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Hábitos alimenticios y actividad física en estudiantes universitarios: revisión 

bibliográfica 

Miriam Alexandra Yánez Ayavaca, Cecilia Toledo Moncayo 

Universidad Católica de Cuenca, miriam.yanez.78@est.ucacue.edu.ec 

RESUMEN 

En la actualidad, las exigencias de las sociedades contemporáneas han generado diversas 

dificultades en los jóvenes universitarios para la generación de hábitos alimenticios 

saludables y práctica continua de actividades físicas. Esta situación ha evidenciado la 

existencia de problemas en la salud y un bajo rendimiento académico en los estudiantes. 

Por lo que, el presente artículo científico tuvo el objetivo de determinar los hábitos 

alimenticios saludables y la actividad física en estudiantes universitarios mediante una 

revisión bibliográfica. Para ello, se implementó una metodología cualitativa con un 

enfoque descriptivo para conocer el impacto de los hábitos alimenticios y la práctica de 

actividades físicas en universitarios mediante la utilización de criterios de inclusión 

como: artículos de los últimos 10 años, documentos en idioma español e inglés y de 

exclusión como: libros, capítulos de libros, informes, simposios, catálogos informativos 

y páginas web. En conclusión, se pudo evidenciar que los estudiantes universitarios tienen 

un acondicionamiento físico leve y un inadecuado hábito alimenticio, lo cual es producido 

por la carga horario de estudio, estrés académico y desinterés por el cuidado de la salud. 

Palabras clave: hábitos alimenticios, actividad física, universitarios 
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Eating Habits and Physical Activity in University Students: A Literature Review 

 

ABSTRACT 

 

The demands of contemporary societies have created various challenges for university 

students in developing healthy eating habits and maintaining regular physical activity. 

This situation has highlighted health problems and low academic performance among 

students. Therefore, this scientific article aimed to determine university students' healthy 

eating habits and physical activity through a literature review. A qualitative methodology 

with a descriptive approach was implemented to analyze the impact of eating habits and 

physical activity among university students. Inclusion criteria included articles from the 

last ten years and documents in Spanish and English, while exclusion criteria 

encompassed books, book chapters, reports, symposiums, informational catalogs, and 

web pages. In conclusion, the study revealed that university students have low physical 

conditioning and inadequate eating habits, which are influenced by study schedules, 

academic stress, and a lack of interest in health care. 

Keywords: eating habits, physical activity, university students 
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Introducción 

 

En la actualidad, el contexto social está profundamente marcado por el desarrollo 

de la tecnología, la inmediatez de la comunicación y la influencia de las redes sociales, lo 

cual ha transformado la vida cotidiana y las expectativas para los jóvenes. La inmediatez 

y las demandas constantes afectan sus rutinas, promoviendo en muchos casos un estilo de 

vida que prioriza la rapidez sobre la salud; tanto en los hábitos alimenticios como en la 

actividad física. En este entorno, los estudiantes, especialmente universitarios tienden a 

adoptar hábitos alimenticios poco saludables y a reducir su nivel de acondicionamiento 

físico, lo que repercute en su bienestar integral. Según la Organización Mundial de la 

Salud (OMS, 2023) la falta de práctica física y los hábitos alimenticios deficientes son 

factores responsables de 41 millones de muertes cada año, representando el 74 % de las 

muertes a nivel mundial. 

Cabe mencionar que, los estudios realizados sobre el impacto de los hábitos 

alimenticios y la relación con el acondicionamiento físico son analizados desde varias 

décadas atrás. Sin embargo, en los últimos años ha ganado relevancia debido al vínculo 

directo entre la salud y calidad de vida, especialmente entre la población juvenil. Maza et 

al. (2022) destacan que la actividad física es un medio esencial para equilibrar la 

alimentación y promover una vida saludable, planteando la importancia de mantener un 

vínculo estrecho entre la práctica deportiva y los hábitos alimenticios. Además, se ha 

comprobado que estos factores contribuyen a optimizar no solo la salud física, sino 

también el rendimiento académico y el estado mental, lo que resulta en una experiencia 

universitaria más plena y libre de sedentarismo y desórdenes alimenticios. 
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En este sentido, el entorno universitario presenta problemáticas debido que los 

estudiantes enfrentan numerosos desafíos que afectan su salud física y mental, incluyendo 

horarios demandantes, limitaciones económicas y un estilo de vida que promueve el 

sedentarismo. Además, el cambio de hábitos que experimentan al ingresar a la 

universidad puede derivar en una reducción significativa de su actividad física y un 

aumento en la ingesta de productos alimenticios procesados y con bajo valor nutricional, 

afectando su desempeño y bienestar académico. Según datos del Ministerio de Salud 

Pública del Ecuador (2018) una dieta equilibrada puede mejorar el rendimiento 

académico en un 25 %, al favorecer la concentración y reducir el cansancio, mientras que 

la actividad física regular ayuda a disminuir el peligro de padecer enfermedades crónicas 

en un 30 % y reduce síntomas de ansiedad y depresión en más del 20 %. 

