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Resumen

Introduccién: Al comenzar la vida universitaria, los estudiantes se enfrentan a cambios sustanciales,
gue pueden incluir la separacion de sus familias, la reubicacion desde sus ciudades natales, y la
adaptacién a nuevas normas, entre otras. Tales cambios pueden influir en los habitos alimentarios,
como omitir comidas, cambio de horarios en las mismas, mayor consumo de snacks y comidas
rapidas, si los alumnos cocinan o no, etcétera. Este periodo marca el inicio de la responsabilidad

individual en la alimentacion y la formacién de habitos que perduran en el tiempo.

Objetivo: Comparar los habitos alimentarios en estudiantes de la Universidad Nacional de Chilecito,

La Rioja, y Fundacion H.A Barceld, sede Santo Tomé, Corrientes, Argentina.

Metodologia: Se realizd un estudio observacional, de corte transversal, en el que participaron 249
estudiantes de ambas universidades (125 de Chilecito y 124 de Santo Tomé). La encuesta, realizada

en linea, incluyd preguntas cerradas y abiertas para recopilar datos cuantitativos y cualitativos.

Resultado: En la Universidad de Chilecito, el 24% de los estudiantes hace las cuatro comidas diarias,
mientras que en Santo Tomé, ese porcentaje es el 29%. En cuanto a las preferencias alimenticias
entre los intervalos de clases, los estudiantes de ambas instituciones, eligieron barritas de cereal,
alfajores, chicles, caramelos y las bebidas mas elegidas fueron agua y café. En relacion con el
consumo de azucar, un 36% de los estudiantes de Chilecito y un 39,5% de Santo Tomé indicaron
consumir azucar diariamente en diversas formas (azlcar de mesa, miel, mermelada, chocolates, etc.).
En cuanto al uso de dispositivos electrénicos durante las comidas, el 24% de los estudiantes de
Chilecito los utiliza principalmente en la merienda y en el almuerzo (20%), mientras que en Santo

Tomé, el 40,3% los utiliza durante el almuerzo y el 34,7% durante la cena.

Conclusion: Los estudiantes de la Barcel6 cumplen con la recomendacion de las 4 comidas al dia en
mayor porcentaje que los estudiantes de Chilecito. El porcentaje de estudiantes que utilizan
dispositivos electronicos y/o leen durante las comidas, es similar en ambas universidades. EI motivo
principal por el que dijeron utilizar tales dispositivos durante las comidas es “por entretenimiento”. El
consumo de comida rapida y alimentos ricos en azlUcar como, por ejemplo: azlcar de mesa, miel,
mermelada, chocolates, etc., es similar entre los alumnos de ambas universidades. Este estudio
sugiere la necesidad de estrategias y politicas publicas para fomentar hébitos saludables en

estudiantes universitarios a nivel nacional.

Palabras claves: Habitos alimentarios, estudiantes universitarios, comida répida, cuatro comidas

diarias.
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Abstract

Introduction: As students embark on their university journey, they face substantial changes that
include family separation, relocation from their hometowns, and adaptation to new norms, among
others. Despite the vital importance of nutrition, harmful habits such as skipping meals, snacking
between hours, and overindulging in unhealthy foods and beverages are observed, potentially
increasing the risk of long-term health issues. This period marks the onset of individual responsibility in

nutrition and the formation of habits that endure over time.

Objective: To compare the dietary habits of students from the National University of Chilecito (La

Rioja) and H.A Barcel6 Foundation, Santo Tomé, Corrientes, Argentina.

Methodology: An observational, cross-sectional study was conducted using a survey with probabilistic
sampling techniques, randomly selecting 249 students from two universities (125 from Chilecito and
124 from Santo Tomeé). The online survey included closed and open-ended questions to collect

guantitative and qualitative data, allowing participants to express their expectations and satisfaction.

Results: At the University of Chilecito, 24% of students eat four meals a day, while in Santo Tomé, that
percentage is 29%. Regarding food preferences between class intervals, students from both
institutions chose cereal bars, alfajores, chewing gum, candies and the most chosen drinks were water
and coffee. In relation to sugar consumption, 36% of the students from Chilecito and 39.5% from
Santo Tomé indicated consuming sugar daily in various forms (table sugar, honey, jam, chocolates,
etc.).

Regarding the use of electronic devices during meals, 24% of Chilecito students use them mainly
during snacks and lunch (20%), while in Santo Tomé, 40.3% use them during lunch and 34.7% during

dinner.

Conclusion: Barcelé students comply with the recommendation of 4 meals a day in a higher
percentage than Chilecito students. The percentage of students who use electronic devices and/or
read during meals is similar in both universities. The main reason why they said they use such devices
during meals is “for entertainment.” The consumption of fast food and foods rich in sugar, such as
table sugar, honey, jam, chocolates, etc., is similar among students at both universities. This study
suggests the need for strategies and public policies to promote healthy habits in university students

nationwide.

Keywords: Dietary habits, university students, fast food, four daily meals.
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Resumo:

Introducdo: Ao iniciar a vida universitaria, os estudantes enfrentam mudancas substanciais, incluindo
a separacdo da familia, a mudanca de suas cidades natais e a adaptacdo a novas normas, entre
outras. Apesar da importancia vital da alimentagdo, observam-se habitos prejudiciais, como pular
refeicbes, beliscar entre as refeicbes e abusar de alimentos e bebidas ndo saudaveis, o que pode
aumentar o risco de problemas de salde a longo prazo. Este periodo marca o inicio da
responsabilidade individual na alimentacdo e na formacdo de habitos que perduram ao longo do

tempo.

Objetivo: Comparar os habitos alimentares de estudantes da Universidade Nacional de Chilecito (La

Rioja) e da Fundacéo H.A Barceld, em Santo Tomé, Corrientes, Argentina.

Metodologia: Um estudo observacional, transversal, foi conduzido utilizando uma pesquisa com
técnicas de amostragem probabilisticas, selecionando aleatoriamente 249 estudantes de duas
universidades (125 de Chilecito e 124 de Santo Tomé). A pesquisa online incluiu perguntas fechadas
e abertas para coletar dados quantitativos e qualitativos, permitindo que o0s participantes

expressassem suas expectativas e satisfacdes.

Resultados: Na Universidade de Chilecito, 24% dos estudantes fazem quatro refeicdes por dia,
enquanto em Santo Tomé essa percentagem é de 29%. Quanto as preferéncias alimentares entre o0s
intervalos das aulas, os alunos de ambas as instituices escolheram barras de cereais, alfajores,
chicletes, doces e as bebidas mais escolhidas foram agua e café. Em relacdo ao consumo de agUcar,
36% dos estudantes de Chilecito e 39,5% de Santo Tomé indicaram consumir diariamente agtcar em
diversas formas (agUcar de mesa, mel, geléia, chocolates, etc.).

Quanto ao uso de dispositivos eletrbnicos durante as refeicbes, 24% dos alunos do Chilecito os
utilizam principalmente durante o lanche e o almogo (20%), enquanto em Santo Tomé, 40,3% os

utilizam durante o almogo e 34,7% durante o jantar.

Conclusédo: Os alunos do Barcelé6 cumprem a recomendacdo de 4 refeicbes didrias numa
percentagem superior aos alunos do Chilecito. O percentual de alunos que utilizam aparelhos
eletrénicos e/ou leem durante as refeicbes € semelhante nas duas universidades. A principal razao
pela qual disseram usar tais dispositivos durante as refeicoes é “para entretenimento”. O consumo de
fast food e de alimentos ricos em acUcar, como aclUcar de mesa, mel, geléias, chocolates etc., é
semelhante entre os estudantes das duas universidades. Este estudo sugere a necessidade de
estratégias e politicas publicas para promocédo de habitos saudaveis em estudantes universitarios em

todo o pais.

Palavras-chave: Habitos alimentares, estudantes universitarios, fast food, quatro refei¢cdes diarias.
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Introduccioén

Al dar inicio a la vida universitaria, las personas se enfrentan a una serie de cambios,
como la separacion familiar, el traslado desde sus lugares de origen y la adaptacion
a nuevas normas, compafieros de estudio y altos niveles de estrés. En este
contexto, la alimentacién a menudo queda en un segundo plano, a pesar de ser un

factor critico que puede impactar la salud a largo plazo.

La transicion a la vida universitaria conlleva no solo cambios fisiologicos, sino
también transformaciones sociologicas y culturales, como la independencia y el
abandono del hogar familiar. Estos aspectos influyen directamente en los hébitos
alimentarios, los cuales tienden a perdurar a lo largo de la vida. Ademas, durante
este periodo, los estudiantes asumen por primera vez la responsabilidad de su

propia alimentacion.

El estudiante universitario va forjando un estilo de vida distinto al que tenia
previamente, caracterizado por la cantidad y calidad de las comidas diarias, asi
como por tipos de alimentacion. Este estilo de vida se moldea a través de

comportamientos orientados al cuidado de la salud.

La industrializacion, la transicion demografica y nutricional, han cambiado la manera
de alimentarse en los hogares, por lo que hoy en dia se eligen los alimentos
procesados y ultraprocesados, con un bajo valor nutritivo y una alta densidad
energética, que a largo plazo producen consecuencias sobre la salud de la

poblacién.

En este trabajo se tiene como objetivo, comparar los habitos alimentarios de
estudiantes de la Universidad Nacional de Chilecito (La Rioja) y Fundacion H.A
Barceld, sede Santo Tomé, Corrientes, Argentina. Como asi también determinar la
frecuencia semanal de consumo de comida rapida, evaluar el cumplimiento de los
estudiantes en cuanto a las cuatro comidas diarias, Investigar si la universidad
fomenta entornos saludables para la alimentacion e Identificar la presencia de

distracciones que influyen en el proceso de alimentacion.
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Marco teérico

Definiciones de héabitos alimentarios

La Real Academia de la Lengua Espafiola define habito como “el modo especial de

proceder o conducirse adquirido por repeticion de actos iguales o semejantes”.

Por su parte, el autor Lopez Nomdedeu (1992) se refiere a los habitos alimentarios
como la expresion de creencias y tradiciones, que evolucionan a lo largo de los
afios en respuesta a los nuevos estilos de vida, a la aparicion de nuevos alimentos y

al contacto con culturas diferentes.

Otra definicion dada por Dobboletta L, Morales M. F y Sweheeler J (2008) dice que
un habito es la disposicion adquirida por actos repetidos; una manera de ser y de

Vivir.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), los habitos alimenticios son un
conjunto de costumbres que determinan la seleccion, preparacién y consumo de

alimentos tanto en individuos como en grupos.

También, la definicion de Martir Larios (2017) dice que son la practica de ingerir un
conjunto de alimentos o sustancias alimentarias de forma habitual. La misma es una
rutina que se adquiere a lo largo de la vida que influye en la alimentacién de un

individuo o de una poblacion.

Para finalizar, Larios Moons define habitos alimentarios como las acciones o
comportamientos observados en los trabajadores de una organizacion, que son
relevantes en los objetivos laborales y que pueden ser medidos en términos de las

competencias de cada uno de ellos y su nivel de contribucién.
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Cambios en la vida del estudiantes universitario

El estilo de vida se ha definido como el conjunto de pautas y habitos
comportamentales cotidianos de una persona, y como el conjunto de patrones de
conducta individuales que demuestran cierta consistencia en el tiempo, bajo
condiciones mas o menos constantes, y que pueden constituirse en dimensiones de

riesgo o de seguridad dependiendo de su naturaleza.

