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RESUMEN

Introduccion:
Los malos habitos alimentarios y estilos de vida poco saludables pueden
provocar desequilibrios entre el consumo caldrico y el gasto energético,
contribuyendo a la malnutricion y aumentando los riesgos para la salud en la
vida adulta. La juventud es un periodo clave para desarrollar habitos
saludables en alimentacion vy actividad fisica, asi como evitar
comportamientos téxicos como el abuso de alcohol, tabaco y drogas.
Establecer buenos habitos en esta etapa puede prevenir enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT) a lo largo de la vida. Este proyecto de
investigacion se enfoca en analizar los habitos alimentarios de jovenes
estudiantes de 20 a 25 afos, considerando cémo estos se ven afectados por
su vida académica y los factores emocionales que conlleva esta etapa. La
importancia de este estudio radica en que la alimentacion impacta
directamente en el desempefio académico y en la salud general. Los
programas educativos que promuevan habitos alimentarios saludables son
esenciales para combatir el aumento alarmante de las ECNT y mejorar la

salud publica.

Objetivos:
Determinar la influencia de los factores emocionales y habitos alimentarios
durante periodos de examen en estudiantes de entre 20 y 25 afios de la

Ciudad Autdnoma de Buenos Aires, durante el ano 2024.

Metodologia:
Se realizé un estudio de Tipo Transversal, observacional y descriptivo. Se
llevé a cabo una encuesta online auto administrada. En base a ello se analizo
la informacion con preguntas mixtas y un cuestionario de frecuencia de
consumo de alimentos (FCA). Se indagd ademas, acerca de los
conocimientos que presentan los jovenes estudiantes sobre alimentacion y
su relacion con las emociones, estilos de vida, realizacion de actividad fisica,

con qué frecuencia acuden a comprar comidas preparadas, como
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son sus habitos de descanso, entre otros. Para el analisis estadistico y el
tratamiento de los datos, se utilizé el programa Microsoft Excel 2016.

Resultados:

Del total de la muestra de jévenes estudiada (n=42), se observd que la gran
mayoria con un 74% presenta Normopeso, 17% Sobrepeso, 7% tiene Bajo
Peso y una de las personas presenta Obesidad (2%). El 95,2% se encuentra
realizando sus estudios universitarios, mientras que el 4,2% restante en el
nivel terciario. Se identifico que un 57% cursa mas de 8 horas, un 24% (10
personas) cursando entre 5 y 8 horas mientras que el 19% (8 personas)
cursa menos de 4 horas. El 74% tiene actividades laborales, mientras que el
26% no trabaja. En cuanto a la practica de actividad fisica el 50% lo hace 2
0 3 veces por semana, el 23,8% lo hace 4 veces por semana o mas, el 14,3%
solamente se ejercita 1 vez por semana, mientras que el 11,9% no lo hace.
Se ha observado que la mayoria no fuma, siendo el 81% del total de la
poblacion estudiada, el 11,9% lo hace esporadicamente o de forma social y
el 7,1% fuma hasta 10 cigarrillos por dia. Otro habito toxico estudiado fue el
consumo de alcohol, en la cual se ha visto que 73,8% del total de la muestera
bebe alcohol esporadicamente u ocasionalmente, el 11,9% lo hace de forma
semanal, el 7,1% lo hace de forma mensual y el resto (7,1%) responden no
consumir alcohol. Al realizar la entrevista, se observé que el 90,5% vive con
un grupo familiar y el 9,5% viven solos. De acuerdo con el consumo por
grupos de alimentos, se observo que la mayoria de los jovenes estudiantes
consume harinas y derivados en una semana fuera de examenes, con un
95,2%, seguidamente, un 90,5% refieren consumir verduras, el 88,1%
consumen huevos, un 85,7% personas comen pollo, un 78,6% incorporan
frutas, un 76,2% incluyen carnes rojas, el 71,4% indicé consumir lacteos
como yogur o queso mientras que el 66,7% informd incorporar leche.
Solamente el 45,2% incluye legumbres en su dieta, el 35,7% suman
gaseosas Yy/o jugos industriales, por ultimo los siguientes 26,2% refieren
incluir tanto pescado como otros productos de origen vegetal ya sean
bebidas vegetales o productos congelados. En lo que respecta a los pedidos
por delivery, se observo en las respuestas de los encuestados que el 65,9%
pide
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hamburguesas, siendo el mismo porcentaje para los pedidos de pizza. El
58,5% pide empanadas, el 29,3% suele pedir sushi, el 12,2% pide milanesa,
el 4,9% piden ensaladas y solamente el 2,4% indicé pedir wrap y helado.
Dentro de los resultados de frecuencia de pedidos de delivery, se ha
observado que el 45,2% pide delivery esporadicamente, el 28,6% lo hace
una vez por semana, el 19% de forma mensual y el 7,1% no utiliza delivery.
Al indagar sobre las horas de suefio, el 69% duerme entre 6 y 7 horas diarias,
el 19% duerme 8 horas, el 7,1% duerme 5 horas o menos y el restante 4,8%
duerme 9 horas o0 mas. En lo que respecta a la interrupcién del suefio, el
71,4% respondieron que no sufren de esta situacion, el 14,3% si lo hacen
para ir al bafo y el 14,3% restante respondieron por “otro motivo” no
especificado. Continuando con el cuestionario, se solicitd a los encuestados
que respondieron si consideran que se modifican sus habitos alimentarios
ubicandose en la semana previa a tener un examen importante, un final, un
parcial, una exposicion o incluso un Ateneo. El 71,4% de la poblacién
estudiada si considera que hay cambios en su alimentacion durante esos
momentos particulares, mientras que 28,6% afirman no tenerlos. A los
encuestados que respondieron que si tuvieron modificaciones en sus habitos
alimentarios durante la semana de examen, se les preguntd de qué forma
considera este cambio, los resultados permiten observar que el 76,7% come
de mas, el 70% incluye mas dulces en su dieta, el 56,7% afirma realizar
picoteos entre comidas principales, el 43,3% dice comer mas rapido que lo
regular, el 33,3% saltea comidas, el 26,7% cocina con menos frecuencia, el
20% come de menos que en una semana habitual, por ultimo el 16,7% indica
utilizar mas delivery. Con respecto a la situacion particular de la semana de
examen, se indagdé sobre como se sienten los jovenes encuestados,
observandose que 61,9% suelen tolerar bien las comidas, mientras que el
38,1% afirmo caer mal por lo menos alguna de las comidas que realiza en el
dia. En respuesta a los sintomas que presentaron segun la intolerancia
individual en la poblacion de jovenes estudiados, se vio que el 60%
presentaron dolor de abdomen, el 55% manifestaron tener un aumento en
su frecuencia defecatoria o diarrea, el 25% presentaron nauseas y/o vomitos
y un 15% presentaron menor frecuencia defecatoria o estrefiimiento. Se