Sin embargo, Champutiz et al. (2024) señalan que, aunque la actividad física 

aporta beneficios claros, menos del 10 % de los estudiantes universitarios en Ecuador 

sigue las recomendaciones diarias de ejercicio, lo cual agrava los problemas relacionados 

con la calidad de vida en este grupo. Además, se debe tomar en consideración que 

fomentar un nuevo hábito no es una tarea sencilla, debido a que en la actualidad los 

jóvenes mantienen patrones repetitivos de conducta referente a su alimentación y 

actividad física relacionados a la influencia de las redes sociales. 

Este artículo científico se enfoca en una metodología cualitativa, empleando una 

revisión bibliográfica de artículos publicados en los últimos diez años que abordan la 

relación entre los hábitos alimenticios, la actividad física y la calidad de vida de los 

estudiantes universitarios. La selección de literatura incluyó criterios de inclusión y 

exclusión, con la finalidad de asegurar la relevancia y validez académica de las fuentes. 

Además, la búsqueda exhaustiva de bibliografía sirvió para ofrecer una comprensión 
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integral de cómo estos factores influyen en sus niveles de bienestar personal y 

rendimiento académico. 

Es por ello que, el objetivo general de este trabajo fue determinar los hábitos 

alimenticios saludables y la actividad física en estudiantes universitarios mediante una 

búsqueda bibliográfica. El mismo que sirve para responder las siguientes preguntas 

investigativas: ¿Cuáles son los principales factores que afectan los hábitos alimenticios 

de los estudiantes universitarios? ¿Cómo influye la falta de actividad física en la salud y 

el rendimiento académico de los estudiantes? ¿Qué beneficios concretos reportan los 

estudiantes que mantienen una dieta balanceada y una rutina de actividad física? 

Este estudio contribuirá a destacar la importancia de la alimentación y la actividad 

física en la salud de los jóvenes universitarios, evidenciando la necesidad de estrategias 

y políticas que promuevan estilos de vida saludables en las instituciones educativas. 

Debido a que, la salud de los educandos es un tema de creciente interés por la incidencia 

de inadecuados hábitos alimenticios y la falta de un acondicionamiento físico recurrente 

en este grupo, lo cual repercute en su bienestar integral y rendimiento académico. Estos 

datos subrayan la urgencia de atender y mejorar los estilos de vida de la población joven, 

especialmente en el contexto universitario donde las presiones académicas y el acceso a 

una alimentación equilibrada y a la actividad física están limitados. 

Marco Teórico 

 

Hábitos alimenticios en jóvenes universitarios 

 

En los últimos años, la calidad de la alimentación en los jóvenes universitarios ha 

generado diversos debates y preocupaciones entre profesionales de la nutrición y 

autoridades sanitarias, debido a los efectos perjudiciales en la salud a corto y largo plazo 

de una alimentación inadecuada. En palabras de Chales y Merino (2019) durante la 
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transición a la universidad, los jóvenes enfrentan modificaciones importantes en su estilo 

de vida que impactan sus patrones alimentarios, especialmente por el aumento de 

responsabilidades académicas, la independencia en la toma de decisiones y el acceso 

limitado a opciones saludables. Es por ello que, estos factores pueden conllevar a 

prácticas alimenticias no saludables, que empeoran tanto la salud física como mental de 

los estudiantes. 

De la misma manera, según Durán et al. (2014) entre los elementos que influyen 

en sus elecciones de alimentos se encuentran el tiempo, el costo, la disponibilidad y las 

percepciones sobre la imagen corporal. Razón por la cual, a menudo, los estudiantes 

priorizan alimentos de rápida preparación y bajo costo, que generalmente son menos 

nutritivos y contienen mayores niveles de grasas y azúcares. Además, para Sánchez y 

Aguilar (2015) una dieta de baja calidad se relaciona con problemas de salud como el 

sobrepeso, la obesidad y alteraciones gastrointestinales, así como una disminución en el 

rendimiento académico. Es decir, estos hábitos alimenticios inadecuados durante la etapa 

universitaria pueden afectar de manera duradera su salud y bienestar. 

En este sentido, resulta esencial la implementación de políticas institucionales que 

promuevan el acceso a opciones alimentarias saludables en los campus, además de 

implementar programas educativos sobre lo beneficioso de llevar una dieta balanceada y 

los efectos perjudiciales de los alimentos ultra procesados. Es por ello que, en palabras 

de Zambrano et al. (2020) las universidades deben ofrecer talleres y recursos para que los 

educandos tomen decisiones informadas sobre su dieta y comprendan los efectos de sus 

elecciones en su bienestar general. En otras palabras, los hábitos alimenticios de los 

jóvenes universitarios representan una problemática que exige atención tanto a nivel 

personal como institucional. Dado que, los patrones alimentarios formados en esta etapa 

tienden a prolongarse en la adultez. 
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Impacto de la actividad física en los jóvenes universitarios 

El impacto de la práctica deportiva y física ha cobrado interés en la investigación 

reciente debido a sus beneficios en el bienestar físico y mental, así como en el rendimiento 

académico. Según Gómez (2024) en el contexto universitario, los estudiantes enfrentan 

una serie de desafíos y responsabilidades que pueden afectar su bienestar general, por lo 

que, la actividad física ha sido reconocida como un factor clave para contrarrestar estos 

efectos negativos. A la par, para Caisaguano (2024) los jóvenes que realizan ejercicio de 

forma regular presentan niveles más bajos de estrés y ansiedad, lo que posibilita generar 

mejores niveles de bienestar en la calidad de vida. Debido a que, la actividad física ayuda 

a mejorar la concentración y la memoria, habilidades cruciales para el éxito académico, 

ya que favorece la oxigenación del cerebro y el equilibrio en los neurotransmisores. 