La adquisicion de habitos alimentarios se da por numerosas influencias, sobre todo,
de la familia, del ambito escolar y a través de la publicidad. En la nifiez, la familia
desempeiia un papel fundamental en la configuracién del patrén alimentario, pero a
medida que avanza la edad, el papel de la familia pierde relevancia y el grupo de
amigos Y las referencias sociales se convierten en condicionantes claves de la dieta.
Suele observarse una falta de diversificacion de la dieta, abuso de dietas de
cafeteria y una importante influencia de factores externos sobre la conducta

alimentaria. (1)

Cuando los individuos ingresan a la vida universitaria, suelen enfrentarse a una serie
de transformaciones significativas. Estas incluyen la separacién de sus familias, la
reubicacién desde sus ciudades natales y la partida de sus hogares. Ademas, deben
adaptarse a nuevas normas, comparieros de estudio, niveles elevados de estrés y la
gestion del tiempo. A pesar de estos cambios, la alimentacibn a menudo queda
relegada a un plano secundario en la lista de prioridades de los estudiantes, a pesar
de ser un factor que puede tener repercusiones importantes en la salud a lo largo del
tiempo. (2) Ademas de estas modificaciones en la vida del estudiante universitario,
también es relevante sefialar que estan asumiendo por primera vez la

responsabilidad de su propia alimentacion.

Se puede conocer a simple vista la vulnerabilidad nutricional que experimenta este
grupo de ciudadanos, por medio de ciertos habitos que los caracterizan, como son:
omitir comidas (por lo general realizan menos de tres comidas diarias, usualmente
excluyen el desayuno) picar entre horas, abusar de la comida rapida “chatarra”, del
alcohol, de las bebidas azucaradas, de las dietas de cafeteria, por seguir una
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alimentacion poco diversificada, y si a esto se agrega que presentan como factor
sinérgico un estado de sedentarismo en el estilo de vida, se evidencian factores
causales de una doble carga de malnutricibn tanto a nivel individual como
poblacional. (3,4) Todo esto suele pasar por la disminucion de la influencia de la
familia sobre la seleccion de alimentos, la presion por parte de los compafieros, la
mayor exposicion a los medios de comunicacion, la mayor capacidad para el gasto
discrecional, el incremento en las responsabilidades o compromiso de tipo
académico, y la disminucién del ndmero de comidas realizadas en el hogar, que

limitan el tiempo para el consumo de una alimentacion saludable. (5)

Factores condicionantes en los habitos alimentarios del estudiante

El comienzo de la vida universitaria se relaciona con una serie de cambios
fisiologicos, a los que se afiaden posibles cambios sociolégicos y culturales, como es
el abandono del hogar familiar en numerosas ocasiones, comienzo de una vida
adulta, independencia, etc. Todo esto tiene una repercusion directa sobre los habitos
alimentarios, que en muchos casos se van a mantener a lo largo de la vida. (6) Este
estudiante va cultivando un estilo estilo de vida diferente al que tenia anteriormente;
este hace referencia a la manera de vivir, teniendo en cuenta el nimero de comidas
diarias, caracteristicas de alimentacion, tipos de alimentacion que puede estar

moldeado por comportamientos que conducen al cuidado de la salud. (7)

Algunos de los factores condicionantes de los habitos alimentarios que se
encuentran mayormente en los adolescentes y jovenes, se caracterizan por la
capacidad de elegir entre multiples opciones de comidas que se ofertan, comer lo
gue les gusta y manejan con facilidad, el uso de establecimientos de comida rapida,
y el abuso de aperitivos y bebidas refrescantes azucaradas. (6) Otro de los factores
gue interviene en el gusto y consumo de alimentos, depende fundamentalmente de
factores como el nivel de ingresos y el estilo de vida en que se desenvuelve el
individuo. (7)

También, al hablar de factores internos y externos que influyen en el comportamiento

del consumidor, se pueden ver alterados por los medios, por ejemplo, la publicidad
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es uno de los mecanismos psicoldgicos que incitan a llevar a cabo una alimentacion

influyendo en la conducta de los consumidores. (8)

Se identifican varias tendencias de consumo en adultos jévenes, que a largo plazo
provocan problematicas en la salud, fundamentalmente en los hombres, que realizan
un mayor consumo de azucares afiadidos, de carnes, bebidas alcohdlicas en edad
tempranas, horarios irregulares de alimentacion, pérdida de las comidas
convencionales e instauracion del habito del “picoteo”, falta de habilidad y tiempo
para cocinar, y alto consumo de cafeina, seguido a dietas de adelgazamiento rapido
(ayuno), sin olvidar el consumo de tabaco que condiciona riesgos nutricionales sin

discriminar por género.

Contrario a las mujeres, diversas investigaciones cientificas indican que, en términos
generales y sin importar la procedencia geografica, los hombres tienden a adoptar
héabitos mas saludables. Se observa que ellos consumen una mayor cantidad de
alimentos beneficiosos, mantienen una regularidad tanto en los horarios como en la

cantidad de comidas. (9)

La cantidad de estudios sobre los habitos alimentarios en estudiantes universitarios
es limitada, a pesar de que este grupo constituye una poblacién considerable. Sin
embargo, ciertas investigaciones sefialan que, aunque la mayoria se encuentra
dentro de limites considerados saludables, una proporcion significativa muestra
sefiales de alerta, como sobrepeso, falta de actividad fisica o hébitos de tabaquismo.

(6)

Factores alimentarios

El ambito universitario marca un capitulo crucial en la vida de los estudiantes,
caracterizado por cambios significativos en diversos aspectos. Entre estos, los
factores alimentarios emergen como un componente esencial que influye en la salud
y el bienestar durante esta etapa. La transicion a la vida universitaria no solo implica
desafios académicos, sino que también trae consigo ajustes en los habitos
alimentarios, siendo un periodo en el que los estudiantes asumen la responsabilidad

de sus elecciones dietéticas.

pag. 12



Factores personales

La dinamica de los factores personales es compleja y se entrelaza a través de
variables subjetivas, sociales, institucionales y econémicas. En este contexto, las
interrelaciones se configuran de manera multifacética, revelando la influencia
conjunta de diversos elementos que conforman la experiencia individual. Explorar
esta red intrincada de factores personales es esencial para comprender la
interconexién dinamica que da forma a la percepcidn y comportamiento de las

personas en su entorno.

e Nivel social: Para los estudiantes universitarios es fundamental el apoyo

social, el primer apoyo social que recibe una persona, es de su familia.

- Entorno familiar: La implicacion del padre, la madre o del adulto
encargado del estudiante ejerce una influencia significativa en su vida
académica. La actitud de los padres y otros familiares incide de manera
indirecta en sus hijos, a través de las elecciones alimentarias que
realizan, tanto en términos de calidad como de cantidad. Ademas,
estas actitudes parentales tienen un impacto crucial en las practicas
nutricionales de los hijos, delineadas por las costumbres, recursos
econdmicos y las tradiciones familiares. La figura materna, en su papel
organizador de las comidas, desempeiia un papel fundamental al
establecer habitos, proporcionar una estructura basica, determinar qué
alimentos se ofrecen y cuanto se consume.

- Convivencia: La dinamica interna de cada familia constituye un
componente unico y fundamental en la vida de sus integrantes. Un
entorno familiar propicio y armonioso contribuye de manera positiva al
proceso de aprendizaje de los estudiantes universitarios en todas las
esferas. En contraste, la ausencia de una convivencia satisfactoria
puede dificultar considerablemente la optimizacion de la calidad
educativa.

- Procedencia: Hasta hace poco, los estudios antropométricos

enfocados en estudiantes universitarios eran escasos, ya que este

pag. 13



grupo no se consideraba de alto riesgo nutricional. Los estudiantes
provenientes de lugares lejanos tienen una propensién a desarrollar
hébitos alimenticios inadecuados, lo que podria llevar a problemas de
malnutricién. En contraste, aquellos estudiantes que residen cerca de
su centro universitario no solo tienen la oportunidad de ahorrar dinero
en alimentacion, sino que también pueden contar con la seguridad de
gue la comida se prepara de manera adecuada y de acuerdo a sus
preferencias. Ademas, la proximidad a su familia les permite disfrutar

del beneficio de una siesta después del almuerzo.

e Nivel econdmico: El nivel econdmico emerge como un factor determinante
gue influye significativamente en la calidad de vida y las elecciones
alimentarias de las personas.

- Dependencia econémica: La situacion econdmica del hogar puede
tener un impacto en la alimentacion, limitando el desarrollo del
potencial del estudiante y afectando negativamente sus resultados
académicos. Ademas, la condicion laboral del alumno puede influir en
su desempeiio, ya que trabajar puede reducir el tiempo disponible para
el estudio. Asimismo, una alimentacion inadecuada puede disminuir la
capacidad de concentracion y aprendizaje debido al desgaste fisico y
mental.

- Ocupacién padre-estudiante: La Poblacién Econdmicamente Activa
(PEA) se refiere a aquellos individuos que desempeiian un trabajo o
actividad cotidiana y reciben una compensacién por ello. Esto incluye a
personas ocupadas en actividades no remuneradas, como estudiantes
y amas de casa. La ocupacion estudiantil se considera extra laboral, ya
gue se realiza en el tiempo disponible del estudiante universitario para
cubrir sus gastos, especialmente destinados a una alimentacion
saludable. Sin embargo, esta practica puede conllevar desventajas,
como un bajo rendimiento académico, ya que el estudiante podria
carecer de la energia necesaria para mantener su salud mental y fisica.

- Condicién de la vivienda: La vivienda representa, posiblemente, el

aspecto mas evidente de las condiciones materiales que influyen en la
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calidad de vida. Un entorno habitacional adecuado posibilita que las

personas mayores mantengan su integracion en su entorno cotidiano.

e Nivel cultural: El nivel cultural, como determinante en la percepcion y
comportamiento de las personas, desempefia un papel crucial en varios
aspectos de la vida. Observaremos coOmo las perspectivas culturales influyen
en las elecciones alimentarias, proporcionando una vision concisa de la

interaccidn entre cultura y alimentacion en este grupo demogréfico.

- Nivel de conocimiento: Se denomina capacidad cognitiva a la
habilidad del individuo para llevar a cabo tareas intelectuales
especificas. Un enfoque cognitivo en relacion con las elecciones
alimentarias se enfoca en el conocimiento del estudiante acerca de los
nutrientes esenciales para mantener una buena salud y prevenir
enfermedades crénicas en el futuro, asi como en su comportamiento al
elegir una alimentacion saludable. Un consumidor se puede considerar
inteligente cuando toma conciencia y toma decisiones informadas
sobre su nutricion.

- Grado de instruccion de los padres: El nivel educativo de los padres,
especialmente de la madre, actia como un canal de transmisién de
conocimientos a sus hijos, compartiendo una parte de la experiencia

acumulada a lo largo de sus vidas.

e Nivel Institucional: Este nivel desempefia un papel fundamental en el
proceso educativo y se vincula con variables que, en cierta medida, pueden

ser establecidas, controladas o modificadas.

