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Estilos de vida y salud en estudiantes universitarios: Revision bibliogréafica
Jonnathan Fabricio Mendia Aucancela, Wilson Hernando Bravo Navarro

Universidad Catolica de Cuenca, jonnathan.mendia.78@est.ucacue.edu.ec

RESUMEN

Los jovenes que inician sus estudios de grado superior suelen tener cambios drésticos en
sus habitos, estos pueden beneficiar o afectar la calidad de vida de esta poblacion. Obijetivo:
Determinar los estilos de vida de los universitarios mediante una revision bibliografica.
Metodologia: Se utiliz6 un enfoque cualitativo descriptivo, esta revision bibliografica fue
desarrollada a través de una busqueda en linea utilizando palabras claves como: estilos de vida 'y
estudiantes universitarios en bibliotecas electronicas, tales como: Redalyc, Scielo, Dialnet, Scopus
y Google académico, se eligieron articulos cientificos que fueran publicados desde el afio 2015
hasta la actualidad dando un total de 21 articulos. Resultados: En el apartado de actividad fisica
el porcentaje de la poblacion que la realiza y el tiempo es relativamente bajo, por otra parte, en
alimentacion se observa una dieta con altos indices de grasa y azucar lo que se traduce en una
alimentacion poco balanceada, al respecto del consumo de sustancias nocivas el consumo de
alcohol y tabaco es muy alto y medio respectivamente, finalmente la calidad de suefio de los
universitarios se califica como regular. Conclusiones: La investigacion sobre esta tematica ha
evidenciado el gran impacto que tiene en la salud de los estudiantes los habitos que estos tienen,
lo que resalta la suma importancia de incentivar estilos de vida saludables eso mediante la
imparticion de charlas, conferencias o programas que den a conocer los beneficios de tener buenos

habitos.

Palabras clave: estilos de vida, estudiantes univeritarios, habitos, salud
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Lifestyles and Health in University Students: A Literature Review
Jonnathan Fabricio Mendia Aucancela, Wilson Hernando Bravo Navarro

Catholic University of Cuenca, jonnathan.mendia.78@est.ucacue.edu.ec

ABSTRACT

Young people who start their higher education studies usually have drastic changes in their
habits, which can benefit or affect their quality of life. Objective: To determine the lifestyles of
university students through a literature review. Methodology: A descriptive qualitative approach
was utilized. This literature review was conducted through online searches using keywords such
as lifestyles and university students in electronic databases, including Redalyc, SCiIELO, Dialnet,
Scopus, and Google Scholar. Scientific articles published from 2015 onwards were selected,
totaling 21 articles. Results: In the section on physical activity, the percentage of the population
that performs it and the time is relatively low; on the other hand, in food, a diet with high indexes
of fat and sugar is observed, which translates into an unbalanced diet, regarding the ingestion of
harmful substances, the consumption of alcohol and tobacco is very high and medium respectively.
Finally, the sleep quality of university students is rated as regular. Conclusions: The research on
this subject has revealed the significant impact that the habits of students have on their health,
highlighting the importance of encouraging healthy lifestyles through lectures, conferences, or

programs that make known the benefits of having good habits.

Keywords: lifestyles, university students, habits, health
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Introduccion

En los tiempos actuales los jovenes que ingresan a la educacion superior afrontan varias
situaciones que afectan a su estilo de vida como por ejemplo: las largas horas de uso de aparatos
tecnoldgicos, mala alimentacion, consumo de sustancias nocivas para la salud, escases de suefio,
entre otros. Cedillo et al. (2017) afirman lo siguiente, diversas investigaciones han demostrado que
un estilo de vida poco saludable se produce de manera mas frecuente en universitarios de semestres
mas avanzados de su carrera, o que promueve a contraer varias afecciones metabdlicas tales como
el sobrepeso y obesidad, estos habitos a largo plazo pueden generar enfermedades que van desde

el sedentarismo hasta padecimientos que afectarian la salud de los universitarios.

Se conoce que el sedentarismo es un estilo de vida que se genera por el escaso movimiento
corporal de una persona, esto afecta mas a la poblacidn universitaria debido a que la mala gestion
de tiempo v el estrés académico impide al alumno disponer de tiempo para cualquier actividad
fisica. Sobre esto Rodriguez et al. (2022) mencionan que las responsabilidades de los jovenes, la
transicion a la educacion superior, una supervision parental escasa, la participacion en eventos
sociales y la creciente dependencia de dispositivos tecnoldgicos contribuyen a la disminucién de

su nivel de actividad fisica.

Un antecedente de este problema en Colombia trata sobre una investigacion con el objetivo
de conocer los diferentes estilos de vida sanos y las practicas sedentarias aplicadas en una
poblacion de 17 a 26 afios, se ejecuto una encuesta en la cual los autores Rodriguez et al. (2022)
concluyen que la gran parte encuestada fueron personas del género femenino que con base en los
resultados obtenidos demuestran que practican actividad fisica moderada y su alimentacion es

correcta, por ende sus estilos de vida son los adecuados. Por otra parte en el Ecuador un estudio



realizado en la universidad estatal de la peninsula de Santa Elena tuvo como finalidad el determinar
el nivel del sedentarismo y actividad fisica en la carrera de educacion inicial, para esto se llevo a
cabo una encuesta validada donde los autores: Quirumbay et al. (2022) finalizan que los resultados
arrojados por la encuesta dice que el 22% del alumnado si practica actividad fisica, el 78% restante

presenta un gran comportamiento sedentario.

La investigacion acerca de los diferentes estilos de vida en la comunidad universitaria es
de importancia debido a que se puede observar cémo los estudiantes de educacion superior se
acoplan a una nueva etapa de sus vidas, conocer sus diferentes conductas, el estilo de alimentacion,
consumo de sustancias nocivas para la salud, practica de actividad fisica, entre otros, los resultados
encontrados serian muy relevantes, ya que se puede llegar a conocer cuéles son los habitos mas
comunes en la comunidad universitaria, lo que podria servir para que las autoridades universitarias
tomen cartas en el asunto e incentiven a los estudiantes a la practica de costumbres saludables, el
gran numero de articulos publicados relacionados a la tematica hace muy factible realizar la

presente investigacion.