De la misma manera, según Panama et al. (2024) la actividad física también juega 

un papel preventivo frente a dificultades de salud crónicas, como el sobrepeso y la 

obesidad, condiciones que han mostrado un incremento entre la población universitaria 

debido al sedentarismo y a los cambios en los patrones de alimentación. En este sentido, 

la práctica de ejercicio contribuye a la regulación del metabolismo y mejora la 

composición corporal, lo que no solo favorece la salud física, sino tiene una incidencia 

directa de forma positiva en la autoestima de los estudiantes. Es por ello que, para autores 

como Maza et al. (2022) la autopercepción y la confianza en uno mismo son aspectos 

psicológicos relevantes que la actividad física ayuda a reforzar, lo cual disminuye los 

niveles de estrés y aumenta la satisfacción personal, mejorando la adaptación a la vida 

universitaria. 

Sin embargo, según Warnier et al. (2024) a pesar de los beneficios de la práctica 

deportiva, el nivel de actividad física en los estudiantes universitarios sigue siendo bajo, 

principalmente por la falta de tiempo y la presión académica que enfrentan. Esta situación 
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plantea la necesidad de que las instituciones de educación superior promuevan programas 

y facilidades que incentiven las actividades físicas en el campus, como la creación de 

espacios adecuados y la oferta de actividades deportivas. Razón por la cual, se debe 

generar una cultura de bienestar dentro de las universidades no solo dirigida a la salud de 

los estudiantes, sino a la parte cognitiva, puesto que tiene repercusiones positivas en su 

rendimiento académico. 

En conclusión, la actividad física constituye un componente fundamental para el 

desarrollo integral de los jóvenes universitarios, impactando tanto su bienestar físico 

como mental, además de su rendimiento académico. En palabras de Hernández et al. 

(2019) la adopción de hábitos de ejercicio durante la etapa universitaria tiene el potencial 

de instaurar prácticas saludables a largo plazo, que perduren en la adultez y contribuyan 

al bienestar personal. Es decir, es fundamental que las universidades, en colaboración con 

los estudiantes y el personal de salud, fomenten políticas y programas efectivos que 

integren la actividad física en el entorno educativo, asegurando un efecto positivo en la 

salud y en el desarrollo personal de los jóvenes. 

Incidencia de una inadecuada nutrición y el sedentarismo en los jóvenes 

universitarios 

La incidencia de una inadecuada nutrición y el sedentarismo en jóvenes 

universitarios es una problemática creciente que afecta tanto su salud física como mental. 

Esto debido a que, durante la transición a la vida universitaria, muchos jóvenes modifican 

sus hábitos alimenticios y reducen su actividad física debido a la presión académica, el 

tiempo limitado en sus horarios y la independencia en la toma de decisiones, lo que 

contribuye a un estilo de vida menos saludable Esta situación es especialmente 

preocupante ya que, según Hernández et al. (2019) una dieta deficiente en nutrientes 

esenciales y el sedentarismo son factores de riesgo para la prevalencia de enfermedades 
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crónicas, como el sobrepeso, la obesidad y la diabetes tipo 2, cada vez más frecuentes en 

esta población. 

Además, el consumo elevado de productos ultra procesados y con alto contenido 

de grasas, azúcares y sal, en combinación con la inadecuada actividad física, tiene un 

efecto negativo en el rendimiento académico y en la salud integral de los estudiantes. 

Según Espinoza et al. (2023) estos hábitos están asociados con niveles bajos de energía, 

fatiga y menor capacidad de concentración, lo cual afecta directamente sus resultados 

académicos. A la par, Molano et al. (2019) han demostrado que el sedentarismo y una 

nutrición inadecuada pueden llevar diversas problemáticas como la ansiedad y la 

depresión, ya que interfieren con el equilibrio hormonal y la producción de 

neurotransmisores que equilibran el estado de ánimo. 

En esta misma línea investigativa, Díaz et al. (2024) sugieren que el entorno 

universitario, al no siempre contar con opciones alimentarias saludables ni espacios 

accesibles para la práctica de actividad física, agrava la tendencia al sedentarismo y 

dificulta que los estudiantes adopten hábitos de vida más saludables. Es por ello que, para 

revertir esta situación se recomienda la implementación de programas de educación 

nutricional y de promoción de la actividad física en las universidades, ya que estas 

intervenciones podrían ayudar a reducir el sedentarismo y mejorar la alimentación en este 

grupo etario. En otras palabras, la creación de entornos que favorezcan decisiones 

saludables y el desarrollo de políticas universitarias para el bienestar integral 

contribuirían significativamente para optimizar la calidad vivencial de los estudiantes, 

promoviendo así un impacto favorable de forma prolongada. 