- Horarios: La distribucion del horario universitario, que incluye tanto
clases tedricas como practicas, subraya la importancia de la asistencia
regular. Sin embargo, uno de los desafios que surgen esta vinculado a
los horarios curriculares elaborados por la universidad, ya que estos
pueden tener un impacto significativo en la alimentacion de los

estudiantes universitarios.
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La estructura de las clases, que puede llevarse a cabo tanto en la
universidad como en servicios periféricos u hospitales, y la distancia a
servicios de alimentos fuera del campus, plantea obsticulos para
acceder a opciones alimentarias saludables. Esta situacion se complica
aun mas para algunos estudiantes que, ademas de las limitaciones
logisticas, enfrentan restricciones econdémicas que les impiden adquirir
alimentos nutritivos.

En consecuencia, algunos estudiantes se ven obligados a regresar a
sus hogares para satisfacer sus necesidades alimenticias, lo cual
requiere un tiempo adicional. Este escenario destaca la necesidad de
abordar de manera integral las barreras logisticas y econémicas que
impactan la alimentacion de los estudiantes universitarios, con el
objetivo de promover habitos alimentarios saludables dentro de la

comunidad académica. (10)

Uso de la tecnologia en el momento de la comida

Es cada vez mas comun observar a jévenes de edades cada vez mas tempranas
portando dispositivos moviles, tabletas o consolas durante todo el dia, y empleando
estos dispositivos tecnoldgicos como su principal medio de entretenimiento y
comunicacién. Esta tendencia suscita inquietudes acerca de la posible adopcién de

patrones de uso perjudiciales para su bienestar.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en 2015, se define la adiccion
como "un uso compulsivo, repetitivo y prolongado con incapacidad para controlar o
interrumpir su consumo y consecuencias sobre la salud, la vida social, familiar,
escolar o laboral" (citado en Atienza, 2017, parr. 3). Esta definicion destaca la

gravedad de la adiccion tecnoldgica. (11)
Junto con la creciente popularidad de los teléfonos celulares, ha aumentado la

preocupacion por las posibles consecuencias negativas de su uso. Para muchas

personas, el celular se ha convertido en lo primero que consultan al despertar y en lo
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ultimo antes de dormir. Es razonable suponer que, ademas de sus beneficios, estos

dispositivos pueden tener efectos perjudiciales para la salud.

En 2011, el instituto YouGov en el Reino Unido llevd a cabo un estudio con el
propoésito de medir la ansiedad experimentada por los usuarios de teléfonos moviles.
Los resultados indicaron que un 53% de los usuarios en el Reino Unido tienden a
experimentar ansiedad cuando no tienen acceso a su dispositivo debido a la pérdida,

bateria agotada, falta de crédito o ausencia de cobertura de red.

Los sindromes de dependencia comparten una caracteristica distintiva: la fuerte
necesidad de llevar a cabo conductas a pesar de conocer sus consecuencias
negativas. Estos comportamientos generan un aumento de tension que se alivia
momentaneamente al llevar a cabo la accion. Sin embargo, este alivio es efimero y

rapidamente es seguido por un nuevo deseo de repetir la conducta. (12)

Las tecnologias ocupan un espacio importante en el proceso de socializacién de las
personas, modelando sus estilos de vida, actitudes, comportamientos y habitos. El
uso extensivo de estas tecnologias por parte de los jovenes ha dado lugar a la
pérdida de ciertos habitos saludables, como la practica de consumir las comidas
principales diarias sin la distraccién de dispositivos electronicos. Esto ha resultado
en la generacion de ansiedad y falta de control, lo que a medio plazo podria tener

efectos perjudiciales en la salud de los estudiantes. (13)

Influencia del estrés en el modo de comer en estudiantes universitarios
La Real Academia Espafiola (14) define al estrés como “Tension provocada por

situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o trastornos

psicoldgicos a veces graves”
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Cuando la persona esta estresada, el cuerpo libera a la circulacion sanguinea
hormonas. Estas desencadenan reacciones que pueden elevar la presion arterial, la
frecuencia cardiaca y los niveles de azucar en sangre. Esta respuesta se conoce

como "lucha o huida".

El estrés no es malo cuando ocurre en ciertas circunstancias y alejadas, de hecho
puede ser positivo y a sobrevivir a una situacion peligrosa. El estrés que es un riesgo
para la salud es el que dura mucho tiempo y a medida que vive su vida, el cuerpo
actla como si permanentemente estuviera siendo amenazado El aumento de
hormonas en ese momento, le ayuda a detenerse rapidamente para evitar un
accidente. En ocasiones, un poco de estrés a corto plazo puede resultar util. Otro
ejemplo, es el estrés que produce tener una fecha limite para la escuela o su trabajo,
esto puede empujar a terminar su trabajo a tiempo. Una vez que lo termina, ese

estrés desaparece. (15)

Existen diferentes tipos de estrés: estrés agudo y estrés cronico.

Estrés agudo:

Es la forma de estrés mas comuln. Surge de las exigencias y presiones del pasado
reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro cercano. El estrés agudo
en pequefias dosis, es emocionante y fascinante pero cuando es de forma reiterada
resulta agotador. Una bajada rapida por una pendiente de esqui dificil, por ejemplo,
es estimulante temprano por la mafiana. La misma bajada al final del dia resulta

agotadora y muy desgastante.

La mayoria de las personas reconocen los sintomas de estrés agudo y dado que es
a corto plazo, el estrés agudo no tiene tiempo suficiente para causar los dafos
importantes asociados con el estrés a largo plazo.

Los sintomas mas comunes son:

Agonia emocional: se siente enojo o irritabilidad, ansiedad y depresion.

pag. 18


https://medlineplus.gov/spanish/hormones.html

Problemas musculares como dolores de cabeza tensos, dolor de espalda, dolor en la

mandibula y las tensiones musculares que derivan en desgarro muscular.

Problemas estomacales e intestinales como acidez, flatulencia, diarrea,

estrefiimiento y sindrome de intestino irritable;

Sobreexcitacion temporal que provoca la elevacion de la presién sanguinea, ritmo
cardiaco acelerado, transpiracion de las palmas de las manos, palpitaciones,
mareos, migrafias, manos o pies frios, dificultad para respirar, y dolor en el pecho.

El estrés agudo puede presentarse en la vida de cualquiera, tiene tratamiento y es

manejable.

Estrés crénico:

Cuando los episodios de estrés agudos se producen con frecuencia, a largo plazo, el
cuerpo se enferma Este estrés es agotador, desgasta a las personas dia tras dia,

destruye al cuerpo, la mente y la vida.

El estrés cronico aparece cuando una persona nunca ve una salida a una situacion
deprimente. Es el estrés de las exigencias y presiones implacables durante periodos
aparentemente interminables, las personas no encuentran soluciones, se quedan sin

esperanzas.

Muchas veces el estrés cronico proviene de experiencias traumaticas de la nifiez
gue se interiorizaron y se mantienen dolorosas y presentes en todo momento. Estas
experiencias afectan profundamente la personalidad. Las personas que padecen
este tipo de estrés crénico por experiencias negativas en la infancia o adolescencia
tienen una vision del mundo amenazante, o un sistema de creencias, que provoca
un estrés interminable para la persona Cuando la personalidad o las convicciones y
creencias profundamente arraigadas deben reformularse, la recuperacion exige el

autoexamen activo, y con ayuda de un profesional.
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El problema del estrés cronico es que las personas se acostumbran a sentirse asi,
se olvidan que esta alli. Las personas identifican mejor de inmediato el estrés agudo
porque es nuevo; pero ignoran al estrés cronico porque es algo viejo, familiar y a

veces hasta casi resulta comodo.

Ya que los recursos fisicos y mentales se ven consumidos por el desgaste a largo
plazo, los sintomas de estrés cronico son dificiles de tratar y pueden requerir

tratamiento médico, de conducta y manejo del estrés. (16)

Estrés Académico: Es el proceso de cambio en los componentes del Proceso de
Ensefianza y Aprendizaje, a través de un conjunto de mecanismos adaptativos
individuales e institucionales, que se produce por la demanda desbordante y
exigente en las experiencias de ensefanza y aprendizaje que se desarrollan en las
Instituciones de Educacién Superior, con el proposito de mantener el estado

estacionario en el proceso educativo. (17)

El papel de las emociones ala hora de comer

Las emociones pueden tener un rol importante en la eleccién, calidad y cantidad de
los alimentos ingeridos, lo que puede tener como consecuencia un aumento o
disminucion del peso corporal. La relacion entre las emociones y la conducta
alimentaria es bidireccional y depende del contexto, de la variabilidad de la emocién
en cuanto a su valencia, excitacion e intensidad, asi como de la variabilidad
fisiologica. Por ejemplo en el contexto de la obesidad, el concepto de “comedor
emocional” ha sido descrito como un individuo que utiliza la comida como un
mecanismo disfuncional para hacer frente a las emociones negativas (ira, apatia,
frustraciones, entre otras). Estas emociones negativas estarian mas presentes en
situaciones de alto estrés, esto llevaria a un aumento en la ingesta de los

denominados “alimentos de confort”’, como los ricos en azucares y grasas. (18)
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Conducta alimentaria

En la literatura sobre conducta alimentaria, se han identificado tres componentes
clave que influyen en las elecciones de alimentos: el cognitivo, el conductual y el
afectivo. Los estados emocionales y de animo influyen en la eleccién y el consumo
de alimentos, pero a su vez, la alimentacion puede tener un impacto en las

emociones y estados de animo.

Cuando se explora la conexion entre las emociones y la conducta alimentaria, se ha
observado que los comedores emocionales tienden a aumentar su ingesta de
alimentos en respuesta a emociones desagradables. En contraste, los comedores no
emocionales generalmente no modifican sus habitos alimentarios y, en algunos

casos, incluso pueden restringir su consumo durante momentos emocionales.

En estudios experimentales, se ha demostrado que, al inducir estados emocionales
tanto agradables como desagradables, los participantes consumen mas calorias en
comparacién con aquellos en el grupo de control. Este hallazgo subraya la
complejidad de la relacién entre las emociones y la alimentacién, sugiriendo que las
respuestas alimentarias no son exclusivas de emociones negativas, sino que

también pueden estar influenciadas por estados emocionales positivos.

En el ambito de los trastornos de la conducta alimentaria, se ha identificado que las
personas que padecen estos trastornos a menudo experimentan emociones
desagradables antes y después de comer. Se han identificado emociones
antecedentes, como el enojo, la sensaciébn de vacio, la desesperaciéon, la
preocupacion y la insatisfaccion, y emociones consecuentes, como la culpa, la

vergienza, el arrepentimiento, el remordimiento y el autodesprecio.

Se ha notado que las personas con tendencias a la alimentacion emocional tienden
a consumir mas alimentos cuando experimentan emociones desagradables,
mientras que aquellos que no se ven tan influenciados por sus emociones mantienen

sus habitos alimentarios o incluso los restringen.
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A pesar de los esfuerzos por comprender como las emociones afectan los habitos
alimentarios, se han formulado las siguientes hipétesis:
a) Las emociones desagradables inducen la alimentacion para regular dichas
emociones;
b) Las emociones intensas suprimen la ingesta de alimento;
c) Las emociones agradables y desagradables dificultan el control cognoscitivo
de la conducta alimentaria,;
d) El control de la eleccién de los alimentos depende de las emociones inducidas

por el propio alimento.