En los articulos encontrados para la presente investigacion se observa una predominancia
de paises del continente americano acerca de la tematica sobre los estilos de vida de los estudiantes
universitarios, resaltando mas Colombia con 11 investigaciones, México con 3 articulos, Ecuador
con 2, Chile, Pert, Argentina y Costa Rica cuentan cada uno con 1 articulo, por otra parte, en el
continente europeo Espafia tiene 1 investigacion relacionada a la tematica. La poblacién mas
comun fueron las carreras del area de la salud y los temas mas abordados fueron: el consumo de
alcohol, consumo de tabaco, actividad fisica, nutricion, relaciones interpersonales, manejo del
estrés, sedentarismo y suefio, los resultados mas usuales fueron que los universitarios no poseen

un estilo de vida correcto, no obstante, las mujeres suelen ser la poblacidn que tienen unos héabitos



adecuados en ambitos de alimentacion, por otra parte, los hombres tienden a ser la poblacién que
mas consume sustancias como alcohol, tabaco y mantienen un estilo de vida sedentario, todavia
no se ha implementado un plan para evitar este problema sin embargo los autores llegan a la misma
conclusion: es necesario que las entidades universitarias incentiven y motiven a sus estudiantes a
tener un correcto estilo de vida, por lo consiguiente el objetivo de este trabajo es realizar una
revision bibliografica, por medio de las bases digitales para determinar los estilos de vida de los

universitarios.

Marco Tedrico

Estilo de vida

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1998) define al estilo de vida como la
manera en que una persona vive su vida, incluyendo sus habitos, creencias y valores. Estos factores
se ven influenciados por las caracteristicas personales, las relaciones sociales y las condiciones
ambientales. Por otra parte, los autores Sanchez y De Luna (2015) manifiestan que el estilo de vida
es la forma en que una persona se comporta habitualmente en su vida cotidiana, estos
comportamientos pueden ser beneficiosos para la salud o perjudiciales, dependiendo de su
naturaleza. Los dos autores estan de acuerdo debido a que ambos hablan sobre la forma en la que
un sujeto maneja su vida ya sea de manera correcta o incorrecta para su salud tomando en cuenta

aspectos como sus valores, creencias, condiciones sociales, ambientales, entre otros.

Factores que influyen en el estilo de vida del universitario

Los autores Gonzéalez et al. (2017) indican lo siguiente sobre el estilo de vida: esta
influenciado por diversos aspectos o factores como, por ejemplo: caracteristicas sociales,

psicoldgicas, econdémicas y culturales de un sujeto, estos aspectos van de la mano con la salud y



pueden llegar a afectar tanto de manera fisica y mental, universitarios que tengan un correcto
nucleo familiar y de amistades que promuevan habitos correctos suelen poseer un estilo de vida
saludable.

Sobre los factores sociales Avila et al. (2021) afirman lo siguiente: las amistades causan
un impacto considerable en los habitos alimenticios de los universitarios, pueden influenciar a que
adopten malas practicas como lo son el consumo de alcohol y tabaco, los alumnos de educacion
superior deben de ser conscientes de la gran importancia que son sus amistades en el tema de los
habitos alimenticios y el consumo de sustancias que afectan negativamente a la salud, si los
estudiantes tienen un circulo social con habitos correctos es mas posible que ellos adopten un buen
estilo de vida.

Un factor importante es el entorno universitario debido a que este provoca estrés a causa
de la carga académica y falta de tiempo libre lo que incita a la comunidad universitaria a acoger
estilos de vida inadecuados. Sobre esto los autores Montenegro y Ruiz (2019) mencionan lo
siguiente: altas presiones para el cumplimiento de actividades académicas han sido factores para
que se provoque somnolencia diurna en los estudiantes. La escasez de horas de suefio puede llegar
a causar diversos problemas de tipo psicoldgicos como lo son: la ansiedad, estrés, depresion y el
desinterés de las actividades universitarias.

Otro aspecto que provoca un incorrecto estilo de vida es el estrés, los autores Becerra y
Vargas (2017) indican que el estrés académico en los estudiantes universitarios suele ser mas
propenso al inicio de la carrera y en las semanas o dias previos a rendir pruebas o exadmenes. Con
la aparicion del estrés se pueden generar varios cambios tanto en la salud mental, salud fisica y el

rendimiento académico del alumno disminuye, comunmente esta relacionada a la mala gestion del



tiempo y con la cantidad de actividades o trabajos académicos solicitada por la entidad

universitaria.

Tipos de estilos de vida en la comunidad universitaria

El sedentarismo es el resultado de poseer un estilo de vida incorrecto, al respecto los autores
Suescun et al. (2017) mencionan que el sedentarismo es causado por la mecanizacién del transporte
y la disminucidn radical de la actividad fisica, tiene efectos negativos en el cuerpo humano, por
otra parte los autores Sanchez et al. (2019) revelan que a una persona se le puede denominar
sedentaria si esta no practica alguna actividad fisica por lo menos 30 minutos en la mayoria de dias
gue conforman una semana. Los universitarios son mas propensos a tener sedentarismo, algunas
consecuencias del tener una vida inactiva son: pérdida de fuerza y masa muscular, mayor
probabilidad de padecer enfermedades cardiacas, cancer, diabetes y obesidad.

Un estilo de vida comun es la comunidad universitaria es el consumo de sustancias nocivas
para la salud, al respecto los autores Rodriguez et al. (2022) opinan que esta situacion, con el paso
del tiempo esta mas presente en entidades universitarias, estos habitos son vinculados con varios
factores tales como el entorno social y la vulnerabilidad, las sustancias en cuestion suelen ser tanto
alcohol y tabaco, acerca de esta primera los autores Pilco et at. (2021) afirman que los estudiantes
universitarios en su transicién a la vida adulta experimentan cambios en su comportamiento estos
cambios pueden llevar a la adopcion de habitos dafiinos, como el consumo excesivo de alcohol.
Un elevado consumo de esta sustancia incrementa el indice de mortalidad y conductas de alto
riesgo como el conducir bajo el efecto del alcohol.