En el contexto ecuatoriano, la inadecuada nutrición y el sedentarismo influyen de 

forma importante en la salud de los jóvenes universitarios. Según el Ministerio de Salud 

Pública del Ecuador (2018) alrededor del 70 % de los jóvenes y especialmente los 
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universitarios requieren mejoras en su dieta, pues presentan deficiencias significativas en 

el consumo de frutas y verduras, con una mayor tendencia a consumir alimentos 

procesados y ricos en carbohidratos refinados. Además, el 74 % no sigue las 

recomendaciones de actividad física y solo el 8.6 % cumple con pautas básicas de 

movimiento, como realizar 150 minutos de actividad física semanal. Estas condiciones 

incrementan el riesgo de obesidad, problemas cardio metabólicos y afectaciones en la 

salud mental de este grupo demográfico afectando su condición de vida. 

Beneficios de una correcta alimentación y de una adecuada actividad física en la 

calidad de vida de los jóvenes universitarios 

Los beneficios de una correcta alimentación y una adecuada actividad física en 

los universitarios han sido ampliamente reconocidos en la literatura científica reciente 

debido a su impacto positivo en la salud física, el bienestar emocional y el rendimiento 

académico. Para Sánchez y Aguilar (2015) durante la etapa universitaria, los estudiantes 

enfrentan numerosos desafíos que pueden afectar su calidad de vida, no obstante, aquellos 

que adoptan hábitos alimentarios balanceados y mantienen una rutina de actividad física 

moderada presentan mejores indicadores de salud y bienestar. Razón por la cual, 

mantener una dieta rica en nutrientes esenciales mejora el funcionamiento del sistema 

inmunológico, reduce el riesgo de enfermedades crónicas y potencia la energía y 

concentración necesarias para las demandas académicas. 

 

En este sentido, Gómez (2024) plantea que, la actividad física regular actúa como 

un factor protector contra el estrés y la ansiedad, problemas comunes en estudiantes 

universitarios debido a la carga de trabajo y las exigencias del entorno académico. Puesto 

que, la actividad física, además de fortalecer el sistema cardiovascular y muscular, 

estimula la liberación de endorfinas, lo que contribuye a una sensación de bienestar y 

satisfacción. De la misma manera, Pérez et al. (2014) mencionan que los jóvenes que 
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practican ejercicio de manera constante también reportan niveles más altos de autoestima 

y un mejor estado de ánimo, lo cual impacta positivamente en sus relaciones 

interpersonales y en su rendimiento académico. 

Tomando en consideración estas aristas, en la actualidad se vuelve primordial, la 

combinación de una alimentación adecuada con actividad física regular para alcanzar un 

peso corporal saludable, lo cual es fundamental para la prevención de condiciones como 

la obesidad, que ha mostrado un aumento en la población universitaria debido a la 

modificación en el estilo de vida. En palabras de Wainer et al. (2024) los estudiantes que 

se adhieren a una dieta equilibrada y practican ejercicio tienen menor probabilidad de 

desarrollar enfermedades metabólicas y gozan de una mayor calidad de sueño, lo que les 

permite enfrentar los retos académicos y personales con mayor eficacia. Es decir, una 

alimentación balanceada y la actividad física adecuada son pilares fundamentales para 

alcanzar una mejor calidad de vida y el rendimiento académico de los jóvenes 

universitarios. 

En el Ecuador, los beneficios de una correcta alimentación y actividad física son 

notables en el desenvolvimiento y cumplimiento de las actividades diarias de los jóvenes. 

Según el Ministerio de Salud Pública del Ecuador (2018) se estima que una dieta 

equilibrada puede aumentar el rendimiento académico hasta en un 25 %, al mejorar la 

concentración y reducir el cansancio. De la misma manera, Caisaguano (2024) plantea 

que, realizar actividad física regular ayuda a reducir el riesgo de enfermedades crónicas 

en un 30 % y disminuye síntomas de ansiedad y depresión en más del 20 %, aspectos 

esenciales para manejar la presión universitaria. Sin embargo, según Champutiz et al. 

(2024) mencionan que, a pesar de estos beneficios, menos del 10 % de los universitarios 

ecuatorianos cumplen con las recomendaciones diarias de ejercicio, ahondando la 

problemática de calidad de vida en este sector demográfico. 
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Metodología 

En el presente artículo científico se implementó una metodología cualitativa 

mediante la implementación de una revisión bibliográfica y documentada de 

investigaciones en fuentes de datos académicas. Según Gallardo (2017) este método es 

importante pues permite conocer las características fundamentales de un fenómeno para 

analizar sus causas y consecuencias desde una perspectiva teórica y crítica. Además, se 

implementó un enfoque descriptivo que propició analizar, seleccionar, determinar, 

exponer, describir y conceptualizar la incidencia de los hábitos alimenticios y la actividad 

física en estudiantes universitarios. 

Es por ello que, para la obtención de la información se utilizó la plataforma digital 

de la Universidad Católica de Cuenca, misma que permitió el acceso a las diversas bases 

de datos académicas de mediano y alto impacto. En este sentido, se pudo seleccionar 21 

artículos distribuidos de la siguiente manera: Redalyc (1), Scielo (5), Dialnet (4) y Google 

Académico (11). Además, para la presente selección se establecieron estrategias de 

búsqueda y criterios de inclusión y exclusión. 

Estrategia de búsqueda 

 

Las estrategias de búsqueda se basaron en la implementación de palabras clave 

como: “hábitos alimenticios”, “actividad física”, “jóvenes”, “universitarios”, 

“rendimiento” e “informativo”. 