indago sobre
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alguna modificacion que puede surgir en los habitos de suefio y descanso
de la poblacion estudiada esa semana previa a tener un examen importante,
observandose que el 66,7% si se les modifica durmiendo entre 1 o0 2 horas
menos por dia, el 16,7% entre 3 0 4 horas menos por dia y el otro 16,7% no
ve cambios o es similar a lo habitual. Por ultimo, se plantearon situaciones
aleatorias consideradas que contribuyen al cambio de habitos en los jovenes
estudiantes y se observd que la mayoria sinti6 nervios o ansiedad esa
semana previa al examen conformando el 85,7%, el 59,5% indico tanto
consumir mas comidas como reducir la actividad fisica que realizan respecto
a una semana sin examenes, el 35,7% indico alteracion del suefio, el 28,6%
indico que se les cierra el estbmago, el 9,5% indicé fumar mas cantidad de
cigarrillos, la minoria, present6 dolores musculares y tan solo una persona
indicé consumir farmacos como tranquilizantes en contraposicion a 1

persona que considerd no se le modifica nada (2,4%).

Discusion:

Este estudio sobre los habitos alimentarios de estudiantes de 20 a 25 afos
en la Ciudad Autonoma de Buenos Aires (CABA) se enfoco en determinar
como los factores emocionales, especialmente durante periodos de
examenes, influyen en las elecciones alimentarias. Esto se relaciona con
estudios previos realizados en contextos universitarios internacionales,
como el de Duran et al. (2017) en Chile, donde se vieron patrones similares,
los estudiantes, al enfrentarse a la presidn académica, reducen la calidad de
su dieta y aumentan el consumo de alimentos ultraprocesados

En este contexto, los factores emocionales como la ansiedad y el estrés
también contribuyeron a la alteracion de los habitos de descanso y
alimentacion, como lo refleja el trabajo de Espinoza et al. (2022), que
examinaron los habitos alimentarios de estudiantes de medicina durante la
pandemia. Asimismo, las emociones como la ansiedad y el nerviosismo
juegan un papel crucial en la modificacion de la conducta alimentaria. Estos
resultados son consistentes con investigaciones como la de Cervera et al.

(2013), que mostraron que el estrés académico esta estrechamente
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relacionado con una mayor ingesta de alimentos poco saludables, ademas

de dificultades digestivas.

Conclusiones:
La investigacion muestra como la alimentacion y factores emocionales se
alteran durante una semana de examenes, destacando la importancia del
bienestar emocional en la salud estudiantil. Sin embargo, se limita a clasificar
a los participantes solo por su indice de masa corporal (IMC), sin considerar
otras medidas que podrian ofrecer una vision mas completa. Se sugiere que
futuras investigaciones analicen mas a fondo los factores alimentarios y no
alimentarios, especialmente el sueino, y enfoquen en estudiantes con IMC
elevado, para desarrollar intervenciones que mejoren su calidad de vida y

rendimiento académico.

Palabras Clave: nutricidn, universitarios, examenes, sintomas, habitos

alimentarios.

RESUMO

Introducgao:

Os maus habitos alimentares e estilos de vida pouco saudaveis podem
provocar desequilibrios entre o consumo caldrico e o gasto energético,
contribuindo para a desnutricdo e aumentando os riscos para a saude na
vida adulta. A juventude é um periodo crucial para desenvolver habitos
saudaveis em alimentagcdo e atividade fisica, bem como para evitar
comportamentos toxicos, como o abuso de alcool, tabaco e drogas.
Estabelecer bons habitos nesta fase pode prevenir doengas crénicas nao
transmissiveis (DCNT) ao longo da vida. Este projeto de pesquisa foca na
analise dos habitos alimentares de jovens estudantes de 20 a 25 anos,
considerando como esses habitos s&o influenciados pela vida académica e

pelos fatores emocionais associados a esta etapa. A importancia deste
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estudo reside no fato de que a alimentagdo impacta diretamente o
desempenho académico e a saude geral. Programas educacionais que
promovam habitos alimentares saudaveis sdo essenciais para combater o

aumento alarmante das DCNT e melhorar a saude publica.
Objetivos:

Determinar a influéncia dos fatores emocionais e dos habitos alimentares
durante os periodos de exames em estudantes de 20 a 25 anos na Cidade

Autdnoma de Buenos Aires, durante o ano de 2024.
Metodologia:

Foi realizado um estudo transversal, observacional e descritivo. Foi aplicada
uma pesquisa online auto-administrada. Com base nisso, as informagdes
foram analisadas com perguntas mistas e um questionario de frequéncia de
consumo de alimentos (FCA). Além disso, investigou-se o conhecimento dos
jovens estudantes sobre alimentagéo e sua relagdo com emocgdes, estilos de
vida, pratica de atividade fisica, frequéncia de compra de refei¢des prontas
e habitos de descanso, entre outros. Para a analise estatistica e tratamento
dos dados, foi utilizado o programa Microsoft Excel 2016.

Resultados:

Do total da amostra de jovens estudados (n=42), observou-se que a grande
maioria, com 74%, apresenta peso normal, 17% estdo com sobrepeso, 7%
tém baixo peso e uma pessoa apresenta obesidade (2%). 95,2% estao
realizando seus estudos, enquanto os 4,2% restantes estdo no nivel
terciario. Foi identificado que 57% estudam mais de 8 horas, 24% (10
pessoas) estudam entre 5 e 8 horas, enquanto 19% (8 pessoas) estudam
menos de 4 horas. 74% trabalham, enquanto 26% n&o trabalham. Em
relagao a pratica de atividade fisica, 50% o fazem 2 ou 3 vezes por semana,
23,8% o fazem 4 vezes por semana ou mais, 14,3% se exercitam apenas 1
vez por semana, enquanto 11,9% nao fazem. Observou-se que a maioria