De la misma manera acerca del consumo de tabaco los autores Correa et al. (2020)
mencionan que el tabaquismo es un inconveniente grave de salud publica que puede causar el

quebranto de la salud y muerte prematura en personas de todas las edades, en paises desarrollados



y en desarrollo, los estudiantes universitarios también estan expuestos a este riesgo. EI humo que
provoca el tabaco puede causar graves dafios a rganos como los pulmones, corazon, entre otros,
y como consecuencia complicaciones severas en la salud tales como: cancer de pulmon, derrames
cerebrales, ataques cardiacos y la muerte prematura.

La alimentacidén también se puede convertir en un inadecuado estilo de vida, los autores
Maza et al. (2022) mencionan lo siguiente respecto a este tema: los jovenes que cursan la
universidad suelen adoptar costumbres alimenticias poco sanas, debido a que su estilo de vida
experimenta varios cambios tras integrarse a los establecimientos de educacion superior. Su
alimentacion es afectada por factores como los aspectos econdmicos, horario de clases, entre otros,
los estudiantes acostumbran el consumo de comida rapida la cual contiene elevados porcentajes
de azlcar, grasas Yy sal, estos habitos alimenticios con el paso del tiempo suelen ser el causante de
contraer diferentes patologias tales como obesidad, sobrepeso, diabetes tipo Il, hipertension

arterial, entre otras



Metodologia

El enfoque empleado para el presente trabajo es una investigacion cualitativa
descriptiva por medio de una revision bibliografica que fue desarrollada a través de una
busqueda en linea de documentos que hacian referencia al estilo de vida en estudiantes
universitarios, en bibliotecas electrénicas, tales como: Redalyc, Scielo, Dialnet, Scopus y
Google académico, utilizando palabras claves como: estilos de vida y estudiantes
universitarios, se seleccionaron articulos cientificos que fueran publicados desde el afio 2015
hasta la actualidad. Se encontraron un total de 21 articulos los cuales cumplian con los patrones
de bdsqueda planteados. Estos se incorporaron a una matriz de revision bibliografica para su
analisis respectivo y localizacion de informacidn que pudiese ser de utilidad para la elaboracion

del presente articulo.



Resultados

Tabla 1.

Estilos de vida en estudiantes universitarios

Autores 'y
procedencia

Titulo

Nivel de actividad fisica

Alimentacion

Consumo de sustancias
nocivas

Calidad de
suefio

Resultados

Rodriguez et al.

2022
Colombia

Valenzuela et al.

2020
Chile

Tamayo et al.
2015
Colombia

Estilos de vida
saludables y hébitos de
sedentarismo
percibidos en la
poblacion de la
Corporacion
Universitaria Americana
entre 17 y 26 afios,
Medellin,

durante el afio 2020-
2021.

Habitos de vida
saludable de estudiantes
de pedagogia de una
universidad de Santiago
de Chile.

Estilos de vida en
estudiantes de
odontologia.

30 min x dia:

32,5% no realiza, el
33,3% si realiza este
tiempo.

El 38.5% no realiza
actividad fisica

13.4% 1 vez X semana
16.3% 2 ves X semana
14.3% 3 ves X semana
6.2% 4 ves X semana
11.3% 5 0 méas X semana

30.8% si realiza
actividad fisica.

El 39% tiene una
alimentacion
balanceada

37% de manera
frecuente

24% no se
alimentan
adecuadamente.

61.0% se
alimenta
adecuadamente.

68,5% de los estudiantes
no fuma tabaco, el 29,6%
fuma regularmente, sobre
el consumo de alcohol un
70,4% bebe cuatro tragos
0 menos, el 16,7% toma
mas de cuatro tragos

el 13% en ocasiones lo
hace.

Tabaco: 39.1% si
consume

60.9% evita consumir
Alcohol: 65.5% si
consume

34.5% no consume.

El 70.6% consume ya sea
alcohol o tabaco.

El 72,2% afirma
dormir entre 6 y
7 horas diarias.

Se concluy6 que
parte de los
participantes tienen
un adecuado estilo
de

vida.

El aspecto de
actividad fisica
varia segun las
carreras de
pedagogia, sin
embargo, el
consumo de
alcohol, tabaco y
drogas son
similares entre si.
Los resultados
muestran que los
préximos
profesionales en
odontologia no
tienen un estilo de
vida correcto.




Valencia et al.
2022
Pert

Collazos et al.
2021
Colombia

Ortigoza 'y
Canova
2023
Argentina

Becerra y Vargas
2017
Colombia

Campo et al.
2016
Colombia

Estilos de vida saludable
y calidad de vida en
estudiantes de Biologia
durante la pandemia
Covid 19 2021.

Estilos de vida en
estudiantes universitarios
de un programa
académico de salud.

Estilos de vida de
estudiantes de la escuela
universitaria de
enfermeria de la
universidad nacional de
Tucumén, Argentina.
Estilos de vida en
estudiantes admitidos a
un programa de nutricion
y dietética. Bogota 2010-
2011.

Estilos de vida saludable
y conductas de riesgo en
estudiantes de medicina.

Un 83.3% dice practicar
ejercicio tres 0 mas veces
a la semana.

El 52% no la realizan de
forma frecuente y el
42% la realiza una sola
vez a la semana.

El 24.14% realiza
actividad fisica.

Puntaje referencia: 7.5
Resultado: 7.7 (su nivel
de actividad fisica no es
el adecuado).

Un 96.7% opta
por comidas que
no lleven
ingredientes
artificiales o
quimicos. El
3.3% sobrante
no tiene una
alimentacion
equilibrada.

El 33% casi
siempre su
alimentacion es
balanceada.

El 28.33% se
alimentan de
forma correcta.

Puntaje
referencia 17.5
Resultado: 13.3
(Su alimentacion
es correcta).

60% asegura que nunca
consume sustancias
nocivas.

En el Gltimo afio un 5%
consumio cigarrillos, el
3% su consumo varia
entre 0 y 10 cigarrillos al
dia. EI 8% consume
alcohol.