Criterios de Inclusión 

 

En relación a este apartado, se establecieron los siguientes indicadores de 

búsqueda de la información fueron: artículos de los últimos 10 años, documentos en 

idioma español e inglés, textos académicos completos e indexados en bases de datos 

científicas de mediano y alto impacto. Cabe señalar, que se incluyeron en la búsqueda 
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documentos oficiales e institucionales sobre el impacto de los hábitos alimenticios y la 

práctica física en esta población, con la finalidad de respaldar los datos mencionados. 

Criterios de exclusión 

 

En este criterio se eliminaron documentos como: libros, capítulos de libros, 

informes, simposios, catálogos informativos y páginas web. De la misma manera, se 

eliminaron artículos incompletos, documentos no indexados y textos que no cumplen con 

los criterios mínimos de selección académica. 
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Resultados 

Tabla 1 

Principales fuentes de investigación con respecto a las variables Hábitos Alimenticios y su nivel de Actividad Física. 

 

Autor/año/ País/Título Método Hábitos alimenticios Nivel de actividad Física 

Chales y Merino 

2019 

Chile 

Actividad física y alimentación en estudiantes 

universitarios chilenos. 

Transversal, cuantitativo, con 331 

participantes que cursaban el 

tercer año. 

El 97 % tiene hábitos 

alimenticios poco saludables. 

El 51,8 % de los participantes no 

realiza actividades físicas 

adecuadas. 

Durán et al. 

2014 

Chile 

Hábitos alimentarios y condición física en 

estudiantes de Pedagogía en Educación Física. 

De carácter no experimental 

transversal y correlacional. 

Los estudiantes presentan 

malos hábitos alimentarios. 

Tienden al sobrepeso u 

obesidad. 

Con un acondicionamiento físico 

deficiente. 

Ministerio de Salud Pública 

2018 

Ecuador 

Plan intersectorial de alimentación y nutrición 

Ecuador 2018-2025. 

Análisis cuantitativo, entre el 2018 

y el 2025. 

La repercusión económica de 

la malnutrición en los jóvenes 

alcanzó en el 2018 el 4,3% del 

PIB. 

Los problemas en la salud como 

afecciones físicas, psicológicas y 

emocionales están relacionados 

con la falta de acondicionamiento 

físico convertido en las primeras 

causas de muerte en los jóvenes 

del país. 

Sánchez y Aguilar 

2015. 

España 

Observacional transversal 

descriptivo. 

Aumento del sedentarismo. 

Detectan conductas 

Nutricionales que se alejan de 

una dieta mediterránea (escaso 

No suele practicar actividad física. 

Inactividad física son conductas 

responsables del predominio de la 

obesidad. 
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Hábitos alimentarios y conductas relacionadas con 

la salud en una población universitaria. 

 consumo de frutas y alto 

contenido en fibra y aceite de 

oliva). 

 

Zambrano et al. 

2020 

Estados Unidos 

Estrategias educativas sobre estilos de vida en 

estudiantes universitarios. 

Revisión sistemática, con base a la 

guía PRISMA. 

Alimentación balanceada. 

Incrementar la ingesta de frutas 

y verduras. 

Buen nivel de AF por el uso 

aplicaciones que estimulan un 

estilo de vida activo y saludable. 

Gómez 

2024 

República Dominicana 

Práctica de actividad física y su relación con la vida 

saludable de los estudiantes de una universidad en la 

República Dominicana. Un análisis cuantitativo. 

Análisis cuantitativo, semestre 

2023 Diseño no experimental, con 

alcance correlacional. 

Tienen una buena alimentación 

o estado nutricional. 

El 50% nivel de actividad física 

bajo. 

Caisaguano 

2024 

Ecuador 

Caracterización del estado nutricional, eventos 

alimentarios y actividad física en estudiantes de 

nivelación de la facultad de ciencias de la salud. 

Observacional descriptivo y de 

corte trasversal, se trabajó con 117 

estudiantes, y se aplicaron 

instrumentos de medición como: 

Cuestionario de Hábitos 

Alimentarios de Universitarios y 

Cuestionario  Internacional  de 

Actividad Física (IPAQ). 

Inapropiados hábitos 

nutricionales, acompañado de 

horarios de alimentación no 

adecuados. 

Mínimo acondicionamiento físico, 

riesgo de padecer enfermedades 

graves. 

Pérez et al. 

2014 

Argentina 

Actividad Física y hábitos de salud en estudiantes 

universitarios argentinos. 

Estudio cuantitativo-transversal 

mediante la participación 554 

estudiantes. 

Se deben fomentar hábitos 

saludables. 

El 97,2% de los estudiantes 

realizan actividad física con 

regularidad. 

Promover la realización regular de 

actividad física. 

Panama et al. 

2024 

Observacional  con  un  alcance 

descriptivo,  el  universo  estuvo 

Existe una tendencia a practicar 

hábitos no saludables en 

Los estudiantes presentan un alto 

índice de sedentarismo durante la 
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Ecuador 

Actividad y alimentación física en estudiantes de 

Enfermería. 

constituido por 728 individuos del 

cual se tomó una muestra de 654 

personas. 

relación a la ingesta de 

alimentos. 

etapa académica por cambios en 

sus rutinas. 

Warnier et al. 

2024 

Chile 

Ejercicio físico, hábitos alimentarios y estrés: ¿Qué 

ocurrió con los estudiantes universitarios durante la 

pandemia? 