nao fuma, com 81% do total da populacéo estudada, 11,9% fumam
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esporadicamente ou socialmente, e 7,1% fumam até 10 cigarros por dia.
Outro habito tdéxico estudado foi o consumo de alcool, no qual se viu que
73,8% bebem alcool esporadicamente ou ocasionalmente, 11,9% o fazem
semanalmente, 7,1% mensalmente e os restantes 7,1% responderam nao
consumir alcool. Ao realizar a entrevista, observou-se que 90,5% vivem com
um grupo familiar, enquanto os restantes 9,5% vivem sozinhos. Quanto ao
consumo por grupos de alimentos, observou-se que a maioria dos jovens
estudantes consome farinhas e derivados em uma semana fora dos exames,
com 95,2%. Em seguida, 90,5% referem consumir verduras, 88,1%
consomem ovos, 85,7% pessoas comem frango, 78,6% incorporam frutas,
76,2% incluem carnes vermelhas, 71,4% indicaram consumir laticinios como
iogurte ou queijo, enquanto 66,7% informaram incorporar leite. Somente
45,2% incluem leguminosas em sua dieta, 35,7% somam refrigerantes e/ou
sucos industrializados, por fim, os seguintes 26,2% referem incluir tanto
peixe quanto outros produtos de origem vegetal, sejam bebidas vegetais ou
produtos congelados. Em relagao aos pedidos por delivery, observou-se nas
respostas dos entrevistados que 65,9% pedem hamburgueres, sendo o
mesmo percentual para os pedidos de pizza. 58,5% pedem empanadas,
29,3% costumam pedir sushi, 12,2% pedem milanesa, 4,9% pedem saladas
e apenas 2,4% indicaram pedir wrap e sorvete. Dentro dos resultados de
frequéncia de pedidos de delivery, observou-se que 45,2% pedem delivery
esporadicamente, 28,6% o fazem uma vez por semana, 19% mensalmente
e 7,1% nao utilizam delivery. Ao indagar sobre as horas de sono, 69%
dormem entre 6 e 7 horas diarias, 19% dormem 8 horas, 7,1% dormem 5
horas ou menos e os restantes 4,8% dormem 9 horas ou mais. No que diz
respeito a interrupgao do sono, 71,4% responderam que nao sofrem dessa
situagdo, 14,3% o fazem para ir ao banheiro e os 14,3% restantes
responderam por "outro motivo" nao especificado. Continuando com o
questionario, foi solicitado aos entrevistados que respondessem se
consideram que seus habitos alimentares se modificam na semana anterior
a ter um exame importante, uma prova final, um parcial, uma apresentagao
ou até mesmo um ateneu. 71,4% sim consideram que ha mudangas na
alimentacao durante esses momentos particulares, enquanto 28,6% nao tém

mudancgas. Aos
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entrevistados que responderam que sim tiveram modificacbes em seus
habitos alimentares durante a semana de exames, foi perguntado de que
forma consideram essa mudanca; observou-se que 76,7% comem mais,
70% comem mais doces, 56,7% afirmam fazer petiscos entre as refeicoes
principais, 43,3% comem mais rapido, 33,3% pulam refeicdes, 26,7%
cozinham com menos frequéncia, 20% comem menos do que em uma
semana habitual, por fim, 16,7% indicam utilizar mais delivery. Com relag&o
a situagao particular da semana de exames, indagou-se sobre como se
sentem os jovens entrevistados, observando-se que 61,9% costumam
tolerar bem as refeigdes, enquanto 38,1% afirmaram que pelo menos alguma
das refeicbes que realizam no dia cai mal. Em resposta aos sintomas que
apresentaram segundo a intolerancia individual na populagdo de jovens
estudados, viu-se que 60% apresentaram dor abdominal, 55% manifestaram
ter um aumento em sua frequéncia defecatoria ou diarreia, 25%
apresentaram nauseas e/ou vémitos e 15% apresentaram menor frequéncia
defecatoria ou constipagédo. Foi indagado sobre alguma modificagdo que
pode surgir nos habitos de sono e descanso da populagdo estudada nessa
semana anterior a ter um exame importante, observando-se que 66,7% sim
se véem modificados, dormindo entre 1 ou 2 horas menos por dia, 16,7%
entre 3 ou 4 horas menos por dia e os outros 16,7% nao veem mudancas ou
€ similar ao habitual. Por fim, foram apresentadas situacdes aleatorias
consideradas que contribuem para a mudanga de habitos nos jovens
estudantes e observou-se que a maioria sentiu nervosismo ou ansiedade
nessa semana anterior ao exame, compondo 85,7%, 59,5% indicou tanto
consumir mais alimentos quanto reduzir a atividade fisica que realizam em
relacdo a uma semana sem exames, 35,7% indicou alteragdo do sono,
28,6% indicou que o estdbmago fecha, 9,5% indicou fumar mais quantidade
de cigarros, a minoria apresentou dores musculares e apenas uma pessoa
indicou consumir farmacos como tranquilizantes em contraposi¢cao a 1

pessoa que considerou que nada se modifica (2,4%).

Discussao:

10
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Este estudo sobre os habitos alimentares de estudantes de 20 a 25 anos na
Cidade Autdbnoma de Buenos Aires (CABA) se concentrou em determinar
como os fatores emocionais, especialmente durante os periodos de exames,
influenciam as escolhas alimentares. Isso se relaciona com estudos
anteriores realizados em contextos universitarios internacionais, como o de
Duran et al. (2017) no Chile, onde foram observados padrées semelhantes;
os estudantes, ao enfrentarem a pressao académica, reduzem a qualidade

de sua dieta e aumentam o consumo de alimentos ultraprocessados.

Nesse contexto, fatores emocionais como a ansiedade e o estresse também
contribuiram para a alteragcao dos habitos de descanso e alimentagao, como
reflete o trabalho de Espinoza et al. (2022), que examinaram os habitos
alimentares de estudantes de medicina durante a pandemia. Da mesma
forma, emogdes como a ansiedade e o nervosismo desempenham um papel
crucial na modificagdo do comportamento alimentar. Esses resultados s&o
consistentes com investigagbes como a de Cervera et al. (2013), que
mostraram que o estresse académico esta intimamente relacionado a uma
maior ingestdo de alimentos pouco saudaveis, além de dificuldades
digestivas.

Conclusoes:

A pesquisa mostra como a alimentagéo e fatores emocionais s&o alterados
durante uma semana de exames, destacando a importancia do bem-estar
emocional na saude dos estudantes. No entanto, limita-se a classificar os
participantes apenas pelo indice de massa corporal (IMC), sem considerar
outras medidas que poderiam oferecer uma visdo mais completa. Sugere-se
que futuras pesquisas analisem mais a fundo os fatores alimentares e nao
alimentares, especialmente o sono, e se concentrem em estudantes com
IMC elevado, para desenvolver intervengcbes que melhorem sua qualidade
de vida e desempenho académico.