Aungue la conducta alimentaria se basa en la satisfaccion de una necesidad
fisioldgica, no se limita Unicamente a eso, ya que esta influenciada por patrones
socioculturales que moldean las preferencias y elecciones alimentarias. Estos
patrones se superponen a las respuestas fisioldgicas relacionadas con la sensacion
de hambre y saciedad. En otras palabras, la conducta alimentaria es un fenémeno
complejo con multiples factores en juego, y la eleccion de alimentos no se limita
Unicamente a satisfacer una necesidad momentaneamente o buscar el valor

nutricional de los alimentos. (19)

Mindfulness e inteligencia emocional

La inteligencia emocional se considera un atributo que puede desarrollarse y se
caracteriza por la capacidad de reconocer y manejar las emociones de manera
precisa. Una perspectiva parcial de la inteligencia emocional sugiere un primer
mecanismo de accion: la capacidad de controlar y mantener la atencién. La practica
del mindfulness, por ejemplo, se centra en dirigir la atencién a la respiracién, lo que
permite tomar conciencia de las distracciones mentales que suelen ocurrir de

manera habitual.

El mindfulness implica la practica de enfoque de la atencion a través de diversas
técnicas, como la meditacién, el yoga, la concentracion en un solo punto o un objeto,
entre otras. Se caracteriza por su enfoque intencional y la observacion sin juicios de

la experiencia. (20)
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En la actualidad, el mindfulness se utiliza como una estrategia cognitiva de atencion
con el propoésito de reducir el estrés y promover la salud psicolégica. Ha ganado
popularidad en las universidades como una técnica efectiva para aliviar el estrés
relacionado con las demandas académicas, tareas y examenes. La esencia del
mindfulness radica en dirigir la atencion hacia la situacion presente, el estado fisico y
emocional, el entorno fisico o social, las emociones y la respiracién, e incluso

actividades cotidianas como comer o caminar. (21)

Importancia de las 4 comidas diarias:

Més alla de la mera ingesta de energia y nutrientes, la frecuencia de las comidas
desempeiia un rol crucial en el mantenimiento de un peso adecuado, y la
composicién de los macronutrientes en la dieta influye en la regulacién del peso y en

la composicion corporal.

Los patrones alimentarios de los estudiantes universitarios, con su tendencia a
saltarse comidas y a recurrir a refrigerios con frecuencia, son de especial interés
debido a su impacto en la salud a largo plazo. Es importante distinguir entre el
exceso de peso y el exceso de grasa, ya que no son conceptos idénticos, y abordar
las deficiencias nutricionales a través de intervenciones educativas se convierte en

una necesidad imperante. (22)

El grado de conocimiento en temas relacionados con la alimentacion y la nutricién
desempeiia un papel clave en la toma de decisiones alimentarias a nivel individual.
Se parte del supuesto de que un mayor conocimiento en nutricion se traduce en
habitos alimentarios mas saludables. Sin embargo, a medida que las personas
ganan autonomia en la seleccion de sus comidas y horarios, otros factores como los
sociales, culturales, econdmicos y las preferencias personales ejercen una influencia

sustancial en la formacion de sus patrones alimentarios.

Estudios epidemiolégicos han revelado que, aunque en ocasiones la poblacion
cuenta con conocimientos basicos sobre una dieta saludable, estos conocimientos
no siempre se traducen en elecciones alimentarias coherentes con una alimentacion

equilibrada. La adquisicion de conocimientos es un paso positivo, pero su efectividad
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radica en la capacidad de traducir esos conocimientos en habitos alimentarios

saludables y en la modificacion o abandono de practicas perjudiciales. (1)

Mantener una alimentacion equilibrada es esencial para la salud, pero no basta con
ingerir los nutrientes adecuados; también es importante considerar el horario de las
comidas. Patrones alimentarios desordenados, incluyendo comer tarde en la noche,
estan relacionados con problemas metabdlicos y aumento de peso en adultos

jovenes.

Los cambios bruscos en los horarios de alimentacion, como saltarse el desayuno y
comer tarde, se asocian a un indice de masa corporal (IMC) mas alto y mayor riesgo
de trastornos metabdlicos. Ademas, el niumero de comidas al dia también juega un

papel crucial en el metabolismo.

Los hébitos alimentarios inadecuados, como omitir comidas, son comunes en
jovenes y pueden resultar en un aumento de la ingesta caldrica y, potencialmente,

en el desarrollo de sobrepeso.

Cada region tiene sus propias guias alimentarias, y en Argentina, por ejemplo, se
recomiendan cuatro comidas diarias: desayuno, almuerzo, merienda y cena. Sin
embargo, es importante entender como los jovenes se ajustan a estas
recomendaciones y cOmo afecta su ingesta de energia, nutrientes y su composicion

corporal. (23)

Comida rapida

El estilo de vida, definido como un “conjunto de habitos que los individuos adoptan
en funcién a un contexto social”, es el principal impulsor de que el individuo llegue a
consumir comidas rapidas. Bourdieu (1991) define el estilo de vida entendiéndose a
partir del habitus, como las formas de obrar, pensar y sentir que estan originadas por

la posicidon que una persona ocupa en la estructura social. (7)

La comida rapida se refiere a la comida que se puede preparar y servir rapidamente.
Se la puede adquirir en restaurantes, servicio de mostrador, comida para llevar,
auto-servicio y entrega a domicilio. La comida rapida es buscada por ser barata,

conveniente y sabe bien. Sin embargo, se elabora con ingredientes mas
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econdémicos, como carne con alto contenido de grasa, granos refinados, azlcar y
grasas afiadidas, en lugar de ingredientes nutritivos como proteinas magras, granos
integrales, frutas frescas y verduras. La comida rapida también es rica en sodio que

se usa como conservante y hace que la comida sea mas sabrosa. (24)

El término “chatarra” no se usa como un indicativo para evitar su disminucion de
consumo, por esa razon utilizan mas la frase comida rapida, para contribuir a una
imagen mas positiva y atractiva hacia los consumidores, es este caso los
estudiantes, ya que es una poblacion, con un ritmo de vida acelerado, que manejan
rangos de tiempo muy cortos para el consumo de alimentos, y es asi que pocos
comen en sus casa Yy mucho menos se dedican a preparar los alimentos de manera
apropiada. Una de las razones del porqué la comida chatarra es tan popular es
debido a su bajo costo. Es decir, uno puede ir a cualquier restaurante de comida
rapida y ordenar, con poco dinero, un menu que saciara el hambre por un par de
horas. Contrariamente, los alimentos saludables, como las frutas frescas y
vegetales, tienden a ser mas costosos y exigen mas tiempo, entre la compra y la

coccion. (25)

Comida rapida saludable

En la actualidad, el consumo de alimentos esta fuertemente determinado por
criterios como la salud, el placer, la belleza y la practicidad. El nuevo perfil de
consumidor, el cual ya no consume solo por necesidad sino por disfrutar la comida,
siendo mas exigentes e involucrando nuevos héabitos como la lectura de las
etiquetas, decidiendo lo que debe o no debe consumir. El consumidor esta decidido
en lograr la salud perfecta y duradera por lo que la preocupacion por estar sano
comienza en este siglo a ser tan relevante como lo fue en el pasado la obsesion por

la delgadez.

Estos nuevos estilos de vida promueven el aumento en el consumo de agua y
productos naturales, dietas balanceadas ricas en frutas y verduras, disminucion de
harinas y reduccion en el consumo de alimentos procesados, acompafado de
preferencias especificas de lo que debe o no contener un alimento, al pensar en la

salud y el bienestar antes de consumirlo. (7)
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En pleno siglo XXI, no se puede dejar pasar la gran influencia que tienen las redes
sociales (facebook, instagram, etc.) en el comportamiento de los jovenes. Muchas de
estas paginas de comida saludable tienen cuentas en las redes sociales y son
muchos también, los seguidores de dichas cuentas. El impacto de estas redes
sociales, invitando a los seguidores a llevar a cabo una dieta “healthy”, con recetas
saludables y comida sana, destacando la forma visual e interactiva, donde no hay
ingredientes artificiales, sino unos alimentos cuyos colores se retocan para resaltar

ese caracter mas saludable que incita al consumidor a probarlos.

Pese a los cambios culturales y a las distintas modas, esta generacion (centennials)
muestra un caracter exigente con respecto a su dieta. Si bien, una parte de ella lleva
a cabo una alimentacion poco saludable, la gran mayoria muestra una preocupacion

acerca de lo que come y es consciente de los alimentos que consume. (8)
El impacto de los elementos sociales en los patrones de alimentacion:

Entre las conductas que los seres humanos van adquiriendo, las conductas
alimentarias pueden ser definidas como un comportamiento habitual relacionado con
habitos alimentarios, seleccibn de alimentos, preparaciones Yy volumenes
consumidos de estos alimentos, los que influyen directamente en el estado
nutricional. La conducta es un proceso de naturaleza compleja y de origen
multifactorial, que por definicion es influenciado por diversos factores entre los
cuales se distinguen la sociedad, -cultura, religién, situacion econdmica,
disponibilidad de alimentos entre otros. La regulacion de la alimentacion es la
resultante de una serie de procesos gue incluyen sefiales hormonales, metabdlicas y
neuronales, los que son integrados en el hipotdlamo, 6rgano encargado de generar

respuestas de cesacion o de busqueda de alimentos.

Los habitos alimentarios se adquieren desde muy pequefios y estas pautas
alimentarias pueden ser el origen de patologias cronicas relacionadas con la
malnutricidbn por exceso en edades adultas. La Organizacion Panamericana de la
Salud en su Estrategia Regional y Plan de Accion para un Enfoque Integrado sobre
la Prevencién y Control de las Enfermedades Crénicas del afio 2007, reconoce

factores ambientales, econdmicos y sociales y sus consiguientes procesos
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conductuales y bioldgicos que actian en los diversos ciclos de la vida, que inciden
sobre el riesgo de desarrollar algun tipo de patologia crénica. En los adultos estos
riesgos se traducen a la ingesta excesiva de grasas saturadas y de sal, el bajo
consumo de frutas y verduras, ademas del consumo de tabaco, alcohol, baja

actividad fisica y factores de riesgo biologicos asociados. (26)

Varios autores han mencionado que los estudiantes universitarios son un grupo
especialmente vulnerable desde el punto de vista nutricional, ya que se caracterizan
por omitir comidas con frecuencia y realizar reiteradas ingestas entre las comidas
principales. Por lo tanto se trata de un periodo de educacion critico para el desarrollo
de habitos dietéticos que tienen mucha importancia en el estado de salud futuro.
Ante cualquier desequilibrio nutricional las reservas del organismo y su distribucion
en los distintos compartimentos se alteran rapidamente. Es importante establecer
diferencias entre “exceso de peso” y “exceso de grasa”. Los individuos con exceso
de peso pueden tener un nivel de grasa corporal elevado o un desarrollo de la masa
magra superior a la media, por lo que el término exceso de peso no es negativo.
Solo una pequefia parte de los individuos que tiene sobrepeso 0 son obesos segun

su IMC tiene un porcentaje de grasa corporal normal o bajo. (27)

De la misma manera, el aspecto socioeconémico es un factor que influye en la
poblacién de estudiantes universitarios, ya que su principal interés es adquirir
alimentos econdémicos, que involucran un menor tiempo de preparacion y consumo,
como lo son los alimentos procesados, que poseen altos niveles de grasas
saturadas. A su vez el impacto econémico es importante debido a las diferencias
existentes dentro de los estratos, ya que en los mas bajos hay un mayor consumo de
frutas y vegetales y a su vez un menor consumo de alimentos ricos en grasas

saturadas, situacion opuesta a lo observado en estratos altos.