Un 36% asegura
consumir alcohol
Por otra parte el 64%
evita su consumo
Solo el 5% fuman
cigarrillo.

Puntaje referencia:14
Resultado: 3.9 (El
consumo de licor y
cigarrillo es bajo).

La poblacion
afirma tener una
buena calidad
de suefio.

Unicamente el
24% duerme
adecuadamente
y se siente
descansado.

El 56% duerme
entre 4 a 6 horas
El 44% restante
descansa 7 0
mas horas.

Puntaje
referencia:7.5
Resultado: 6.0
(La calidad de
suefio es
optima).

Existe una buena
relacién entre
estilos de vida y
calidad de la misma
en la poblacién
universitaria.

El 92 % llevaban un
estilo de vida
Optimo mientras
que un 5% su modo
de vivir era un poco
deficiente.
Solamente el 3.94
% de la poblacion
constan con un
estilo de vida
adecuado.

La vida
universitaria puede
influir para que el
alumnado adquiera
estilos de vida
inadecuados.

Se observaron
estilos de vida
adecuados en la
gran parte de las
variables evaluadas
en estudiantes de
medicina.
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Zambrano y
Rivera
2020
Colombia

Suescln et al.

2017
Colombia

Fernandez y
Caballero
2023
Ecuador

Herazo et al.
2020
Colombia

Estilos de vida de
estudiantes de carreras
tecnoldgicas en el area
de salud.

Estilos de vida en
estudiantes de una
universidad de Boyaca,
Colombia.

Analisis del estilo de
vida de los estudiantes
universitarios
ecuatorianos.

Estilos de vida

relacionados con la salud

en estudiantes
universitarios.

Puntaje referencia: 7.5
Resultado: 7.76 (su nivel
de actividad fisica no es
correcto).

Solo el 22% practican
actividad fisica.

Existe un mayor
porcentaje de estudiantes
activos que sedentarios.

El 71,5% no realiza la
cantidad adecuada de
gjercicio.

Puntaje
referencia 17.5
Resultado: 14.67
(Su alimentacién
es equilibrada.

Unicamente el
36.7% consume
frutas, verduras,
granos,
alimentos no
procesados.

La poblacién
femenina es la
mAas propensa a
tener malos
habitos
alimenticios.

El 83,6%
consume
alimentos con
altos porcentajes
de az(car, sal o
con mucha
grasa.

Puntaje referencia: 14
Resultado: 11.37 (El

consumo de alcohol y
tabaco es moderado).

El 37.6% fuma tabaco.

Los hombres son los que

mas consumen alcohol
El 92 % de los

estudiantes declararon no

fumar.

Un 72,7% no consume

cigarrillo, por otra parte,

el 77,5% de los
estudiantes consumen
alcohol.

Puntaje
referencia:7.5
Resultado: 7 (La
calidad de suefio
es Optima).

Solo un 23.9%
duerme entre 7 a
8 horas.

La poblacién
afirma dormir
entre5a6
horas.

Un 57,4% no
tiene patrones
de suefio
correctos.

Alumnos de las
licenciaturas
tecnoldgicas del
area de la salud,
exhiben habitos

de vida
beneficiosos con la
excepcion del
ejercicio.

El 38.5% de la
poblacion indico un
estilo de vida sano.
Existié un gran
porcentaje de
participantes que no
mantenian habitos
de vida saludables.
Existe un gran
riesgo de padecer
enfermedades
cronicas no
contagiosas.

Las universidades
deben de realizar
evaluaciones
periddicas que
guienala
comunidad
universitaria a
mejorar sus habitos
de vida.
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Varela et al.
2016
Colombia

Canova Barrios
2017
Colombia

Gomez et al.
2016
México

Morales et al.
2018
Meéxico

Tipologias de estilos de
vida en jovenes
universitarios.

Estilos de vida de
estudiantes universitarios
de enfermeria de Santa
Marta, Colombia.

Estilos de vida y riesgos
para la salud en una
poblacidn universitaria.

Estilos de vida saludable
en estudiantes de
enfermeria del estado de
México.

El 38% utiliza otro
medio de transporte el
caminar o montar
bicicleta y un 23%
practica algin deporte.

Un 26,1% en la semana
hace ejercicio tres veces;
el 26,1 % no practica y el
19 % camina 30 minutos
diarios de manera
frecuente.

El 43% de los alumnos
realizan ejercicio de
manera diaria, un 33% de
forma ocasional y el 24%
eran sedentarios.

55.49% de la poblacion
realiza ejercicio y un
44.51% no practica
actividad fisica.

Una gran parte
de los
universitarios
declararon
consumir de
forma habitual
comida rapida,
frituras, entre
otros.

Un 20,6%
ingiere
frecuentemente
comida rapida o
con altos indices
de azlcar, el
19% de los
universitarios
afirmaron comer
frutas y verduras
todos los dias.
Un 69% realiza
3 a4 comidas
diarias mientras
que el 22% del
alumnado
menciond que
s6lo consumen 2
comidas diarias.

El 55.49% tienen
una alimentacion
poco saludable,
por otra parte, el
43.83 afirman
que su
alimentacion es
saludable y el
0.68% dice que

La mayoria se
autodenominan como
bebedores de alcohol,
mientras son pocos los
que identifican como
fumadores habituales.

Un 2 % de la muestra
afirmé ser fumador, el
89,7% de los
universitarios admitié
consumir mas de 12
vasos de licor a la
semana.

El 80% de la poblacion
ingiere alcohol y el 27%
consume tabaco.

El 80.97% afirma no
consumir tabaco,
mientras que el 19.03%
consume esta sustancia.
Un 51.64% es
consumidor de alcohol y
el 48.36% restante evita
esta sustancia.

El 43,4% no se
acuestan ni se
levantan a
horas
adecuadas.

Unicamente el
34,1% de la
muestra duerme
de manera
correcta.

Un 70.44% no
duermen lo
suficiente,
mientas que
solo un 29.56%
descansa de
forma adecuada.

Las tipologias
encontradas
permitiran a la
institucion
universitaria llevar
a cabo
intervenciones en
este aspecto.