Estudio cuantitativo, no 

experimental, descriptivo, 

comparativo y transversal. 

Estudiantes universitarios que 

presentan inactividad física y 

estados nutricionales menos 

saludable como obesidad tipo I, 

tienen menor probabilidad de 

vulnerabilidad al estrés en el 

mismo contexto. 

Jóvenes universitarios que 

practican algún deporte son más 

propensos al estrés en contextos de 

confinamiento. 

Campos et al. 

2023 

México 

Autopercepción de una dieta correcta y realización 

de actividad física en estudiantes universitarios. 

Transversal, descriptivo, analítico 

y observacional. 

Inadecuada nutrición 

No llevan una dieta 

equilibrada. 

Poca actividad física por horarios 

de clases, factores sociales, 

emocionales y económicos., 

economía y factores psicosociales. 

Champutiz et al. 

2024 

Ecuador 

Régimen alimentario y actividad física en 

estudiantes universitarios. 

Estudio analítico de tipo 

transversal, realizado con 46 

estudiantes de ambos géneros, con  

edades entre 18 y 22 años, al 

comienzo y al final del primer año 

de sus estudios universitarios. 

Menor ingesta de alimentos 

saludables. 

La falta de tiempo es una de las 

causas de la alimentación 

adecuada. 

La práctica física disminuye de 

manera significativa. 

Maza et al. 

2022 

Estados Unidos 

Hábitos alimenticios y sus efectos en la salud de los 

estudiantes universitarios. Una revisión sistemática 

de la Literatura. 

Se ha realizado una Revisión 

Sistemática usando los estándares 

PRISMA. 

Comportamientos alimentarios 

incorrectos 

Inadecuados hábitos 

alimenticios. 

Comer a horas de debidas 

Incremento del consumo de 

grasas y dulces. 

Alto prevalencia de sobrepeso y 

Obesidad. 
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Espinoza et al. 

(2023) 

Hábitos alimentarios y nivel de actividad física en 

estudiantes  universitarios  durante  la  pandemia 

COVID-19. 

Revisión Bibliográfica mediante 

metodología PRISMA. 

 Los estudiantes no realizan la 

suficiente actividad física para 

mejorar su calidad de vida. 

Coronel et al. 

2022 

Ecuador 

Evaluación de los hábitos alimenticios saludables en 

los estudiantes universitarios de la Unesum. 

Enfoque mixto cualitativo- 

cuantitativo. Se ejecuta una 

encuesta a 258 estudiantes. 

Los estudiantes demostraron 

una alimentación poco 

saludable. 

La mayoría de los encuestados 

consumen   alimentos   con 

azúcar y procesados. 

Los encuestados realizan poca 

actividad física. 

Cervera et al. 

(2023) 

España 

Hábitos alimentarios y evaluación nutricional en una 

población universitaria 

Estudio transversal de una muestra 

de 80 participantes de la 

Universidad de Castilla-La 

Mancha). 

Los participantes tienen una 

dieta poco adecuada. 

 

Díaz et al. 

2024 

País: 

Práctica de actividad física y nivel de adherencia a la 

dieta mediterránea en estudiantes universitarios. 

Estudio cuantitativo con la 

participaron de 40 universitarios 

en una prueba física durante 7 días. 

Los participantes presentan 

bajos rangos de una dieta 

mediterránea. 

Los estudiantes tienen una 

tendencia a realizar menor 

actividad física. 

Molano et al. 

2019 

Colombia 

Actividad física y su relación con la carga académica 

de estudiantes universitarios. 

Estudio cuantitativo de tipo 

descriptivo- transversal con un 

muestreo de 350 estudiantes. 

Los educandos presentaron una 

inadecuada alimentación. 

Deficientes actividad física, 

debido a que la única motivación 

para realizar ejercicios físicos fue 

el cuidado de la salud en casos 

específicos. 

Hernández et al. 

2019 

Estudio observacional transversal. 

Para  ello,  se  implementó  una 

Los encuestados tiene una 

práctica alimenticia positiva. 

Muestran reducidos niveles de 

acondicionamiento física. 
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México 

Hábitos alimenticios y su impacto en el rendimiento 

académico de estudiantes de la Licenciatura en 

Farmacia. 

encuesta sobre nutrición saludable 

mediante un muestreo no 

probabilístico. 

  

Espinosa et al. 

2023 

Perú 

Hábitos alimentarios y nivel de actividad física en 

estudiantes universitarios durante la pandemia 

COVID-19. 

Revisión bibliográfica. Los educandos presentaron 

hábitos alimentarios 

adecuados. 

Hábitos alimentarios 

inadecuados. 

Omiten el desayuno y preferir 

la comida rápida. 

Los universitarios presentaron 

actividad física leve. 

Hinostroza et al. 

2023 

Perú 

Cambios en la actividad física y hábitos alimentarios 

durante el confinamiento por COVID-19 en 

estudiantes universitarios de Perú. 

Un estudio descriptivo, 

correlacional, observacional de 

corte transversal en estudiantes de 

la Universidad Central del Sur. 

Existen hábitos alimenticios de 

los estudiantes después de la 

pandemia mejoraron. 