El adquirir habitos alimentarios inadecuados en un estudiante universitario no solo se
basa en la educacion en el hogar, sino también en la influencia de la cultura y el rol
social que desempefia, ya que su tiempo empieza a reducirse, dandole menor

importancia a la alimentacion.

Por tal razon, para la creacion de buenos habitos alimentarios es necesario no dejar
de lado los determinantes sociales, ya que son muy importantes en todo el campo de

la promocion de la salud y se encuentran directamente relacionados con el
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comportamiento; ademas de estar influenciados por los actores sociales, llevando a

deteriorar o mejorar la calidad de vida del joven. (28)
Programas de promocion de salud escolar

Durante mas de dos décadas, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha estado
impulsando programas de promocion y educacion en salud en entornos escolares,
en consonancia con la Carta de Ottawa para la Promocion de la Salud de 1986 y
otros acuerdos internacionales. En 1995, se lanz6 la Iniciativa de Escuelas
Promotoras de Salud, que renovo la conexién entre salud y educacion. A nivel
nacional y local, existen documentos y regulaciones que establecen directrices para
promover un recreo saludable y ofrecer opciones saludables en las cantinas
escolares (como la Guia de Entornos Escolares Saludables 2018 y la Ordenanza
Municipal Cérdoba N°12256, asi como la Resolucién Ministerio de Salud de Cordoba
N°5590).

Simultaneamente, se observa una transicion epidemiologica hacia enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT) que afecta a personas de diferentes edades y
grupos étnicos a nivel mundial. La promocion de la salud desempefia un papel
crucial en detener la propagacion de estas enfermedades desde las etapas

tempranas de la vida.

La presencia de un entorno obesogénico puede contribuir al aumento de peso y la
obesidad. Los habitos alimentarios inadecuados, caracterizados por un desequilibrio
energético debido a cambios en la disponibilidad, accesibilidad y comercializacion de
alimentos, junto con una disminucion en la actividad fisica debido a un aumento en

las actividades sedentarias, son factores fundamentales asociados a esta patologia.

En Argentina, se observa un cambio en los habitos alimentarios hacia el consumo
elevado de alimentos procesados, golosinas y aperitivos, y una disminucion en el
consumo de frutas y verduras frescas. También se ha producido un reemplazo

progresivo de la leche por bebidas azucaradas, jugos artificiales y refrescos.

Es esencial que los centros educativos y recreativos ofrezcan quioscos y cantinas
gue promuevan opciones alimenticias saludables y equilibradas. En el contexto de la
promocién de la salud y las ciudades saludables, es importante destacar que, en la

92 Conferencia Mundial de Promocion de la Salud (2016), se reconoce que "la salud
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se forja en el ambito local, en los entornos de la vida cotidiana, en los barrios y
comunidades en los que personas de todas las edades viven, aman, trabajan,
estudian y juegan”. (29)
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Antecedentes

Se puede observar en estudios realizados, que los estudiantes universitarios tienen
inadecuados habitos alimentarios, que a largo plazo podria predisponer al desarrollo
de enfermedades cronicas no transmisibles. En estudios sobre la calidad de la
alimentacion durante la etapa de formacién universitaria, se observa que la falta en
la disponibilidad de tiempo es uno de los mayores factores que dificultarian el
realizar una alimentacion mas saludable, asi como la falta de mantenimiento de
horarios de comidas, el consumo de alimentos de alta densidad energética, o el

aumento en la ingesta de determinados alimentos. (2)

Romina Antonella Pi, Paula Daniela Vidal, Barbara Romina Brassesco, Lorena Viola
y Laura Rosana Aballay; en un trabajo sobre estado nutricional en estudiantes
universitarios, cuyo objetivo fue establecer la relacion existente entre el nUmero de
ingestas alimentarias diarias, el consumo de macronutrientes y el estado nutricional
en estudiantes de 23-33 afos de la Universidad Tecnoldgica Nacional (UTN), de la
ciudad de Cérdoba, entrevistaron a 210 alumnos de diferentes carreras de entre 23y
33 afos, y encontraron que casi un 50% presentd sobrepeso (SP) y un 40% grasa
corporal (GC) elevada. En relacion al numero de ingestas, los estudiantes que
realizaron menos de 4 y mas de 6 ingestas tuvieron 2 veces mas probabilidad de

presentar exceso de peso y de GC. (26)

Por su parte, Ayala, Ayelén Maitén y Parada, Maria Laura, realizaron un estudio
sobre habitos alimentarios en estudiantes universitarios, cuyo objetivo fue evaluar los
habitos alimentarios de los estudiantes de segundo y tercer afio de la carrera de
Nutricién de la Fundacion Barceld. En este trabajo se encuestaron a 48 alumnos, y
se les realiz6 una encuesta de frecuencia de consumo de alimentos, las porciones
de cada grupo de alimentos diarias, el numero de comidas al dia realizadas y el
consumo de alimentos durante el intervalo de cursada. Se concluyé que la cantidad
en el consumo de alimentos, en general, se aleja de las recomendaciones citadas en

las Guia Alimentarias para la Poblacién Argentina. (2)

En el trabajo de tesis de Debernardi Gonzalo, sobre la relacion de los factores

emocionales y estado nutricional con los habitos alimentarios en estudiantes
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universitarios de CABA, donde se planteé como objetivo, analizar la relacion entre
los factores emocionales, el estado nutricional y los habitos alimentarios en 250
estudiantes. Se encontré que el 71,6% de los estudiantes encuestados presentd
normopeso, seguido de un 18,8% con sobrepeso. No se encontraron grandes
diferencias en cuanto al nimero de comidas diarias realizadas, necesarias para
cumplir una correcta alimentacién. Casi la totalidad de los estudiantes realizaban las

cuatro comidas principales. (30)
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Justificacion

El presente estudio de investigacion pretende conocer los habitos alimentarios en el
contexto universitario, en este caso, en estudiantes universitarios del departamento
Chilecito (La Rioja) y del departamento Santo Tomé (Corrientes). El objetivo del
estudio es comparar los héabitos alimentarios entre estudiantes de ambas

Universidades.

También tiene la finalidad de generar datos estadisticos y epidemiologicos que
puedan ser aplicados en proyectos destinados a mejorar la situacion de salud de los

estudiantes universitarios

la investigacion podra ser de utilidad para las instituciones que busque conocer los
habitos alimentarios en el ambito académico, para disefiar estrategias sanitarias

destinadas a un contexto académico.

Se espera que, a partir de este estudio, las acciones que se puedan tomar, impacten
en mejorar la calidad de vida de las personas, y, en consecuencia, en una menor

mortalidad por enfermedades no transmisible a futuro.

Caracteristicas generales de la Universidad Nacional de Chilecito (Provincia de

La Rioja)

El departamento Chilecito es uno de los 18 departamentos que posee la provincia de
La Rioja, cuenta con 60.174 habitantes (censo 2022) y esta ubicado en el centro-
oeste de la provincia. El departamento cuenta con la Universidad Nacional de
Chilecito (UNdeC), es publica, fue fundada y creada el 1 de abril de 2004 y esta
ubicada en la localidad de Los Sarmientos.

Caracteristicas generales del Instituto Universitario de Ciencias de la Salud,

Fundacién Barcel6 (Provincia de Corrientes)

Santo Tomé es una ciudad de la provincia de Corrientes, Argentina, cabecera del
departamento homénimo, se ubica a orillas del rio Uruguay, a 392 km de la ciudad
de Corrientes (capital de la provincia). Sus principales vias de comunicacion son la
RN 14 y la RP 94. A 5 km se halla el puente de la integracién que la une a la

localidad brasilefia de Sao Borja. A 2 km de este puente y sobre la RN 121 se halla
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la estacion hormiguero, perteneciente al municipio de Santo Tomé, donde se
encuentra el centro Unico fronterizo que nuclea al departamento de aduana
Argentina y el de la Receita Federal de Brasil. El tercer departamento con mayor
cantidad de habitantes en Corrientes es Santo Tomé con 71.757 personas. Las
universidades que se encuentran en esta localidad son: la Universidad siglo 21;
UNNE (sede); Universidad Jorge Luis Borges; Instituto universitario de ciencias de la

salud, fundacion Barcel6 y Escuela gastronémica.
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Objetivos:

Objetivo general:

- Comparar los habitos alimentarios en estudiantes de la Universidad Nacional
de Chilecito (La Rioja) y de la Fundacién H.A Barcel0, sede Santo Tomé,

Corrientes, Argentina.

Objetivos especificos:
Determinar la frecuencia de consumo de comida rapida.
Evaluar el cumplimiento de las cuatro comidas diarias.

-
-
- Investigar si la universidad fomenta entornos saludables para la alimentacion.
-

Identificar el uso de dispositivos electronicos durante las comidas.
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Disefio metodoldogico

Poblacion

Estudiantes de ambos sexos que asistieron a la Universidad de Chilecito (La Rioja) y
a la sede de la Facultad H. A. Barcel6 del departamento Santo Tomé, Corrientes,
durante 2023

Muestra

Se entrevistaron a 249 estudiantes universitarios que se encontraban cursando
cualquier carrera en el ciclo lectivo 2023, de los cuales 125 estudiantes fueron de la
Universidad Nacional de Chilecito (La Rioja) y 124 estudiantes de la Facultad H. A.

Barcel6 del departamento Santo Tome (Corrientes)
Técnica de muestreo

La técnica de muestreo empleada para este estudio fue de tipo probabilistico: es una
técnica en la que los individuos fueron seleccionados al azar, luego se utilizé una
encuesta online en su modalidad de cuestionario formada por preguntas cerradas y
abiertas (dando la oportunidad a los sujetos de estudio de expresar sus expectativas
y satisfacciones). Para el ordenamiento de los datos obtenidos para su posterior
descripcién, explicacién y tabulacién, se utilizaron las siguientes herramientas
tecnoldgicas: graficos, tablas del programa Microsoft Excel, point 3D, Word 2013,

google drive.
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Criterios de inclusion y exclusion

Inclusién
- Estudiantes universitarios, de cualquier edad, que se encontraran
cursando en el ciclo lectivo de 2023, cualquier carrera universitaria
en la Universidad Nacional de Chilecito (La Rioja) y la Facultad H.
A. Barcel6 del Departamento Santo Tomé (Corrientes)
- Estudiantes que asistian de forma presencial a la universidad
Exclusién

-> Estudiantes universitarios que estuvieran en tratamiento para la

bulimia y anorexia.