Los hallazgos
revelan una
comunidad fragil
con mas
inconvenientes en
sus costumbres y
estilos de vida
frente a la
poblacion general.

Se identifico un
nivel de riesgo
cardiovascular que
causa inquietud. El
estudio sefialo el
consumo de bebidas
alcoholicas y
cigarro como
constituyentes de
riesgo alarmante.
Se han detectado
componentes de
riesgo asociados
con el estilo de vida
del alumnado de
enfermeria que
formaron parte del
estudio.
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Cecilia et al.
2017
Esparfia

De Souza et al.

2017
Colombia

Reynaga et al.

2015
México

Jiménez y
Hernandez
2016
Costa Rica

Espinoza et al.

2024
Ecuador

Estilos de salud y habitos
saludables en estudiantes
del grado en farmacia.

Estilo de vida y factores
socioecondmicos en
estudiantes de electivas
de actividad fisicay
deporte de Pontificia
universidad Javeriana.

Percepcion de
comportamientos de
riesgo en estudiantes
universitarios del area de
la salud.

Actividad fisica y otros
habitos de vida de
estudiantes de medicina
de la universidad de
Costa Rica.

Estilos de vida de
estudiantes
universitarios: retorno de
la virtualidad a la
presencialidad.

El 69,8% de los hombres
y 68,6% de las mujeres
admiten realizar
ejercicio.

El 47% del alumnado no
practican ejercicio, el
53% restante si lo
practica.

El 45% de mujeres y un
42.1% hombres realizan
ejercicio no mas de tres
veces a la semana.

De cada 10 encuestados
4 no realizaban ninguna
actividad fisica y solo 1
de cada 5 practicaba
ejercicio diariamente.

El 50,5% realiza
ejercicio menos de una
Vez por semana.

es muy
saludable.

Un 57%
consume
alimentos ricos
en grasa, el 43%
evita esta
comida.

El 35% de
mujeres y un
40% de hombres
mencionaron
consumir por lo
menos 5 raciones
tanto de verduras
y fruta.

Atienden a la
recomendacion
de cantidad de
vegetales y fruta
que se debe de
consumir (400
9).

Un 55.9% casi
siempre llevan
una alimentacion
adecuada.

El 25% de los
estudiantes afirman ser
fumadores, frente al 75%
que afirman no fumar.
Un 93% de los
encuestados ingieren
bebidas alcohélicas.

El 58% consume tabaco
y alcohol diariamente, un
42% evita el consumo de
estas sustancias.

El 81.7% no consume
tabaco y un 55.3% evita
el alcohol.

El 52.91 % de los
encuestados bebia
alcohol y solo el 3.39 %
de la poblacidn afirmé
que consumia tabaco en
ese momento.

El 96,3% consume
alcohol algunas veces
Sobre el tabaco un 78,2%
afirma que no lo ha
consumido en los Gltimos
5 afios.

El 72%
mencionaron
que duermen
entre

siete y ocho
horas
ocasionalmente.

En su mayoria los
estudiantes gozan
de una buena
calidad de vida, sin
embargo, se
debaten
comportamientos
como el consumo
de tabaco y alcohol.
Hay una tendencia
de estilos de vida
perjudiciales que
pueden causar
problemas a la
salud de esta
poblacion.

La comunidad
universitaria de la
salud no sigue un
correcto estilo de
vida.

Es necesario
desarrollar
estrategias para
animar la practica
de ejercicio en esta
poblacion
universitaria.

El estilo de vida de
los estudiantes
universitarios al
pasar de la
virtualidad a la
presencialidad se
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califica entre
regular y bueno.
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En la tabla 1 se observa el andlisis de los 21 articulos seleccionados para la presente
revision bibliogréafica en la cual se puede destacar lo siguiente: en el aspecto de actividad fisica se
consta que la lleven a cabo, sin embargo el porcentaje de la poblacion que la realiza y el tiempo
dedicado a este aspecto es relativamente bajo, por otra parte en alimentacion se observa una
preferencia hacia la ingesta de comida con altos indices de grasa y azucar lo que se traduce en una
alimentacion poco balanceada, al respecto del consumo de sustancias nocivas se puede decir que
es la variable con los resultados méas preocupantes debido a que el nivel de consumo de alcohol y
tabaco es muy alto y medio respectivamente, finalmente los universitarios descansan entre 5 a 7

horas por lo que la calidad de suefio de los universitarios se califica como regular.

Los articulos elegidos para esta revision bibliografica presentan una similitud en los
resultados obtenidos, ya que se afirma que la poblacion universitaria en general no presentan un
estilo de vida adecuado, esto sucede por varios factores ya sea por malas influencias, problemas
familiares, estrés académico, falta de tiempo para realizar actividad fisica, entre otras mas, estos
malos habitos podrian llegar a provocar problemas de salud y bienestar en esta poblacion, por lo
que los autores sugieren a las autoridades de los establecimientos de educacion superior impulsar
un estilo de vida mas sano en variables como actividad fisica, alimentacién, consumo de alcohol

Yy tabaco entre otras.

Discusion

El ingreso a la educacion superior por parte de los jévenes supone un ajuste a su estilo de
vida, esto debido a las responsabilidades que trae consigo la vida universitaria, la falta de tiempo
como afirma Canova-Barrios (2017) es uno de los factores para que los estudiantes no realicen

actividades de ocio como la practica de actividad fisica o algun deporte, en esta nueva etapa suele
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provocar desbalances en varios aspectos como lo son: habitos alimenticios, consumo de sustancias

perjudiciales para la salud, la calidad de suefio, entre otras.

Una investigacion sobre los estilos de vida adecuados en universitarios elaborada por parte
de los autores Valenzuela et al. (2020) indican que una muestra formada por 588 estudiantes el
38.5% menciond no realizar actividad fisica ni practicar alguna disciplina deportiva. Por otra parte,
Tamayo et al. (2015) mencionan que en un grupo de 205 estudiantes de odontologia el 30.8%
realizan actividad fisica y ejercicio, siendo esta la practica mas saludable en el grupo de
universitarios encuestados, asimismo los autores Ortigoza y Canova (2023) obtuvieron porcentajes
bajos en esta variable dando como resultado que solo el 24.14% de estudiantes de enfermeria
realizan actividad fisica, resultados como estos demuestran la escasa practica de la actividad fisica

dentro de la poblacion universitaria.