11
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Palavras-chave: nutrigdo, universitarios, exames, sintomas, habitos

alimentares.

ABSTRACT

Introduction:

Poor dietary habits and unhealthy lifestyles can lead to imbalances between
caloric intake and energy expenditure, contributing to malnutrition and
increasing health risks in adulthood. Youth is a crucial period for developing
healthy eating and physical activity habits, as well as avoiding toxic behaviors
such as excessive alcohol, tobacco, and drug use. Establishing good habits
during this stage can prevent non-communicable chronic diseases (NCCDs)
throughout life. This research project focuses on analyzing the dietary habits
of young students aged 20 to 25, considering how these habits are influenced
by their academic life and the emotional factors associated with this stage.
The importance of this study lies in the fact that diet directly impacts academic
performance and overall health. Educational programs promoting healthy
eating habits are essential to address the alarming rise in NCCDs and
improve public health.

Objectives:
To determine the influence of emotional factors and dietary habits during
exam periods on students aged 20 to 25 in Buenos Aires City during the year
2024.

Methodology:
A cross-sectional, observational, and descriptive study was conducted. An
online self-administered survey was carried out, and the data were analyzed
using mixed questions and a food consumption frequency questionnaire
(FCQ). The study also investigated the students' knowledge about nutrition
and its relationship with emotions, lifestyle, physical activity, frequency of
purchasing prepared meals, and their rest habits, among other

12
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factors. Statistical analysis and data processing were performed using
Microsoft Excel 2016.

Results:
Of the total sample of young people studied (n=42), it was observed that the
vast majority, 74%, have normal weight, 17% are overweight, 7% are
underweight, and one person has obesity (2%). 95.2% are pursuing their
university studies, while the remaining 4.2% are in tertiary education. It was
identified that 57% study more than 8 hours, 24% (10 people) study
between 5 and 8 hours, while 19% (8 people) study less than 4 hours. 74%
work, while 26% do not. Regarding physical activity, 50% exercise 2 or 3
times a week, 23.8% exercise 4 times a week or more, 14.3% only exercise
once a week, while 11.9% do not exercise at all. It has been observed that
the majority do not smoke, with 81% of the total population studied, 11.9%
smoke occasionally or socially, and 7.1% smoke up to 10 cigarettes a day.
Another studied toxic habit was alcohol consumption, where it was found that
73.8% drink alcohol sporadically or occasionally, 11.9% do so weekly, 7.1%
monthly, and the remaining 7.1% reported not consuming alcohol. During the
interview, it was observed that 90.5% live with a family group, while the
remaining 9.5% live alone. Regarding food group consumption, it was
observed that the majority of young students consume flours and derivatives
in a week outside of exams, at 95.2%. Subsequently, 90.5% report
consuming vegetables, 88.1% consume eggs, 85.7% eat chicken, 78.6%
include fruits, 76.2% include red meats, 71.4% indicated consuming dairy
products like yogurt or cheese, while 66.7% reported incorporating milk. Only
45.2% include legumes in their diet, 35.7% add soft drinks and/or industrial
juices, and finally, 26.2% report including both fish and other plant-based
products, whether plant-based drinks or frozen products. Regarding delivery
orders, it was observed from respondents' answers that 65.9% order
hamburgers, the same percentage applies to pizza orders. 58.5% order
empanadas, 29.3% usually order sushi, 12.2% order milanesa, 4.9% order
salads, and only 2.4% indicated ordering wraps and ice cream. In the results
of the frequency of delivery orders, it was observed that 45.2% order delivery
sporadically, 28.6% do so once a week, 19% monthly,

13
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and 7.1% do not use delivery services. When inquiring about sleep hours,
69% sleep between 6 and 7 hours daily, 19% sleep 8 hours, 7.1% sleep 5
hours or less, and the remaining 4.8% sleep 9 hours or more. Regarding
sleep interruption, 71.4% responded that they do not suffer from this situation,
14.3% do so to go to the bathroom, and the remaining 14.3% responded for
"another unspecified reason." Continuing with the questionnaire,
respondents were asked if they consider that their eating habits change in
the week leading up to an important exam, a final, a partial, a presentation,
or even a seminar. 71.4% do believe there are changes in their diet during
those particular moments, while 28.6% do not have changes. Respondents
who said they experienced changes in their eating habits during exam week
were asked how they consider this change; it was observed that 76.7% eat
more, 70% eat more sweets, 56.7% claim to snack between main meals,
43.3% eat faster, 33.3% skip meals, 26.7% cook less frequently, 20% eat
less than in a usual week, and finally, 16.7% indicated using more delivery
services. Regarding the specific situation of exam week, respondents were
asked how they felt; it was observed that 61.9% usually tolerate food well,
while 38.1% said at least some of the meals they eat during the day upset
them. In response to the symptoms presented according to individual
intolerance in the studied young population, it was found that 60%
experienced abdominal pain, 55% reported an increase in their bowel
frequency or diarrhea, 25% experienced nausea and/or vomiting, and 15%
had a decreased bowel frequency or constipation. Inquiry was made about
any modifications that may arise in the sleep and rest habits of the studied
population in the week leading up to an important exam, finding that 66.7%
do experience changes, sleeping between 1 or 2 hours less per day, 16.7%
sleep 3 or 4 hours less per day, and the other 16.7% see no changes or
maintain their usual habits. Finally, random situations were posed that were
considered to contribute to the change of habits in young students, and it was
observed that most felt nervous or anxious in the week leading up to the
exam, making up 85.7%. 59.5% indicated both consuming more food and
reducing the physical activity they perform compared to a week without
exams, 35.7% indicated sleep disturbances, 28.6% said they lose their
appetite, 9.5% indicated
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smoking more cigarettes, the minority reported muscle pain, and only one
person indicated taking medications such as tranquilizers, in contrast to one

person who felt that nothing changed (2.4%).

Discussion:

This study on the eating habits on students aged 20 to 25 in the Autonomous
City of Buenos Aires (CABA) focused on determining how emotional factors,
especially during exam periods, influence food choices. This relates to
previous studies conducted in international university contexts, such as that
of Duran et al. (2017) in Chile, where similar patterns were observed;
students facing academic pressure reduced the quality of their diet and

increased the consumption of ultra-processed foods.