-> Estudiantes que cursaran de forma virtual
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Definicion operacional de las variables

Variable Definicion operacional Valor
Grupo al que pertenecen los seres hu a Femenino
1 Género manos de cada sexo, enten(_jldo este b Masculino
desde un punto de vista sociocultural c  Otro
en lugar de exclusivamente bioldgico. )
a. Universidad Nacional de Chilecito (La Rioja)
2 Universidad a la que b. Facultad de Medicina H. A. Barcel6 (Santo
asiste Tome - Corrientes)
a. Mafana
3 Horario de cursada b. Tarde
c. Noche
a. Desayuno
b. Almuerzo
c. Merienda
4 Comidas diarias d. Cena
e. Colacién media mafana
f.  Colacién media tarde
a. No, vivo con mis padres, y ellos cocinan
5 El estudiante cocina b. Vivo solo, y cocino
las comidas que c. Vivo solo, y compro comida hecha
consume d. A veces cocinoy a veces compro comida
hecha
a. Frutas
b. Yogures
c. Frutos secos (nueces, mix de semillas y frutos
secos, almendras, etc)
6 Alimentos que se d. Barritas de cereal
pueden adquirir en el e. Séandwich con pan integral y verdura
bar universitario f.  Licuados con leche y fruta
g. Agua
h. Ensaladas de frutas
i. Ensaladas de verduras
j.  Tarta de vegetales
k. No encuentro ninguno de los anteriores
.  Otros
a. En el bar universitario
8 Lugar, en la b. En un bar externo a la universidad
universidad, donde c. En cualquier espacio de la universidad
consume alimentos o (pasillos, aulas, etc.)
bebidas d. No consumo alimentos en la universidad
a. Desayuno
b. Almuerzo
7 Comidas que c. Merienda
consume d. Cena
habitualmente en la e. Colacién media mafana
universidad f.  Colacién media tarde
g. No consumo en la universidad
a. Uso el celular o Tablet
b. Veo televisién
9 Habitos en el c. Uso la computadora
momento de consumo d. Leo libros o apuntes
de alimentos o e. No me distraigo con otra cosa, solamente me
bebidas en la dedico a comer
universidad f.  No consumo alimentos en la universidad
10 Habitos en el a. Uso el celular o tablet
momento de consumo b. Veo television
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de alimentos o c. Uso la computadora
bebidas en el hogar d. Leo libros o apuntes
e. No me distraigo con otra cosa, solamente me
dedico a comer
f.  No consumo alimentos en la universidad
a. Enelamuerzo
11 Uso de dispositivo b. Enlacena
electrénico o lectura c. Enel des?yuno
durante la ingesta de d. Enla merlenda. L -
comidas e. No suelo usar dl_sposmvos electronicos o leer
durante las comidas
12 Argumento sobre . . a. Me entretiene
s Razonamiento del estudiante sobre la . S L
el uso de multiples T . b. Me siento incomodo sin ruido
dispositivos o lectura ju_S_tIfIC&_\(,:IOH que cons_,ldera para la c. Siento que pierdo el tiempo si no hago algo.
. utilizacién al mismo tiempo de celular, .
de libros en el televisién, computadora o lectura de d. No se porque lo hago.
momento de la libros ' P e. Ofrarazon:
ingesta de comidas )
13 Consumo de a. 1o 2veces por semana
azacares, dulces _ b. 304 veces por semana
(azacar de mesa, miel, Fre’cuenma semanal de consumo de c. 5a6 veces por semana
mermeladas, azlcares, dulces. d. Todos los dias
chocolates, etc.) e. Nunca
a. Entre1a2veces alasemana
14 Consumo semanal Frec_uencig o_Ie consumo semanal de b. eqre 3 a5 veces la semana
de comidas rapidas comidas rapidas. c. Maés qle 5 veces a la semana
d. Ocasionalmente
15 Lugar, en el que, a. Enla universidad
con mayor frecuencia, b. Enel hogar_ .
consume comida c. Durante salld_as sociales _
rapida d. Cuando nos juntamos a estudiar
a. Si, porque es un alimento sencillo de comer.
b. Si, porque es un alimento barato
16 Consumo de c. Si, porque es lo que mas me gusta entre otras
snacks en la opciones . -
universidad y razén d. Si, porque me quita el hambr_e rapldo
para su consumo e. No consumo snhacks en la universidad
f.  Otrarazén:
a. Café
b. Jugos / gaseosas (Light, sin azUcar agregada)
c. Jugos/ gaseosas (con azUcar agregada)
d. Agua
e. Yogures
f.  Frutas
17 Alimentos o 9. Alfajor_es
bebidas que consume h Gallet!tas dulces .
en los intervalos de I Galletitas saladas, bizcochos de grasa
las clases en la J: Choo_:olates
universidad k. Be}rrltas de cereal
. Sandwiches
m. Papas fritas, palitos salados, chizitos, etc.
n. Chicles, caramelos, chupetines, etc.
o. Oftro...
p. No consumo alimentos o bebidas en la

universidad
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Tipo de estudio y disefio general

-> El estudio es observacional, descriptivo y cuantitativo.

Este trabajo tiene varios componentes metodolégicos que ayudan a analizar los
habitos alimentarios entre estudiantes. La descripcion y el analisis de la informacion
obtenida de fuentes primarias y secundarias también estan bajo un enfoque
cuantitativo y descriptivo, donde se identifican los principales componentes de la

investigacion.

=> La investigacion es no experimental - transversal.

El estudio se basa en la recopilacion de informacién en un contexto natural para su
posterior andlisis. No hay condiciones o estimulos a los cuales se expongan los
sujetos que a posterior generen algun efecto para obtener los datos del trabajo. En
esta investigacibn no se construye ninguna situacion, sino que se recopilan

situaciones ya existentes.

En lo que respecta al periodo y secuencia del estudio, es de disefio transversal,
durante el afio 2023. Se realiza un corte en el tiempo para observar, indagar y
recoger la Informacion de fuentes primarias y secundarias. Se estudian los objetivos

especificos que se plantean para tal investigacion.
Tratamiento estadistico propuesto

Se filtr6 la informacién recolectada de la encuesta online con un programa Excel. Se
calcularon los porcentajes de los datos obtenidos y con ellos se construyeron los
gréficos.

Procedimientos para recoleccion de informacion, instrumentos a utilizar y

metodos para el control de calidad de datos

Se realizaron encuestas online a través de Google forms y se difundieron por medio

de redes sociales, durante el mes de septiembre de 2023.
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Procedimientos para garantizar aspectos éticos en las investigaciones con
sujetos humanos

La encuesta se realiz6 de forma anonima para asegurar la confidencialidad de los
entrevistados, teniendo en cuenta la declaracion de Helsinki.

El encabezado de la encuesta decia “Si eres mayor de 18 afios, estudiante y asistis
a la Universidad Nacional de Chilecito (La Rioja) o a la Facultad de Medicina H. A.
Barcel6 sede Santo Tome (Corrientes), y no padeces de ANOREXIA O BULIMIA u
otro TRASTORNO ALIMENTARIO, te invitamos a participar de una encuesta online
de caracter anénimo y voluntaria. Los datos seran utilizados para un trabajo final,
cuyo objetivo es comparar los hébitos alimentarios entre estudiantes de ambas
universidades en el afio 2023. La encuesta tendrd una duracion aproximada de 5
minutos. Al hacer clic en “Acepto" estaras dando tu consentimiento de participacién.”
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Resultados

Caracterizacion de la poblacion

Se encuestaron a 249 estudiantes: 125 cursaban sus estudios en la Universidad
Nacional de Chilecito, y 124 en la Facultad de Medicina H. A. Barcel6. De la totalidad
de alumnos, corresponden al género masculino el 24,49%, al género femenino
74,69%, un 0,8% prefiri6 no contestar y otro 0,8% manifestdé tener otro género
(Grafico 1).

® Masculino  ® Femenino Prefiero no decirlo  m Otro

Gréfico 1: Distribucion por género

En cuanto al horario de cursada, un 40% de los estudiantes de la Universidad de
Chilecito manifestaron cursar por la mafana, y en el horario tarde, un 39,2%;
mientras que en la Facultad de Medicina de Santo Tome, los estudiantes
respondieron que cursaban en el horario mafana y tarde en un 39,52%, y un 41,3%

lo haci en tres horarios (mafiana, tarde y noche) (Grafico 2).
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B UNdeC - Chilecito, La Rioja M Barcelo - Sto Tome, Corrientes

TARDE Y NOCHE a 2,42

TARDE 39,2 5,64

MARMANA, TARDE ¥ NOCHE X3 41,93
MARANA Y TARDE 15,2 39,52

MANANA 40,8 10,48

Grafico 2: Horario de cursada

Comidas diarias

En el gréfico 3 se puede observar que el porcentaje de estudiantes que realizan las cuatro
comidas diarias, es similar en ambas universidades. En la universidad de Chilecito desayuna
el 56%, almuerza el 88,8%, merienda el 55,2% y cena el 61,6%; mientras que en la Facultad
de Santo Tome desayuna el 60,48%, almuerza el 90,32%, merienda el 59,68% y cena el
79,8%.

m UNdeC - Chilecito, La Rioja m Barcelo - Sto Tome, Corrientes
DESAYUNOD 56 60,48

[ 104 11,29

ALMUERZO 88,8 90,32
MERIENDA 55,2 59,68
U 11,2 16,9
CENA 61,6 79,8

Grafico 3: Porcentaje de alumnos que realizan cada comida diaria

El gréfico 4 refleja el porcentaje de alumnos que realizan las 4 comidas diarias. En la
universidad de Chilecito el 24,8% realiza las 4 comidas y el 40% realiza 2 comidas al
dia; en cuanto a los estudiantes de la Facultad de Santo Tomé, el 29% realiza las 4

comidas, y aquellos que solo consumen 2 comidas al dia son un 34%.
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4 COMIDAS PRINCIPALES 10 2 COMIDAS 4 COMIDAS MAS COLACIONES

® UNdeC - Chilecito La Rioja ¥ Barceld - Santo Tome Corrientes

Gréfico 4: Porcentaje de alumnos que realizan las 4 comidas principales; 2
comidas diarias; y 4 comidas principales mas 2 colaciones al dia

Se consultdé a los estudiantes de ambas universidades si cocinan en el hogar. El
20% de los alumnos de Chilecito preparan su comida y el 36% a veces cocinay a
veces compra comida hecha; mientras que en la facultad de Santo Tomé cocina en
su vivienda el 60,1%, y quienes a veces cocinan y a veces compran son un 30,6%
(Gréfico 5).

W UNdeC - Chilecito, La Rioja m Barcelo - Sto Tome, Corrientes

A VECES COCINOD ¥ A VECES
COMPRO

VIVD 5OL0 Y COMPRO COMIDA =
VIVO 50L0 ¥ COCINO 20 62,1

NO, VIVO CON MIS PADRES a4 48

Grafico 5: Estudiantes que cocinan en el hogar

En el grafico 6, se mencionan qué alimentos y productos ofrece el bar universitario,
segun los estudiantes. Los alumnos de la universidad de Chilecito sefialaron barritas
de cereal (85,6%), alfajores de fécula de maiz, arroz y frutas (40%), yogur (26,4%) y

gelatina de frutas (6,4%), entre otros.
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En cuanto a los alumnos de la facultad de Santo Tome, el 89,5% sefial6 barritas de
cereal, un 35,5% alfajores de fécula de maiz, arroz y frutas, yogur un 30,6% y
gelatina de frutas un 5,6%.