Con respecto a la alimentacion los autores Foy et al. (2022) demostraron que el 97.6% de
una poblacion investigada opta por consumir alimentos libres de ingredientes artificiales y
quimicos, mientras que Herazo et al. (2020) encontraron que de 2203 universitarios el 83.6%
indica consumir alimentos con indices elevados de sal, azlcar y grasa, a diferencia de Espinoza et
al. (2024) los cuales encontraron que el 55.9% de un grupo de universitarios casi siempre tienen

una alimentacion adecuada.

Las consecuencias de consumir sustancias como tabaco y alcohol suelen ser muy nocivas
para la salud, aun asi se observan altos niveles de consumo en el entorno universitario. Fernandez
y Caballero (2023) obtuvieron una mayor frecuencia de consumo de alcohol en estudiantes
masculinos en una muestra de 645 estudiantes. Asimismo Gomez et al. (2016) reportaron que la
prevalencia del tabaco y alcohol dentro de un grupo de 335 alumnos fue del 80% y 27%

respectivamente, de la misma manera Cecilia et al. (2018) en un conjunto de alumnos del grado
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de farmacia encontraron que el 25% afirman ser fumadores y un 93% consumidores de bebidas

alcohdlicas.

En el apartado de suefio Endo et al. (2021) hallaron que Unicamente un 24% de estudiantes
de la facultad de salud duermen adecuadamente y se sienten descansados, igualmente Varela et al.
(2016) confirman que un 43.4% de universitarios colombianos no tienen patrones de suefio
apropiados, contrario a Zambrano y Rivera (2020) los cuales dentro de una muestra de estudiantes

de la universidad Santiago de Cali concluyeron que la calidad de suefio es la 6ptima.

Para finalizar Reynaga et al. (2015) concluye su articulo afirmando que su poblacion
investigada no posee un estilo de vida adecuado, de la misma manera De Souza et al. (2017)
finiquitan su investigacion testificando que los estilos de vida y habitos inadecuados pueden tener
un impacto negativo en la salud de la comunidad universitaria, mientras que Campo et al. (2016)
indican que los estudiantes de medicina se encontraron estilos de vida inadecuados en la gran parte

de dimensiones evaluadas.

Luego del analisis de las diferentes investigaciones se observa una tendencia de estilos de
vida inadecuados en la poblacién universitaria, lo que a futuro puede generar complicaciones en
su salud como a su bienestar general, los porcentajes mas alarmantes se encontraron en el consumo
de sustancias como el alcohol y tabaco, el conocer los estilos de vida en los estudiantes de
educacion superior puede ser de gran importancia para la salud de los mismos, ademas que el tener

habitos saludables los ayudaria a llevar de la mejor manera la etapa universitaria.
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Conclusiones

La revision bibliografica desarrollada ha permitido determinar los amplios estilos de vida
de la poblacion universitaria, la investigacion sobre esta tematica ha evidenciado el gran impacto
que tiene en la salud de los estudiantes los habitos que estos tienen, lo que resalta la suma
importancia de incentivar estilos de vida saludables como lo son la practica de actividad fisica o
algun deporte de su interés, mantener una alimentacion balanceada, evitar el consumo de

sustancias que afectan al organismo, entre otras mas.

Los jovenes universitarios contraen estilos de vida errdneos a causa de la mezcla de varios
factores vinculados a la alimentacion, consumo de sustancias como tabaco y alcohol y la calidad
de suefio, producidos por las malas amistades, estrés académico, falta de tiempo, es importante

realizar intervenciones para mejorar la calidad de vida en general de los universitarios.

Las instituciones de educacion superior deben de fomentar los estilos de vida saludables,
eso mediante la imparticion de charlas, conferencias o programas que den a conocer los beneficios
de tener buenos habitos, también una sugerencia seria adaptar espacios en los cuales se promueva
a la actividad fisica y el deporte no obstante, es necesario seguir investigando esta problematica

para asi contribuir a la solucion de la misma.
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ESQUEMA DEL ANTEPROYECTO DEL TRABAJO DE TITULACION

1. Titulo del Trabajo de Investigacién (entre 12 y 15 palabras)

Estilos de vida y salud en estudiantes universitarios: revision bibliografica

2. Lineay sublinea de Investigacion
a. Linea: Educacién, actividad fisica y deporte
b. Sublinea: Actividad Fisica y Salud

3. Problematizacion (2 parrafos como minimo)

En los tiempos actuales los jovenes que ingresan a la educacion superior afrontan varias
situaciones que afectan a su estilo de vida como por ejemplo: las largas horas de uso de aparatos
tecnologicos, mala alimentacidn, consumo de sustancias nocivas para la salud, escases de suefio,
entre otros, Cedillo et al. (2017) afirma lo siguiente: Diversas investigaciones han demostrado que
un estilo de vida poco saludable se produce de manera mas frecuente en universitarios de semestres
mas avanzados de su carrera, o que promueve a contraer varias afecciones metabdlicas tales como
la obesidad, estos habitos a largo plazo pueden generar enfermedades que van desde el

sedentarismo hasta padecimientos que afectarian la salud de los universitarios.