In this context, emotional factors such as anxiety and stress also contributed
to the alteration of rest and eating habits, as reflected in the work of Espinoza
et al. (2022), which examined the eating habits of medical students during
the pandemic. Similarly, emotions such as anxiety and nervousness play a
crucial role in modifying eating behavior. These results are consistent with
research such as that of Cervera et al. (2013), which showed that academic
stress is closely related to higher intake of unhealthy foods, as well as

digestive difficulties.

Conclusions:

The research shows how nutrition and emotional factors are altered during a
week of exams, highlighting the importance of emotional well-being in student
health. However, it is limited to classifying participants only by their body
mass index (BMI), without considering other measures that could provide a
more comprehensive view. It is suggested that future research delve deeper
into both nutritional and non-nutritional factors, especially sleep, and focus
on students with a high BMI, to develop interventions that improve their
quality of life and academic performance.

Keywords: nutrition, university students, exams, symptoms, dietary habits.
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MARCO TEORICO

Definiciéon de habito

Segun el filésofo y escritor francés, Bergson Henri Louis, “un habito es
aquello que se repite a lo largo de la vida regularmente, generalmente son
adquiridos en la nifiez” Los habitos alimentarios también se van adquiriendo,
y pueden ser modificables. La formacion de éstos comienza en la nifiez
cuando se imita a los padres, hermanos mayores, o nifios de la misma edad,
luego se van consolidando durante la infancia y adolescencia. Es por tal
motivo la importancia de inculcar costumbres alimentarias adecuadas desde
edades tempranas, tanto en la casa como en las escuelas y demas

instituciones.”

Definicion de habitos alimentarios

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) describe los habitos alimentarios
como un conjunto de costumbres que determinan la seleccion, preparacion
y consumo de alimentos tanto en individuos como en grupos.? Se refieren a
los patrones consistentes y repetidos de elecciones y comportamientos
relacionados con la alimentacion que una persona adopta a lo largo del
tiempo. Estos habitos incluyen qué alimentos se eligen, como se preparan,
cuando se consumen y en qué cantidades. Los habitos alimentarios no solo
estan determinados por las preferencias individuales, sino también por
factores culturales, sociales, econémicos y psicolégicos, siendo el rol de la
familia de gran influencia desde la infancia, pudiéndose modificar a través de
los afos. Los habitos alimentarios pueden ser saludables o no serlo, y tienen
un impacto significativo en la salud general y el bienestar de una persona a
largo plazo.

Durante la primera infancia y la adolescencia, se establece un periodo crucial
de aprendizaje en cuanto a normas, conductas y elecciones alimentarias,
que pueden estar influenciadas por diversos factores como la religion, la
ideologia o el cuidado ambiental. Estos aprendizajes pueden ser
beneficiosos si ocurren en un entorno saludable que abarque las

necesidades nutricionales, emocionales, sociales y culturales. Por el
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contrario, en un entorno marcado por carencias, tanto en términos
alimentarios como emocionales, esto puede tener un impacto negativo en el
desarrollo infantil y su relacién con la comida. A medida que los individuos
transitan la adolescencia y entran en la etapa adulta, van adoptando habitos
que suelen perdurar, que en su mayoria, pueden tener consecuencias tanto

positivas como negativas para la salud a largo plazo.

Para lograr buenos habitos alimentarios va a ser primordial que la

alimentacion sea suficiente, completa, armodnica y adecuada.

Leyes de la Alimentacion

Para lograr tener habitos alimentarios saludables es de importancia conocer
las Leyes de la Alimentacion, que fueron propuestas por el médico Argentino
Dr. Pedro Escudero, también fundador de la carrera de Licenciatura en

Nutricidon en nuestro pais.

El Dr. Pedro Escudero propuso que para lograr una alimentacién equilibrada
ésta debia cumplir con las cuatro Leyes de la Alimentacién, las cuales se

mencionan a continuacion:

o Ley de Cantidad: “La cantidad de la alimentacion debe ser suficiente
para cubrir las exigencias caloricas del organismo y mantener el

equilibrio de su balance” 3

Se refiere a que se deben cubrir las necesidades caldricas de cada individuo

teniendo en cuenta su gasto caldrico.

o Ley de Calidad: “El régimen de alimentacion debe ser completo en
su composicion para ofrecer al organismo, que es una unidad

indivisible, todas las sustancias que lo integran”. 3

Esta ley hace referencia a que no sélo se deben cubrir las necesidades
caldricas de los individuos, sino que hay que tener en cuenta qué cantidad
de macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas) y
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micronutrientes (vitaminas y minerales) se debe aportar para lograr una

alimentacion completa.

o Ley de Armonia: “Las cantidades de los diversos principios nutritivos
que integran la alimentacion deben guardar una relacion de

proporciones entre si”. 3

Dicha ley se relaciona con la proporcionalidad entre los diferentes nutrientes

que forman parte de la alimentacion.

o Ley de Adecuacion: “La finalidad de la alimentacion esta supeditada

a su adecuacién al organismo”. 3

Es muy importante que la alimentacién se adecue al momento biologico de
las personas, asi como también a su cultura, sus gustos y habitos

alimentarios sin dejar de lado su situacion economica y social.

Cabe destacar que las cuatro Leyes de la Alimentacion se interrelacionan,
por lo que un desequilibrio en alguna de ellas desestabiliza a las demas.
Todas las leyes mencionadas anteriormente son relevantes, sin embargo, la
Ley de Adecuacion es primordial ya que si la alimentacion no se adecua al
estadio biolégico del individuo, sin dudas el plan de alimentacion sera

incorrecto.

Definicién de malnutricién y estilo de vida

Segun la OMS, el término “mala alimentacién o malnutricion” hace referencia
a las carencias, los excesos y los desequilibrios de la ingesta calorica y de
nutrientes que posea una persona.* Las carencias en la malnutricion, se
deben a causas primarias, como falta de recursos para poder conseguir
alimentos y/o a causas secundarias como son los trastornos de la conducta
alimentaria (TCA) nombrando como ejemplo a la bulimia y la anorexia

nerviosa.
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Por otro lado, se definié en 1986 el estilo de vida como “una forma general
de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido
amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores
socioculturales y caracteristicas personales”.® Los habitos alimentarios
forman parte del estilo de vida de las personas, si nos referimos a jovenes
que presentan una alimentacidén saludable, ya sea en calidad, cantidades
adecuadas, que realizan actividad fisica, que no poseen habitos tdxicos
como por ejemplo el exceso de alcohol y/o uso de drogas, estaremos frente
a un jéven con menos probabilidades de poseer enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT)s, tendiendo a desarrollarse a lo largo del tiempo y
pudiendo incluir afecciones como enfermedades cardiovasculares, diabetes,
cancer y enfermedades respiratorias cronicas, entre otras. Siendo estas
ECNT responsables de una proporcion significativa de la carga de
enfermedad en todo el mundo y que requieren atencion y manejo a largo

plazo para su control y prevencion.