W UNdeC - Chilecito, La Rioja MW Barcelo - Sto Tome, Corrientes
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Grafico 6: Oferta de alimentos en el bar universitario, segun los estudiantes

Se pregunté a los alumnos cuales son las comidas que realizan con mayor
frecuencia en la universidad. Las respuestas fueron, para la universidad de Chilecito,
desayuno (24,8%), almuerzo (7,2%) y merienda (23,2%). Los alumnos que realizan
ambas colaciones, es decir, colacion media mafiana y colacion media tarde fueron el
18,4%. En cuanto a los alumnos de la facultad de Santo Tomeé, refirio realizar
desayuno un 6,5%, almuerzo 13,7%, merienda 18,5% y los alumnos que realizan

ambas colaciones son el 24,8% (Grafico 7).

m UNdeC - Chilecito La Rioja m Barcelo - Sto Tome Comientes

NO CONSUMEN 22,4 53,2
COLACION MEDIA MARANA 24,8 14,5
CENA
MERIENDA 23,2 18,5
ALMUERZO 7.2 13,7
DESAYUNO 24,8 6,5

Gréfico 7: Comidas que los estudiantes realizan en la universidad
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El grafico 8 muestra el lugar de preferencia de los alumnos para consumir alimentos
cuando se encuentran en la universidad. Aproximadamente un 50% manifesto
consumir alimentos en el bar universitario en ambas universidades, mientras que un
39% de estudiantes de la universidad de Chilecito sefialé6 consumir alimentos en
cualquier lugar de la universidad, como aulas, pasillos, entre otros; y un 18,5% de la

Facultad de Santo Tome dijo consumirlos en los mismos sitios.

m UNdeC - Chilecito La Rioja m Barcelo - Sto Tome Corrientes

NO CONSUMO ALIMENTOS EN LA UNIVERSIDAD ST 274
CUALQUIER ESPACIO DE LA UNIVERSIDAD 39,2 185

BAR EXTERNO A LA UNIVERSIDAD

BAR UNIVERSITARID 50,4 49,2

Grafico 8: Lugar que los estudiantes eligen para consumir alimentos cuando
se encuentran en la universidad

En cuanto al habito de utilizar dispositivos electronicos y/o leer durante el consumo
de alimentos en la universidad, los estudiantes de la universidad de Chilecito
(71,2%) y los de Santo Tomé (65,3%) dijeron usar el celular al momento de consumir
alimentos; un 28,8% y 29,8% de la universidad de Chilecito y facultad de Santo
Tomé, respectivamente, dijeron leer apuntes o libros mientras comen. El 15,2% de
los alumnos de Chilecito y el 8,1% de Santo Tomé no leen ni utilizan dispositivos

durante las comidas (Grafico 9)
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= UNdeC - Chilecito La Rioja m Barcelo - Sto Tome Cormrientes

NO LEE, NI USA DISPOSITIVOS 15,2 81

LEE 288 29,8

USA LA COMPUTADORA [EEYIRER

VE TELEVISION SRR

USO DEL CELULAR Y TABLET 71,2 65,3

Grafico 9: Habitos durante el consumo de alimentos en la universidad

También se consultd sobre el uso de dispositivos electrénicos y/o leer apuntes o libros
durante las comidas, en el hogar. Los resultados indican que un 24% de los alumnos que
cursan en la universidad de Chilecito y un 5,6% de los que cursan en la facultad de Santo

Tome, no leen ni usan dispositivos electrénicos durante las comidas (Gréfico 10).

m UNdeC - Chilecito La Rioja m Barcelo - Sto Tome Comientes

NO LEE, NI USA DISPOSITIVOS 24 5,6
LEE 10,4 22,6
USO DEL CELULAR Y TABLET 51,2 63,7

Grafico 10: Habitos durante el consumo de alimentos, en el hogar

Se les consultdé a los participantes durante qué comida utilizan dispositivos y/o
realizan lecturas con mayor frecuencia. Los estudiantes de la universidad de
Chilecito manifestaron que usan dispositivos y/o realizan lecturas con mayor
frecuencia en la merienda (24%) y en el almuerzo (20%), mientras que los
estudiantes de la facultad de Santo Tome dijeron usar con mayor frecuencia en
almuerzo (40,3%) seguido de la cena (34,7%) (Grafico 11).
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Gréfico 11: Comida en la cual es mas frecuente el uso de dispositivos y/o
lectura

En el grafico 12 se muestran las razones que aducen los estudiantes para usar dispositivos
electrénicos y/o leer durante las comidas. Los porcentajes son muy similares en ambas
universidades: el principal motivo es “porque los entretiene” (45,6% en la universidad de
Chilecito y 54,8% en la facultad de Santo Tomé) y uno de los motivos que argumentaron en
menor porcentaje es “porque se sienten incomodos sin ruido” (16% en la universidad de

Chilecito y 15,3% en la facultad de Santo Tomé).

® UNdeC - Chilecito La Rioja ® Barcelo - Sto Tome Corrientes
OTRA RAZON
NO SE POR QUE LO HAGO m
SIENTO QUE PIERDO EL TIEMPO S| NO HAGO ALGO
ME SIENTO INCOMODO SIN RUIDO 16 15,3

ME ENTRETIENE 45,6 54,8

Gréfico 12: Motivo por el cual usan dispositivos electronicos y/o realizan
lecturas en el momento de las comidas

Se pregunté a los estudiantes sobre la frecuencia semanal de consumo de alimentos
ricos en azlcares (azUcar de mesa, miel, mermeladas, chocolates, etc.). Los datos
fueron similares en ambas instituciones, donde un 36% de estudiantes de la
universidad de Chilecito y un 39,5% de la facultad de Santo Tome manifestaron

consumir azucar en sus diversas formas, todos los dias, (Gréafico 13).
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10 2 VECES POR SEMANA 28 21,8

Gréafico 13: Frecuencia semanal de consumo de azlcar en sus diferentes
formas (azucar de mesa, miel, mermeladas, chocolates, etc.)

Con respecto a la frecuencia de consumo semanal de comida rapida, los resultados
fueron muy similares en ambas universidades: un 46,4% de estudiantes de la
universidad de Chilecito manifesté consumirla de 1 a 2 veces por semana, 11,2% de
3 a 5 veces por semana, 0,8% mas de 5 veces a la semana y un consumo ocasional
en el 41,6%. En cuanto a los estudiantes de la facultad de Santo Tomé, un 42,7%
sefialé una frecuencia de consumo de 1 a 2 veces por semana, un 14,5% de 3 a 5
veces, un 0,8% mas de 5 veces a la semana, y un consumo ocasional en el 41,9%

de los estudiantes (Gréfico 14).
® UNdeC - Chilecito La Rioja m Barcelo - Sto Tome Comientes
OCASIONALMENTE 41,6 41,9
MAS DE 5 VECES A LA SEMANA |.
3 A 5 VECES POR SEMANA 11,2 14,5

10 2 VECES POR SEMANA 46,4 42,7

Gréfico 14: Frecuencia de consumo semanal de comida rapida

Se consultdé a los estudiantes sobre el lugar en el que con mayor frecuencia
consumen comidas rapidas. Los estudiantes de ambas universidades respondieron
de forma similar: los estudiantes de la universidad de Chilecito dijeron consumir

comidas rapidas con mayor frecuencia en el hogar (52,8%) y en salidas sociales
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(58,4%), mientras que el 54,8% de los estudiantes de Santo Tomé sefaldé que

consume comida rapida en el hogar; y el 58% en salidas sociales (Gréfico 15)

m UNdeC - Chilecito La Rioja m Barcel6 - Santo Tome Corrientes

AL JUNTARSE A ESTUDIAR (K] 18,5
DURANTE SALIDAS SOCIALES 58,4 58,1
EN EL HOGAR 52,8 54,8

EN LA UNIVERSIDAD 12,8 13,7

Gréfico 15: Lugares de consumo de comida rapida.

Se pregunté a los estudiantes sobre las razones por las cuales consumen snhacks en
los intervalos de las clases. Los estudiantes sefialaron que los motivos por los cuales
lo hacen es “porque es un alimento saciante” (13,6% universidad de Chilecito y
14,5% facultad de Santo Tomé) y “sencillo de comer” (13,6% universidad de
Chilecito y 10,5% facultad de Santo Tomé) (Grafico 16).

OTRA RAZON

SACIANTE

ALIMENTO QUE MAS LE GUSTA
ALIMENTO ECONOMICO

ALIMENTO SENCILLO DE COMER

0 2 4 6 8 10 12 14 16

m Barceld - Santo Tome Corrientes ® UNdecC - Chilecito La Rioja

Gréfico 16: Razones de consumo de snacks en los intervalos de las clases.

En el grafico 17 se muestra cudles son los alimentos y bebidas que los estudiantes

eligen consumir con mayor y menor frecuencia durante los intervalos de las clases.

Los estudiantes de la universidad de Chilecito sefialaron que los alimentos/bebidas
consumidos con mayor frecuencia son: agua (52%), café (28,8%), galletas dulces

pag. 49



(44,8%), chicles, caramelos

y chupetines (37,6%), barritas de cereal (29,6%),

galletas saladas y bizcochos (24,8%), alfajores (21,6%) y con menor frecuencia

eligieron yogur (3,1%) y frutas

(4%).

En el caso de los estudiantes de la facultad de Santo Tomé: agua (50,8%), café

(42,7%), chicles, caramelos

y chupetines (33,9%), barritas de cereal (25,8%),

alfajores (24,2%), y en menor frecuencia consumen frutas (7,3%), galletas dulces

(7,3%), galletas saladas y bizcochos (4%) y yogur (1,6%).

W UNdeC -

NO CONSUMEN ALIMENTOS O BEBIDAS EN LA INSTITUCION
OTRO

CHICLES, CARAMELOS, CHUPETINES, ETC

PAPAS FRITAS, PALITOS SALADOS, CHIZITOS, ETC.

SANDWICHES

BARRITAS DE CEREAL

CHOCOLATES

GALLETITAS SALADAS O BIZCOCHOS DE GRASA

GALLETAS DULCES

ALFAIORES

FRUTAS

YOGURES §

AGUA
JUGO / GASEOSAS COMUNES (CON AZUCAR AGREGADA)
JUGOS / GASEOSAS (LIGHT, ZERO, SIN AZUCAR AGREGADA)

CAFE

Grafico 17: Alimentos y/o

Chilecito La Rioja M Barceld - Santo Tome Corrientes

bebidas consumidos en los intervalos de clases.
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Discusion

Varios estudios han demostrado que la vida del estudiante universitario esta
condicionada por factores que inducen a que resulte dificil cumplir con habitos
saludables, es muy frecuente no realizar algunas comidas, ademas influye el estrés
por el estudio, los exdmenes, las horas de clases y de repaso, que algunos

estudiantes vivan solos, la influencia por los pares, entre otros.

En este estudio se observo que los estudiantes de ambas universidades tienen
hébitos similares en cuanto a las comidas que realizan; observando la proporcién de
cada comida individualmente, se observa que en promedio, un 58% de los
estudiantes realizan el desayuno, un 90% el almuerzo, a la merienda le corresponde
un 57% vy realizan la cena un 71%. En un trabajo realizado por Debernardi, Gonzalo,
de la Facultad de Medicina Barcel6 sobre habitos alimentarios, en el afio 2020,
donde se encuestaron a 200 alumnos sobre las comidas que realizaban, los datos
difieren, ya que en ese estudio la proporcién de estudiantes que realizaban el
desayuno era del 79%, la merienda un 82% y la cena un 96%. Sélo el almuerzo

mostrd un porcentaje similar (94,8%).

Al indagar el porcentaje de estudiantes que realizan las 4 comidas principales, solo
un 26,9% lo hace, en promedio, un 7% realiza las 4 comidas mas las 2 colaciones y
un porcentaje mayor solo realiza 1 0 2 comidas al dia (37%). Estas cifras difieren de
las del trabajo realizado por Ayala y colaboradores, que investigaron los habitos
alimentarios de los estudiantes de segundo y tercer afio de la carrera de Nutricion de
la Fundacién Barceld. En este trabajo los resultados arrojaron que el 77% cumplia
con la recomendacion de las 4 comidas al dia y un 18,75% realizaba las 4 comidas

mas las 2 colaciones al dia.