Se conoce que el sedentarismo es un estilo de vida que se genera por el escaso movimiento
corporal de una persona, esto afecta mas a la poblacién universitaria debido a que la mala gestion
de tiempo vy el estrés académico impide al alumno disponer de tiempo para cualquier actividad
fisica. Sobre esto Rodriguez et al. (2022) menciona: las responsabilidades de los jovenes, la
transicion a la educacion superior, una supervision parental escasa, la participacion en eventos
sociales y la creciente dependencia de dispositivos tecnolégicos contribuyen a la disminucién de

su nivel de actividad fisica.
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Un antecedente de este problema en Colombia trata sobre una investigacion con el objetivo
de conocer los diferentes estilos de vida sanos y las practicas sedentarias aplicadas en una
poblacion de 17 a 26 afios, se ejecutd una encuesta en la cual el autor Rodriguez et al. (2022)
cuncluyé que: la gran parte escuestada fueron personas del genero femenino que en base a los
resultados obtenidos demuestran que practican actividad fisica moderada y su alimentacion es
correcta, por ende sus estilios de vida son los adecuados. Por otra parte en el Ecuador un estudio
realizado en la universidad estatal de la peninsula de Santa Elena tuvo como finalidad el determinar
el nivel del sedentarismo y actividad fisica en la carrera de educacion inicial, para esto se llevo a
cabo una encuesta validada donde es autor: Quirumbay et al. (2022) finaliza que: los resultados
arrojados por la encuesta dice que el 22% del alumnado si practica actividad fisica, el 78% restante

presenta un gran comportamiento sedentario.

¢ Cuales son los estilos de vida que comunmente llevan los universitarios?

4. Justificacion (un parrafo para cada literal)
a. Importancia tedrica
La investigacion acerca de los diferentes estilos de vida en la comunidad universitaria es
de importancia debido a que se puede observar como los estudiantes de educacién superior se
acoplan a una nueva etapa de sus vidas, conocer sus diferentes conductas, el estilo de alimentacion,
consumo de sustancias nocivas a para la salud, practica de actividad fisica, rutinas de estudio y

como estas intervienen en su rendimiento académico y su vida diaria.
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b. Resultados esperados

Los resultados serian muy relevantes ya que se puede llegar a conocer cuéles son los
habitos méas comunes en la comunidad universitaria y qué consecuencias tiene para su rendimiento
académico y vida diaria, lo que podria servir para que las autoridades universitarias tomen cartas
en el asunto e incentiven a los estudiantes a la préctica de habitos saludables para el bienestar de

esta poblacion.
c. Factibilidad

La amplia cantidad de referencias bibliograficas hace muy factible realizar la presente
investigacion, también la relevancia que tiene el tratar sobre los diferentes comportamientos en los
universitarios. El estilo de vida inadecuado se ha transformado en un problema global y los
estudiantes de educacion superior suelen ser la poblacién que mas afronta este problema, lo que

genera un interés en atender estas cuestiones para fomentar el bienestar y la salud de los jovenes.

5. Preguntas cientificas (2 como minimo)
¢ Como influye el llevar un correcto estilo de vida en la comunidad universitaria?
¢ Cuales son las causas que llevan a los universitarios a llevar un mal estilo de vida?
6. Objetivos
a. Objetivo General
Realizar una revision bibliografica, por medio de las bases digitales para determinar
los estilos de vida de los universitarios
b. Objetivos especificos
Identificar el contenido bibliografico existente acerca de los estilos de vida

saludables y no saludables en estudiantes de educacion superior.
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Conocer las causas que llevan a los jovenes a adoptar un estilo de vida incorrecto
en su etapa universitaria.

7. Fundamentacion teorica (de 2 a 3 paginas)

Estilo de vida

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1998) define al estilo de vida como: la
manera en que una persona vive su vida, incluyendo sus habitos, creencias y valores. Estos factores
se ven influenciados por las caracteristicas personales, las relaciones sociales y las condiciones
ambientales. Por otra parte, los autores Sanchez y De Luna (2015) manifiestan que: el estilo de
vida es la forma en que una persona se comporta habitualmente, en su vida cotidiana. Estos
comportamientos pueden ser beneficiosos para la salud o perjudiciales, dependiendo de su
naturaleza. Estos dos autores estan de acuerdo debido a que ambos hablan sobre la forma en la que
un sujeto maneja su vida ya sea de manera correcta o incorrecta para su salud tomando en cuenta

aspectos como sus valores, creencias, condiciones sociales, ambientales, entre otros.
Factores que influyen en el estilo de vida del universitario

El autor Gonzalez et al. (2017) indica lo siguiente sobre el estilo de vida: esté influenciado
por diversos aspectos o factores como, por ejemplo: caracteristicas sociales, psicologicas,
econdmicas y culturales de un sujeto, estos aspectos van de la mano con la salud y pueden llegar
a afectar tanto de manera fisica y mental, universitarios que tengan un correcto nucleo familiar y

de amistades que promuevan habitos correctos suelen poseer un estilo de vida saludable.

Sobre los factores sociales Avila et al. (2021) afirma lo siguiente: las amistades causan un
impacto considerable en los habitos alimenticios de los universitarios, pueden influenciar a que

adopten malas préacticas como lo son el consumo de alcohol y tabaco, los alumnos de educacion
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superior deben de ser conscientes de la gran importancia que son sus amistades en el tema de los
habitos alimenticios y el consumo de sustancias que afectan negativamente a la salud, si los
estudiantes tienen un circulo social con habitos correctos es mas posible que ellos adopten un buen

estilo de vida.

Un factor importante también es el entorno universitario debido a que este provoca estrés
a causa de la carga académica y falta de tiempo libre lo que incita a la comunidad universitaria a
acoger estilos de vida inadecuados. Sobre esto los autores Montenegro y Ruiz (2019) mencionan
lo siguiente: altas presiones para el cumplimiento de actividades académicas han sido factores para
que se provoque somnolencia diurna en los estudiantes. La escases de horas de suefio puede llegar
a causar diversos problemas de tipo psicoldgicos como lo son: la ansiedad, estrés, depresién y el

desinterés de las actividades universitarias.

Otro factor que provoca un incorrecto estilo de vida es el estrés, los autores Becerra y
Vargas (2017) indican lo siguiente: el estrés académico en los estudiantes universitarios suele ser
mas propenso al inicio de la carrera y en las semanas o dias previos a rendir pruebas o examenes.
Con la aparicion del estrés se pueden generar varios cambios tanto en la salud mental, salud fisica
y el rendimiento académico del alumno disminuye, cominmente esta relacionada a la mala gestién
del tiempo y con la cantidad de actividades o trabajos académicos solicitada por la entidad

universitaria.