Baja actividad física de 

universitarios después de la 

pandemia. 
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En la tabla 1 se pudo observar el análisis de los 21 artículos revisados entre 2014 y 2024 

que muestra una amplia dispersión geográfica, con un mayor enfoque en Ecuador, que aporta 

un total de 7 estudios. Este hallazgo sugiere que en el contexto ecuatoriano la investigación 

sobre alimentación y actividad física en estudiantes universitarios ha cobrado una relevancia 

particular, posiblemente debido a una preocupación creciente sobre la salud de esta población 

en el país. Chile también muestra un interés notable con 3 publicaciones, seguido por países 

como España, Estados Unidos, México y Perú, cada uno con 2 artículos. Este patrón evidencia 

un interés compartido en Latinoamérica y en algunos países de habla hispana por el impacto 

de la nutrición y el sedentarismo en jóvenes en edad universitaria, un grupo que enfrenta 

desafíos de salud específicos debido a los cambios en sus rutinas y hábitos diarios. 

Los datos específicos señalan que aproximadamente el 91 % de los participantes de los 

estudios tienen una dieta inadecuada, mientras que solo la mitad de los encuestados incluye 

frutas y verduras en su alimentación diaria. Estos resultados revelan un problema de salud 

preocupante, ya que la baja calidad de la dieta y la escasa ingesta de alimentos saludables 

pueden afectar negativamente el rendimiento académico, la concentración y la salud general 

de los estudiantes. Además, se evidencia un alto índice de sedentarismo durante la etapa 

universitaria, debido a cambios en las rutinas de los jóvenes, destacando la necesidad urgente 

de implementar estrategias y programas educativos que generan un acondicionamiento físico 

y una alimentación balanceada en el entorno universitario para mitigar estos efectos adversos. 

Discusión 

 

En la actualidad, los hábitos y costumbres de las sociedades se han modificado debido 

a las exigencias laborales, sociales, económicas y educativas que han constituido un nuevo 

paradigma en las prácticas humanas contemporáneas. Según Maza et al. (2022) en un estudio 

basado en una revisión bibliográfica, se evidenció que a nivel mundial un 87,72 % de los 
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educandos universitarios no practica hábitos alimentarios nutritivos. Por lo que, se destaca el 

consumo de dulces con un 57,89 %, grasas con el 45,61 % y comidas ultra procesadas con el 

45,61 %. Además, se pudo demostrar que los inadecuados hábitos alimenticios tienen una 

afectación directa a la salud de los jóvenes con el 73,91 %, especialmente el sobrepeso con el 

47,21 %. 

A su vez, Durán et al. (2024) en un estudio no experimental transversal correlacional 

de enfoque cuantitativo, se pudo constatar que el 35,6 % de los alumnos universitarios padecen 

de sobrepeso y obesidad, debido a una incorrecta alimentación, la cual es una constante entre 

los jóvenes de edad temprana. Razón por la cual, Cervera et al. (2013) en un estudio transversal 

con una muestra de 80 estudiantes de la Universidad de Castilla-La Mancha, se logró demostrar 

que el 91 % de los universitarios requieren un cambio en su alimentación a corto y largo plazo, 

la cual debe adaptarse a las necesidades calóricas diarias, al ritmo y horario de actividades 

académicas. 

Sin embargo, para Campos et al. (2023) en un estudio transversal, descriptivo, analítico 

y observacional, se evidenció que el 50 % de los educandos que asisten a universidades tiene 

una alimentación adecuada, de este grupo porcentual, el 66 % cumple con un consumo 

alimentario de inocuidad o de equilibrio calórico-proteínico. Estos hábitos de consumo se 

encuentran relacionados con estudiantes que realizan actividad física 1 a 3 veces al día con un 

porcentaje del 39 %. Es decir, estudiantes universitarios que buscan alcanzar una mejor calidad 

de vida, manejan una dieta adecuada y practican actividades físicas de forma cotidiana. 

En relación a ello, Espinoza et al. (2023) mencionan que el 60 % de los educandos 

universitarios presentó hábitos alimentarios favorables para su salud. No obstante, el 49 % de 

la muestra no tiene un interés por realizar actividad física recurrente, sino leve o poco 

significativa. Por su parte, Hernández et al. (2019) en una investigación de tipo muestreo no 
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probabilístico con estudiantes universitarios, se demostró que el 76 % de los participantes 

considera que una correcta alimentación mejora su rendimiento académico y brinda mayor 

adaptabilidad a las exigencias universitarias. Es por ello que, el 50 % de los estudiantes practica 

una dieta equilibrada con un desayuno completo, caracterizada por el consumo de frutas y 

verduras. 

No obstante, Pérez et al. (2014) en un estudio cuantitativo-transversal con la 

participación de 554 alumnos de educación superior, se constató que el 97,2 % de los 

educandos, realizan algún tipo de actividad física y cumplen con una dieta equilibrada y un 

consumo esporádico de alcohol, tabaco y comida rápida. A la par, Champutiz et al. (2024) en 

una investigación analítica con un universo de 46 personas, se evidenció que la disminución en 

la actividad física y el sedentarismo se relacionan con una ingesta excesiva de comida rápida y 

el ineficiente consumo de frutas y verduras durante todo el periodo educativo seleccionado para 

este estudio. 

