias y hierbas aromaticas

Pimiento S i
rMiel

Lechuga

Zapallo

Cebolla

Cereales integrales

Avena

Arroz integral
Pan integral
Quinoa

Pasta integral
Palomitas de maiz
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POIRCIONES RECOMENDADOS

Frutas y Verduras

- 3-S5 porciones de frutas al dia
- 3-S5 porciones de verduras al dia

Una porcion equivale a:
- 1 fruta mediana (manzana, naranja, platano)
- 1 taza de frutas picadas
- 1 taza de vegetales crudos o 1/2 taza de vegetales cocidos

Cereales Integrales

4-6 porciones de cereales integrales al dia

Una porcion equivale a:

- 1 rebanada de pan integral

- 1/2 taza de arroz, pasta o quinoa cocida

- 1 taza de cereal de desayuno
Proteinas

2-3 porciones de proteinas al dia
Una porcion equivale a:

- 1 huevo

- 30 g de carne, pescado o pollo
- 1/2 taza de legumbres cocidas
- 1 taza de yogurt

Grasas Saludables

3-S5 porciones de grasas saludables al dia

Una porcidon equivale a:

- 1 cucharada de aceite de oliva
- 1/4 aguacate
- 10 almendras o nueces

Hidrataciéon —

1.5 a 2 litros de agua al

RECOMENDACIONES DEE
ACTIVIIDADES FISICA

- Practica al menos 150 minutos a la semana de actividad fisica moderada.
como caminatas rapidas, natacion o ciclismo.

- Complementa con 2-2 sesiones semanales de ejercicios de fortalecimiento
muscular.

= Incluye estiramientos yw ejercicios de flexibilidad al menos 2-3 weces por
semana.

- Imntenta acumular al Mmenos 30 mMminutos de actividad fisica al dia, gue puedemn

diwvidirse en sesiones mMas cortas.

ACTIVIIDADES RECOMENIDAIDDDAS

Algunas opciones de actividades fisicas apropiadas para estudiantes universitarios
iNncluyern:

Caminatas

MNatacidn

Baile

Yoga

Ciclismo, tanto al aire libre como en bicicleta estatica

Deportes de equipo como baloncesto, fuatbol o voleibol

Clases de gimnasio como spinning. zumba o entrenamiento de fuerza

CINC I I I )
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