Respecto al estilo de vida, se engloban diferentes aspectos de las personas

que se relacionan entre si y con el entorno.

Forman parte del estilo de vida:
e la nutricidon
e |a genética
e el medio ambiente
e |a actividad fisica
e factores psicologicos
e consumo de sustancias toxicas (tabaco, alcohol, marihuana)

e relaciones sociales

De acuerdo con la interaccion entre estos factores, es que se van a
diferenciar los estilos de vida saludables de aquellos pocos o nada
saludables. Es primordial que todos (o la mayoria) de los factores
mencionados anteriormente, se encuentren en equilibrio ya que, al estar

interrelacionados, el desequilibrio en uno va a afectar a los demas. A
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excepcion de la genética y el medio ambiente, los demas factores son
modificables y es ahi en donde mas hay que enfocarse y trabajar para lograr
un mejor estado de salud y bienestar.”

Causas y consecuencias de habitos alimentarios inadecuados

Los factores socioecondémicos, en cuanto a la disponibilidad econémica y el
acceso a alimentos nutritivos pueden ser limitados para algunas personas,
lo que puede llevar a una dieta basada en alimentos procesados y poco
saludables.

La influencia cultural y social donde las tradiciones culinarias y las normas
sociales pueden influir en las elecciones alimentarias de las personas. Si
estas normas promueven alimentos ricos en grasas saturadas, azucares y

sodio, pueden contribuir a habitos alimentarios inadecuados.

Por otra parte, la publicidad y el marketing de alimentos poco saludables
puede influir en las elecciones alimentarias de las personas, especialmente
de los nifios y los jovenes, lo que puede llevar a un consumo excesivo de

alimentos procesados y bebidas azucaradas.

La falta de educacion nutricional puede llevar a elecciones alimentarias
inadecuadas. Muchas personas pueden no estar conscientes de los
beneficios de una dieta equilibrada y pueden carecer de las habilidades

necesarias para preparar comidas saludables.

El ritmo de vida acelerado y la falta de tiempo para cocinar pueden llevar a
las personas a optar por opciones de comida rapida y convenientes, que a
menudo son altas en calorias, grasas y azucares anadidos. Las grandes
ciudades se caracterizan por tener una enorme oferta gastronomica vy la
Ciudad Auténoma de Buenos Aires (CABA) no esta exenta de esto. Son mas
los locales de comida rapida, kioscos, locales que venden comida al paso
como pizzas, empanadas, sandwiches a costos muy bajos, sin contar con

los famosos locales de hamburguesas. También hay gran cantidad de
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supermercados, minimercados, despensas, etc, donde venden
practicamente todos productos procesados vy listos (o casi listos) para ser
consumidos. Demas estad decir que todos estos productos alimenticios
suelen tener poca cantidad de nutrientes y exceso de calorias, elevada
concentracion de azucares refinados y/o sodio. A raiz de la falta de tiempo,
0 por percepcion de falta del mismo, los jovenes acuden cada vez mas a
productos procesados y ultraprocesados que poco nutren pero que “los saca

del apuro”, como si alimentarnos fuera una cuestion de tiempo. &

Los jovenes que viven solos son los mas afectados por esta situacion,
muchos por no querer cocinar para ellos solos y otros porque estan muy
acostumbrados a que les preparen la comida o simplemente por
desconocimiento ya que poco saben cocinar y terminan consumiendo
siempre el mismo grupo de alimento, cayendo de esta forma en una

alimentacion monotona y poco nutritiva. °

Los habitos alimentarios inadecuados estan asociados con un mayor riesgo
de obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y otras ECN,
lo que puede tener un impacto negativo en la calidad de vida y la esperanza
de vida de las personas.’® Una mala alimentacion puede afectar la salud
mental, contribuyendo a la depresion, la ansiedad y otros trastornos
psicolégicos. Ademas, una dieta poco saludable puede afectar la energia, la
concentracion y el bienestar general de una persona, pudiendo afectar
pudiendo provocar cierta dificultad para poder enfrentarse adecuadamente a
todas las exigencias académicas, laborales o ambas, al no complementar
sus aportes energéticos. Otra consecuencia a tener en cuenta es el impacto
en el sistema de salud, los habitos alimentarios inadecuados pueden
aumentar la carga en el sistema de salud, incrementando los costos
relacionados con el tratamiento y la gestién de enfermedades relacionadas
con la dieta.

Prevalencia en el consumo de alimentos procesados y ultraprocesados
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La modernizacion genera una serie de cambios culturales y socioldgicos que
afectan inevitablemente a los habitos y preferencias alimentarias, ya que los
jovenes en la actualidad cuentan con un exceso de informacion al alcance
de su mano, con solo mirar alguna red social donde constantemente se habla
de alimentacion y no siempre la informacién brindada es la correcta, sino que
muchas veces, no esta expresada oportunamente para el publico al cual va
dirigido. A su vez, varios jovenes suelen trabajar, estudiar o ambas y muchas
veces se mudan desde otros sitios hacia las grandes ciudades para poder
avanzar con sus estudios. Los cambios en el ritmo de vida conlleva que
muchas veces dispongan de poco tiempo para realizar las compras o
cocinar. Por tal motivo, suelen omitir comidas principales o realizar con
mayor frecuencia comidas fuera de sus casas, sumado a la continua
asistencia a restaurantes de comida rapida impactando en sus habitos de
alimentacion dando lugar a una alimentacion escasa, muchas veces carente
de nutrientes debido al consumo elevado de alimentos procesados vy
ultraprocesados, ricos en grasas saturadas, azucares y sodio, dandole un
menor aporte al consumo de fibra, frutas y verduras alejandose de esta forma

de una alimentacioén saludable."

En relacién a los jévenes estudiantes, se puede observar que aquellos que
provienen de lugares lejanos a la universidad, suelen empeorar su estilo de
alimentacion debido a la falta de tiempo para cocinar, comer o conocer la
preparacion de alimentos saludables que probablemente acostumbraban a
consumir en sus casas. Esto los hace aun mas vulnerables para una mala
alimentacion, ya que en varias ocasiones no suelen consumir alimentos
nutritivos entre las comidas centrales, omiten el desayuno, ayunan por largas
horas durante el dia y generalmente presentan mayor preferencia por la

comida rapida como primera opcion.'?