En cuanto a la frecuencia de consumo de azUcares (azUcar de mesa, miel,
mermeladas, chocolates, etc) los datos fueron muy similares en ambas instituciones
con una frecuencia de consumo entre 1-2 veces por semana por parte del 25% de
los estudiantes, entre 3 y 4 veces por semana (24%) y diariamente, el 37%
(Graficol2). En relacion al consumo de comidas rapidas solo ocasionalmente lo
realizan un 41% de estudiantes (Graficol3). Las guias alimentarias para la poblacion

argentina recomiendan un consumo ocasional de azlcares en sus diferentes formas.
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En el trabajo mencionado previamente entre alumnos de la Facultad Barcelo, sede
Buenos Aires, el 28% de los estudiantes encuestados consume azucar y dulce 1-2
veces por semana, y un 25% lo hace 3-4 veces por semana, porcentajes muy
similares a los obtenidos en este trabajo de Chilecito y Santo Tomé; no obstante
hubo diferencias en el consumo diario de azucares y/o dulces, ya que solo un 24%
refirieron consumir todos los dias de la semana y en este trabajo un 37%

respectivamente

Otro dato a destacar es el uso de dispositivos o leer durante las comidas: lo hace el

88% de los estudiantes promediando los datos de ambas instituciones.

La raz6n mas esgrimida para hacerlo fue el entretenimiento. Estos datos no pudieron

cotejarse con otros trabajos ya que no se encontrd esa informacion.

No se encontraron otros estudios para contrastar la informacion que se obtuvo en
relacion a un entorno saludable para los estudiantes al momento de su alimentacion
en el ambito universitario. El resulta sobre los alimentos que mas ofrece el bar
universitario (grafico N° 5), de ambas instituciones fueron; las barritas de cereal (80
%), alfajores de fécula de maiz, arroz y frutas menos del 41% y el yogur con menos

del 31 % y gelatina de frutas menos del 10%.

Los alimentos menos presentes en el bar de la universidad de La Rioja son,
ensalada de fruta 32,8%, sandwich de pan integral con verdura 18,4%, frutos secos
24,8%, jugos naturales 13,6% Yy frutas frescas 19,2%, estos porcentajes son

superados por la facultad de Corrientes.

Casi el 50% de los estudiantes de las dos universidades consume su comida en el
bar universitario, y un 39% elije consumir en cualquier lugar de la universidad, en el
caso de la universidad de La Rioja y un 18,5% corresponde a la facultad de

Corrientes

Los datos son relevantes para promover estrategias y acciones destinadas a
fortalecer las opciones saludables tanto en el bar como su entorno, como asi
también para que las instituciones gestionen por ejemplo: espacios verdes, carteleria

haciendo alusiéon a los beneficios de una alimentacién saludable.
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En cuanto a las limitaciones de este trabajo, fue la elaboracion de una encuesta con
la frecuencia de consumo de todos los grupos de alimentos de las guias alimentarias

para la poblacion argentina, con porciones estandarizadas

Por otro lado, solo se tuvo en cuanta la frecuencia semanal de consumo en caso de
azucares y comidas rapidas, no se pudo cuantificar el consumo de ambos como

también del agua.
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Conclusioén

Al finalizar el trabajo de investigacion, en cual se compararon los habitos
alimentarios de estudiantes de la Universidad Nacional de Chilecito (La Rioja) y la
Fundaciéon H.A Barcel6, sede Santo Tome, Corrientes, Argentina, se ha podido

concluir lo siguiente:

En cuanto al cumplimiento del consumo de cada una de las 4 comidas diarias
(desayuno, almuerzo, merienda y cena), los resultados de ambas universidades son
similares, solo presentd una diferencia en el consumo de la cena que es mayor en
los estudiantes de la Barcel6. En lo que respecta al cumplimiento de las 4 comidas
diarias, los datos revelan que los estudiantes de la Barcel6 cumplen con la
recomendacion de las 4 comidas al dia en mayor porcentaje que los estudiantes de
Chilecito.

Con respecto a los estudiantes que cocinan en el hogar, mas de la mitad de los
alumnos de la Barcel6 vive solo y se cocina, mientras que los estudiantes de

Chilecito méas de la mitad vive con sus padres.

Las dos universidades cuentan con bares, la universidad Barcel6é ofrece mayor

variedad de alimentos saludables.

Cuando consumen algun alimento, la mitad de estudiantes lo hace en el bar

universitario y menos de la mitad lo hace fuera del bar universitario.

Mas de la mitad de los estudiantes de ambas universidades utiliza el celular o tablet
mientras consume algun alimento en el entorno universitario y aquellos que no leen,

ni usan dispositivos son casi una cuarta parte en las dos universidades.

En cuanto a la utilizacion de algun dispositivo electronico mientras consumen algun
alimento en el hogar, el resultado arrojé una prevalencia en los estudiantes de la
Universidad Barcel6 casi en su totalidad, mientras que solo las tres cuartas partes en
los estudiantes de Chilecito. En relacion al motivo del uso de dispositivos, en el
momento de las comidas, mas de la mitad de los alumnos de la Barcel6 lo hace por

entretenimiento y menos de la mitad los de Chilecito.
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En el consumo de alimentos ricos en azucares, se refleja similitud en las dos
universidades y un muy bajo porcentaje respondié que no consumen. Mientras que
en el consumo semanal de comidas rapidas el resultado fue similar para las dos

universidades, con una prevalencia durante las salidas sociales y en el hogar.

Menos de una cuarta parte de los estudiantes encuestados de ambas universidades

eligen consumir yogur y frutas en los intervalos de clase.

Se sugiere elaborar estrategias y avanzar en proyectos que fomenten habitos
saludables en los estudiantes y sobre todo en el contexto universitario, con el

objetivo de mejorar los habitos alimentarios de la comunidad universitaria.
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Anexos
Encuesta

Encuesta

1. Genero *

Marca solo un évalo.
() Masculino
() Femenino

) Prefiero no decirlo
(__)otro

2. Universidad o Facultad a la que asiste *

Marca solo un ovalo.

() Universidad Nacional de Chilecito (Chilecito - La Rioja)
() Facultad de Medicina H. A. Barcelo (Santo Tome - Corrientes)

3. Horario de cursada (puede marcar mas de una opcion) *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[] Mafiana
|| Tarde
[ ] Noche

4. ;Cual de las siguientes comidas consume frecuentemente? (Puede marcar *
mas de una opcion)

Selecciona todas las opciones que correspondan.

|| Desayuno

|| Almuerzo

[ ] Merienda

[ | Cena

|| Colacion media mafiana
|| Colacion media tarde
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5. ¢Usted cocina en su hogar? *

Marca solo un ovalo.

() No, vivo con mis padres y ellos cocinan
() Vivo solo, y cocino
() Vivo solo, y compro comida hecha

() Aveces cocino y a veces compro comida hecha

6. ¢ Que alimentos se pueden comprar en el bar universitario?, (puede marcar *

mas de una opcion)

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[ Frutas frescas

[ ] Jugos naturales

[ ] Frutas desecadas

[ | Frutas secas (mani, nueces, almendras, etc)
[ ] Yogur

[ ] sandwich con pan integral y verdura

[ | Ensalada de frutas

[ | Gelatina con frutas

[ ] Alfajores simples de de feculas de maiz, de frutas, de arroz
[ | Barritas de cereal

E] No encuentro ninguno de los anteriores

7. ¢Cual de las siguientes comidas consume usted habitualmente en la
universidad? (puede marcar mas de una opcion);

Selecciona todas las opciones que correspondan.

|| Desayuno

[ | Aimuerzo

[ | Merienda

[ | Cena

[ ] colacion media mariana

|| Colacion media tarde

[ ] No consumo en la universidad
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8. Cuando consume algln alimento en la universidad ¢ En qué lugar lo hace? *

Marca solo un évalo.

() Enel bar universitario
(") Enun bar externo a la universidad
() Encualquier espacio de la universidad ( pasillo, aulas, etc)

() No consumo alimentos en la universidad

9. Mientras consume alimentos en la universidad ;tiene alguno de los
siguientes habitos? (puede marcar mas de una opcion);

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[ | Uso el celular o tablet

[ ] veo television

[ ] Uso la computadora

[ | Leo libros o apuntes

[j No suelo usar dispositivos electronicos o leer durante las comidas
[ | No consumo alimentos en la universidad

10. Mientras consume alimentos en su hogar ;tiene alguno de los siguientes

habitos? (puede marcar mas de una opcion):

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[ ] Uso el celular

|| Veo television

[ | Uso la computadora

[ | Leo libros o apuntes

[:J No suelo usar dispositivos electronicos o leer durante las comidas
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11. Usa algin dispositivo electronico o lee durante las comidas? ;En cual de *
los siguientes momentos lo hace mas? Puede marcar mas de una

opcion

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[ | En todas las comidas

[ ] En el desayuno

[ ] En el almuerzo

|| Enla merienda

[ |Enlacena

[ | No suelo usar dispositivos electronicos o leer durante las comidas

12. Si durante la comida mira al mismo tiempo el celular, la television, la
computadora o lee. ; Por qué piensa que lo hace? (puede marcar mas de
una opcion);

Marca solo un 6valo.

() Me entretiene

() Me siento incomodo sin ruido

() Siento que pierdo el tiempo si no hago algo
() No se porque lo hago

(__) Otrarazon

*

13. Cuantas veces a la semana consume azucares, dulces (Azlcar de mesa,
miel, mermeladas, chocolates, etc.)

Marca solo un évalo.

102 veces por semana
() 304 veces por semana
) 5a 6 veces por semana
() Todos los dias

() Nunca
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14. ;Cuantas veces a la semana consume comidas rapidas? (pizza,
hamburguesas, lomitos, panchos, etc)

Marca solo un dvalo.

) Entre 122 veces a la semana
() Entre 3a 5veces a la semana
() Mas de 5veces a la semana
() Ocasionalmente

15. ¢En cual de los siguientes lugares consume comida rapida con mayor
frecuencia?, (Puede marcar mas de una opcion)

Selecciona todas las opciones que correspondan.

|| En la universidad

[ | En el hogar

|| Durante salidas sociales

|| Cuando nos juntamos a estudiar

16. ; Consume snacks en la universidad? (puede marcar mas de una
opcion)
Marca solo un évalo.
() Si, porque es un alimento sencillo de comer.
(") si, porque es un alimento barato
() Si, porque es lo que mas me gusta entre otras opciones
() Si, porque quita el hambre rapido
~ ) No consumo snacks en la universidad

() Otrarazon
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17. Durante los intervalos de clases (en la universidad), indique que alimentos/ *
bebidas consume

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[ | cafe

[ | Jugos / gaseosas (light, zero, sin azucar agregada)
[ Jugo / gaseosas comunes (con azucar agregada)
[ | Agua

[ | Yogures

[ | Frutas

[ | Aifajores

[ | Galletitas dulces

|| Galletitas saladas o bizcochos de grasa

[ | Chocolates

|| Barritas de cereal

[ | Sandwiches

|| Papas fritas, palitos salados, chizitos, etc.

[ ] chicles, caramelos, chupetines, etc

[ ] otro...

E] No consumo alimentos o bebidas en la universidad

Google no cred ni aprobd este contenido.

Google Formularios

pag. 67