Tipos de estilos de vida en la comunidad universitaria

El sedentarismo es el resultado de poseer un estilo de vida incorrecto, al respecto los autores
Suescun et al. (2017) mencionan que el sedentarismo es causado por la mecanizacion del transporte

y la disminucidn radical de la actividad fisica, tiene efectos negativos en el cuerpo humano, por
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otra parte los autores Sanchez et al. (2019) revelan que a una persona se le puede denominar
sedentaria si esta no practica alguna actividad fisica por lo menos 30 minutos en la mayoria de dias
gue conforman una semana. Los universitarios son mas propensos a tener sedentarismo, algunas
consecuencias del tener una vida inactiva son: pérdida de fuerza y masa muscular, mayor
probabilidad de padecer enfermedades cardiacas, cancer, diabetes y obesidad.

Un estilo de vida comin es la comunidad universitaria es el consumo de sustancias nocivas
para la salud, al respecto los autores Rodriguez et al. (2022) opinan que esta situacion, con el paso
del tiempo esta mas presente en entidades universitarias, estos habitos son vinculados con varios
factores tales como el entorno social y la vulnerabilidad, las sustancias en cuestion suelen ser tanto
alcohol y tabaco, acerca de esta primera los autores Pilco et at. (2021) afirman que los estudiantes
universitarios en su transicion a la vida adulta experimentan cambios en su comportamiento estos
cambios pueden llevar a la adopcion de habitos dafiinos, como el consumo excesivo de alcohol.
Un elevado consumo de esta sustancia incrementa el indice de mortalidad y conductas de alto

riesgo como el conducir bajo el efecto del alcohol.

De la misma manera acerca del consumo de tabaco el autor Correa et al. (2020) menciona
lo siguiente: el tabaquismo es un inconveniente grave de salud pablica que puede causar quebranto
de salud y muerte prematura en personas de todas las edades, en paises desarrollados y en
desarrollo, los estudiantes universitarios también estan expuestos a este riesgo. EI humo de causa
el tabaco puede causar graves dafios a érganos como los pulmones, corazon, entre otros, y como
consecuencia complicaciones severas en la salud tales como: cancer de pulmon, derrames

cerebrales, ataques cardiacos y la muerte prematura.

La alimentacidn también se puede convertir en un inadecuado estilo de vida, el autor Maza

et al. (2022) menciona lo siguiente respecto a este tema: los jovenes que cursan la universidad
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suelen adoptar costumbres alimenticias poco sanas, debido a que su estilo de vida experimenta
varios cambios tras integrarse a los establecimientos de educacion superior. Su alimentacion es
afectada por factores como los aspectos econdmicos, horario de clases, entre otros, los estudiantes
acostumbran el consumo de comida rapida la cual contiene elevados porcentajes de azUcar, grasas
y sal, estos habitos alimenticios con el paso del tiempo suelen ser el causante de contraer diferentes

patologias tales como obesidad, sobrepeso, diabetes tipo Il, hipertension arterial, entre otras.

Estado de arte

En los articulos encontrados para la presente investigacion se observa una predominancia
de paises del continente americano acerca de la tematica sobre los estilos de vida de los estudiantes
universitarios, resaltando mas Colombia con 11 investigaciones, México con 3 articulos, Ecuador
con 2, Chile, Pert, Argentina y Costa Rica cuentan con 1 articulo cada uno, por otra parte, en el
continente europeo Espafia cuenta con 1 investigacion relacionada a la tematica. La poblacion mas
comun fueron las carreras del area de la salud y los temas mas abordados fueron: el consumo de
alcohol, consumo de tabaco, actividad fisica, nutricion, relaciones interpersonales, manejo del

estrés, sedentarismo y suefio.

Los resultados mas comunes en las investigaciones obtenidas fueron que los universitarios
no poseen un estilo de vida correcto, no obstante, las mujeres suelen ser la poblacion que tienen
unos habitos adecuados en ambitos de alimentacién, por otra parte, los hombres tienden a ser la
poblacion que mas consume sustancias como alcohol, tabaco y mantienen un estilo de vida
sedentario, no sé a implementado un plan para evitar este problema sin embargo los autores llegan
a la misma conclusién: es necesario que las entidades universitarias incentiven y motiven a sus

estudiantes a tener un correcto estilo de vida, implementar infraestructura enfocada a la actividad
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fisica para promover el deporte y ofrecer alimentos saludables a precios accesibles para mejorar

el patrén de alimenticio de la comunidad universitaria.

8. Metodologia

El enfoque empleado para el presente trabajo es una investigacion cualitativa
descriptiva por medio de una revision bibliografica que fue desarrollada a través de una
busqueda en linea de documentos que hacian referencia al estilo de vida en estudiantes
universitarios, en bibliotecas electrénicas, tales como: Redalyc, Scielo, Dialnet, Scopus y
Google académico, utilizando palabras claves como: estilos de vida y estudiantes
universitarios, se seleccionaron articulos cientificos que fueran publicados desde el afio 2015
hasta la actualidad y en idioma espafiol. Se encontraron un total de 21 articulos los cuales
cumplian con los patrones de blsqueda planteados. Estos se incorporaron a una matriz de
revision bibliografica para su analisis respectivo y localizacion de informacion que pudiese ser

de utilidad para la elaboracion del presente articulo.
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Jonnathan Fabricio Mendia Aucancela portador de la cédula de ciudadania N 0350121778, En
calidad de autor y ttular de los derechos patrimoniales del trabajo de titulacion “Estilos de vida y
salud en estudiantes universitarios: Revision Bibliogrifica” de conformidad a lo establecido en el
articulo 114 Cadigo Organico de la kconomia Socal de los Conoomientos, Creatividad e Innovacion,
reconozco @ faver de la Universidad Catdlica de Cuenca una lieenca gratuita, Intransferible y no
exdusiva para el uso no comercial de la obra, con fines estrictamente académicos y no comerciales.
Autorizo ademds a 1a Un'versidad Catolica de Cuenca, para que realice la publizacién de éste trabajo
de titulacién en ¢l Repositerio Instituconal de conformidad a lo dispuesto en el articulo 144 de |a Ley
Organica de Educacion Superion

Azogues, 23 de julio de 2024

Jonnathan Fabricio Mendia Aucancela
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