Actualmente, la Ciudad Autonoma de Buenos Aires (CABA) es una ciudad
donde el delivery, la comida rapida y la percepcién de falta de tiempo convive
con ellos constantemente. Se pueden observar mas locales de comida
rapida y/o kioscos por cuadra que verdulerias y, por ejemplo, hasta en

grandes cadenas de farmacias venden alimentos procesados y
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ultraprocesados, esto nos da la pauta sobre qué tipo de alimentacién

consumen mas las personas en los tiempos que corren.

Factores emocionales en la conducta alimentaria

Las emociones juegan un papel muy importante e influyen directamente en
la conducta alimentaria. La prevalencia de ciertos factores emocionales,
como lo son la ansiedad o el estrés, tan presentes en la actualidad, pueden
influir en lo que comemos y en la forma en que nos relacionamos con la
comida generando un aumento en la ingesta de alimentos, en especial
aquellos de alta densidad energética. Por ejemplo, algunas personas pueden

recurrir a la comida reconfortante en momentos de estrés o tristeza.

La ansiedad es un estado emocional caracterizado por sentimientos de
preocupacion, nerviosismo o tension. En el contexto de la alimentacion,
puede llevar a buscar alimentos reconfortantes como una forma de aliviar

temporalmente la tension causada.’®

Por su parte, el estrés es el estado caracterizado por tensién, presion o
preocupacion, puede provocar tanto la pérdida de apetito como la busqueda
de alimentos reconfortantes como una forma de hacer frente a las

tensiones.’

La tristeza es una emocion asociada con sentimientos de pena, desanimo o
melancolia, puede influir en las decisiones alimenticias, ya que algunas
personas recurren a la comida para buscar consuelo emocional durante ese

periodo.

Por ultimo, la felicidad, es una emocién positiva caracterizada por
sentimientos de alegria, satisfaccion o bienestar, puede estar asociada con
eventos sociales y celebraciones que a menudo incluyen comida indulgente

o festiva
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Es importante abordar estas necesidades emocionales de manera saludable
y desarrollar estrategias alternativas para lidiar con las emociones sin
depender exclusivamente de la comida.

Estilos de vida y salud en jovenes estudiantes

La etapa de la juventud, se caracteriza por un proceso de transicion, de la
adolescencia a la edad adulta, que conlleva un aumento de la
independencia, la autonomia y la responsabilidad. Dicho periodo hace
referencia a la adolescencia tardia, la cual se ubica entre los 18 y los 28
anos. Las problematicas que se deben resolver en esta etapa son la
insercion en el mundo vocacional y laboral, la toma de decisiones autbnomas
sobre el “codmo, qué, donde y cuando comer” y es, por lo tanto, crucial para
establecer comportamientos y habitos de salud para toda la

vida, incluidos los patrones alimentarios saludables. ™

El estilo de vida comprende comportamientos adquiridos desde la infancia,
inicialmente moldeados por los padres y posteriormente influenciados por el
entorno escolar y social, que pueden impactar la salud, siendo factores de
riesgo el consumo de sustancias toxicas, una dieta inadecuada, la falta de

ejercicio fisico y el uso ineficaz de los servicios de salud.

Durante la adolescencia tardia, se enfrentan desafios adicionales debido a
cambios en su rutina fisica y dietética al adaptarse a la vida académica. La
vida del joven estudiante puede agravar el sedentarismo y los malos habitos
alimentarios e incluso fomentar el desarrollo de habitos no saludables como
alcoholismo, el tabaquismo y la drogadiccion, aumentando el riesgo de
problemas de salud como el sobrepeso y las enfermedades

cardiovasculares.’®

Para mejorar la calidad de vida y tomar decisiones informadas sobre ofertas
deportivas y actividades fisicas, los jovenes estudiantes, aun
econdmicamente dependientes y con incertidumbres laborales,
experimentan un cambio en normas y valores que puede ser una oportunidad

para adoptar un estilo de vida activo.
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Preocupaciones sobre el deterioro de los habitos de salud en los jovenes,
como el aumento de muertes relacionadas con el alcohol y las drogas,
subrayan la importancia de politicas publicas para modificar estilos de vida.
La universidad tiene un rol clave en formar valores y conciencia critica entre

los estudiantes, promoviendo una vida ética y saludable.

Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina (GAPA)

Las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina (GAPA) fueron
actualizadas en 2020 por el Ministerio de Salud de la Nacion con el objetivo
de orientar a la poblacion general en materia de alimentacion y habitos
saludables ya que incluyen también recomendaciones sobre la realizacion

de actividad fisica.

Por otro lado, son una herramienta fundamental no solo para los
nutricionistas, sino también por ejemplo en el sector educativo y/o cualquier
otro sector que quiera tratar la tematica alimentaria, sirviendo ésta de guia,
ya que esta hecha en un lenguaje comprensible para toda la poblacion.

Las GAPA contienen 10 mensajes (y sus respectivas recomendaciones) a
modo de orientacion practica y, ademas tienen una grafica dividida entre los
6 grupos de alimentos haciendo referencia de forma visual a las proporciones
en que se deben consumir cada grupo de alimentos, utilizando también
diferentes colores, por ejemplo, verde para los alimentos que deben
consumirse en mayor proporcion y rojo aquellos que deberian consumirse
en menor proporcidn o que podrian no consumirse. Ademas, hace referencia
a reducir el consumo de sal y aumentar la actividad fisica y el consumo de
agua potable. La grafica resume de forma sencilla los puntos mas relevantes

a tener en cuenta de forma mas visual e intuitiva. '®
Los mensajes son los siguientes:

MENSAJE 1: Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y
realizar al menos 30 minutos de actividad fisica.

MENSAJE 2: Tomar a diario 8 vasos de agua segura.
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MENSAJE 3: Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en
variedad de tipos y colores.

MENSAJE 4: Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con
alto contenido de sodio.

MENSAJE 5: Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de
alimentos con elevado contenido de grasas, azucar y sal.

MENSAJE 6: Consumir diariamente leche, yogur o queso,
preferentemente descremados.

MENSAJE 7: Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar
el consumo de pescado e incluir huevo.

MENSAJE 8: Consumir legumbres, cereales preferentemente
integrales, papa, batata, choclo o mandioca.

MENSAJE 9: Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas
o semillas.