Por su parte, Hinostroza et al. (2023) en un estudio descriptivo de corte transversal con 

jóvenes universitarios de entre 18 a 21 años de edad posterior al confinamiento por la pandemia 

de Covid-19, se pudo evidenciar que el sedentarismo en los educandos ha disminuido, sin 

embargo, este fenómeno estuvo acompañado de hábitos alimenticios inapropiados con un 51,1 

%. Es decir, por un lado, el retorno a las actividades académicas presenciales de los estudiantes 

ha mejorado en cierta medida el interés por las actividades físicas. Por otro lado, la 

alimentación no ha representado un cambio importante para los educandos después de la 

pandemia. 

De la misma manera, para Espinosa et al. (2023) en una investigación cuantitativa, 

afirman que el regreso a la normalidad de las actividades universitarias ha generado en algunos 

estudiantes una concientización sobre la importancia de cuidar la salud, pero los alumnos no 
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han generado hábitos de salud importantes posterior de la pandemia. Este hecho impide mejorar 

su calidad de vida y afecta directamente su nivel académico a corto y largo plazo. 

A su vez, Coronel et al. (2024) en un estudio basado en un enfoque mixto cualitativo- 

cuantitativo mediante la aplicación de una encuesta a 258 estudiantes de enfermería de la 

UNESUM, se pudo constatar que existe una preocupación de los estudiantes por mejorar los 

hábitos alimenticios y participar en actividades físicas o deportivas. Sin embargo, se constató 

que existen costumbres alimenticias no saludables y un sedentarismo creciente entre los 

estudiantes universitarios. Dado que, un grupo importante consume alimentos ultra procesados 

y azucarados con regularidad. Además, los educandos no optan por realizar un 

acondicionamiento físico básico durante un periodo de tiempo prolongado. 

A la par, según Warnier et al. (2024) en un estudio constituido por 350 estudiantes, 207 

mujeres y 143 hombres pertenecientes a una universidad privada, se demostró que el estrés 

educativo, la presión social y la falta de tiempo dentro de un horario universitario son causantes 

de que exista una alimentación inadecuada y una actividad física poco recurrente entre jóvenes 

universitarios. De lo cual, se destacó al grupo de sexo masculino con mayores indecencias en 

la falta de una ingesta de alimentos saludables. 

De la misma manera, en palabras de Molano et al. (2019) en una investigación 

cuantitativa con un alcance descriptivo-correlacional mediante un muestreo de 350 

universitarios de distintas instituciones de educación superior, se evidenció que esta población 

reconoce la importancia de realizar ejercicios físicos y llevar una dieta equilibrada. No 

obstante, el cansancio y la pereza fueron algunas de las razones más relevantes señaladas por 

los estudiantes para evitar practicar actividades físicas de forma recurrente. Además, este 

comportamiento se vincula con una alimentación inadecuada, alta en carbohidratos, comida 

procesada y grasas saturadas. 
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En relación a ello, para Gómez (2024) en una investigación de análisis cuantitativo con 

un alcance correlacional a estudiantes universitarios, se pudo evidenciar que el 12,9 % de los 

participantes tiene hábitos alimentarios inapropiados, mientras que el 50 % un rango de 

actividad física mínima. En este sentido, de acuerdo al análisis de los estudios recopilados, la 

incorrecta alimentación y la leve actividad física son características recurrentes en jóvenes 

universitarios, puesto que las exigencias universitarias y el desinterés por parte de los 

educandos, han producido un bajo rendimiento académico y dificultades en su salud. 

Conclusiones 

 

En este artículo científico de revisión bibliográfica sobre los hábitos alimenticios y 

actividad física en estudiantes universitarios, se establecieron las siguientes conclusiones, las 

cuales se basaron en los objetivos del estudio, del enfoque metodológico y las líneas 

investigativas de este trabajo. Es por ello que, a continuación, se exponen los siguientes puntos: 

En primera instancia, de acuerdo a la revisión bibliográfica se pudo determinar que 

existen diversos tipos de estudios a nivel local e internacional que analizan el impacto de los 

hábitos alimenticios y la actividad física de los jóvenes. Por lo que, se evidenció que la 

población universitaria no practica una dieta equilibrada y realiza de forma leve actividades 

físicas o deportivas. Esto debido al estrés universitario, cargas horarias de clase, uso 

inapropiado del tiempo libre, cansancio y poco interés por temas relacionados al cuidado de la 

salud. 

En segunda instancia, se constató que existe un vínculo importante entre los hábitos 

alimenticios y la práctica de actividad física, dado que los jóvenes universitarios que realizan 

estas actividades de forma regular tienden a optar por una dieta saludable, basada en proteínas, 

frutas y vegetales. A su vez, se pudo observar que los educandos que tienen una correcta 

alimentación logran un rendimiento óptimo durante las clases universitarias. 
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Finalmente, se puede recomendar que es importante poder corroborar estas 

afirmaciones concluyentes mediante la implementación de diversos estudios, especialmente de 

tipo cuantitativos o mixtos. Dado que, por medio del análisis de datos de un grupo de 

participantes determinados, se puede arrojar una evidencia estadística significativa para 

conocer la incidencia real de la inapropiada alimentación y falta de actividad física en jóvenes 

universitarios. A la par, se recomienda analizar los resultados de los distintos estudios 

seleccionados desde una perspectiva interdisciplinaria e integral, con el objetivo de entender 

las características del fenómeno que afecta a una población sumamente relevante dentro de las 

sociedades actuales. 
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