MENSAJE 10: El consumo de bebidas alcohdlicas debe ser
responsable. Los nifios, adolescentes y mujeres embarazadas no

deben consumirlas. Evitarlas siempre al conducir. '*

Antecedentes
La malnutricion es la principal causa de problemas de salud a nivel global.
Actualmente, todos los paises del mundo estan siendo afectados por una o

mas formas de malnutricion con cifras alarmantes que van en aumento.'®

En Argentina, los patrones alimentarios han empeorado en las ultimas
décadas debido a que el consumo de energia proveniente de productos
ultraprocesados aumenté un 53% en detrimento del consumo de alimentos
sin procesar o minimamente procesados y por ende, de alimentos frescos y
en preparaciones caseras. El consumo de sodio y de azucar duplica el
consumo maximo recomendado, el de bebidas azucaradas es de los mas
altos del mundo, el consumo de frutas disminuyd un 41% vy el de hortalizas
un 21% en los ultimos 20 anos. %

Los determinantes de las modificaciones en los patrones y las practicas

alimentarias son multiples y complejos, entre ellos se destacan los
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ingresos, las tradiciones culturales, el ritmo de vida, la informacion
disponible, los cambios en los modelos de produccion de los alimentos, la
disponibilidad, la asequibilidad, las formas de comercializacion, el marketing

y la publicidad, entre otros aspectos.?'

Estos cambios han tenido una incidencia directa en el crecimiento de la
epidemia de sobrepeso y obesidad, que hoy constituye la forma mas
prevalente de malnutricion afectando a 4 de cada 10 nifos, nifas y
adolescentes y a casi 7 de cada 10 adultos, lo que representa una prioridad
para la agenda de salud publica en Argentina y a nivel mundial segun la
OMS, por lo tanto, resulta prioritaria la implementacién de medidas para su

prevencion y garantizar de manera efectiva el derecho a la salud.

Datos obtenidos de la 4° Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (ENFR)
informan que el exceso de peso por autorreporte, aumenté de modo continuo
a lo largo de las cuatro ediciones de la ENFR: 49%, 53,4%, 57,9% y 61,6%
en las ENFR 2005, 2009, 2013 y 2018, respectivamente.??

Se destaca también que, a través de la 2° Encuesta Nacional de Nutricion y
Salud del 2019, se pudo determinar que, en la poblacion adulta, la
prevalencia de exceso de peso fue del 67,9%.

JUSTIFICACION

Los malos habitos alimentarios y estilos de vida poco saludables producen
un desequilibrio entre el consumo caldrico, el gasto energético y la
malnutricion. La preocupacion por la malnutricidn radica en una asociacion
entre la falta de nutrientes, el exceso de calorias y los consecuentes riesgos
para la salud en la vida adulta. La juventud es un momento crucial en el
desarrollo de habitos saludables relacionados tanto a la alimentacidn
adecuada, teniendo en cuenta la calidad y cantidad necesaria de alimentos,
asi como también, la importancia en la realizacion de actividad fisica de
forma regular y evitar habitos téxicos como son el consumo de exceso de

alcohol, tabaco y drogas.?®
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Una construccion de habitos saludables en la juventud muy probablemente
hara que se sostengan a lo largo de toda la vida y de esta manera prevenir
la aparicion de enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT).

Con este trabajo final de investigacion, se pretende obtener datos acerca del
estilo de vida a partir de una muestra de jovenes estudiantes de 20 a 25
afos, haciendo hincapié principalmente en los habitos alimentarios de los
mismos.

Cabe resaltar los habitos de alimentacion en este grupo de poblacion, ya que
los mismos estan influidos por factores relacionados con el quehacer
académico, siendo necesario considerar este comportamiento alimentario
como un problema relevante que interactua con el buen desarrollo de las
actividades académicas, por eso es importante considerar el tipo, la
cantidad, calidad y horario de consumo de alimentos. Por lo tanto, los
programas o charlas educativas, enfocados en el apropiamiento de
adecuados habitos alimentarios juegan un rol fundamental, como
mecanismos enfocados para promover la salud y la prevencion en la
disminucién de las enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT), para
que las cifras en dichas enfermedades no sigan aumentando de forma

alarmante como lo vienen haciendo afio tras afno.
Objetivos de la investigacion

Objetivo general
Determinar la influencia de los factores emocionales y habitos alimentarios
durante periodos de examen en estudiantes de entre 20 y 25 afios de la
Ciudad Autbnoma de Buenos Aires.
Objetivos especificos

e Medir modificaciones en la frecuencia y cantidad de su ingesta

asociados con los diferentes estados emocionales en periodo de

examen.
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e Enumerar cuantas comidas diarias realizan y cuales omiten.

e Identificar el consumo de alimentos procesados y ultraprocesados.

e Describir los habitos alimentarios y estilo de vida.

e Evaluar la ingesta de vegetales, frutas y consumo de agua.

e Registrar el consumo de comida rapida y/o delivery.

e Advertir sobre el consumo de habitos toxicos (consumo de alcohol
y/o tabaco y/o drogas).

e Categorizar la frecuencia de actividad fisica.

Metodologia

Se realizé un estudio de Tipo Transversal, observacional y descriptivo.

Se llevo a cabo una encuesta con preguntas mixtas y un cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos (FCA). Se indagé ademas, acerca de
los conocimientos que presentan los jovenes estudiantes sobre alimentacion
y su relacion con las emociones, estilos de vida, realizacion de actividad
fisica, con qué frecuencia acuden a comprar comidas preparadas, entre

otros.
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Problema

Formulado como pregunta

Preguntas mas especificas

1. Se desconocen los
habitos alimentarios en
jévenes estudiantes de
20 a 25 ainos
residentes en C.A.B.A.

2. Se desconoce la
prevalencia de
consumo de alimentos
procesados y
ultraprocesados en
jovenes estudiantes
de 20 a 25 afos
residentes en
C.AB.A.

¢ Cuales son los habitos
alimentarios en estudiantes
de 20 a 25 anos residentes
en C.A.B.A?

¢, Cual es la prevalencia de
consumo de alimentos
procesados y ultraprocesados
en estudiantes de 20 a 25
afos residentes en C.A.B.A?

¢ Influye el estilo de vida poco
saludable en los habitos
alimentarios de los

estudiantes?

¢Influye la EAN y los habitos
alimentarios en los

estudiantes?

Poblacion

Joévenes estudiantes de 20 a 25 afios de sexo femenino y masculino que

residen en la Ciudad Auténoma de Buenos Aires.

Muestra

42 estudiantes de entre 20 y 25 afios, de ambos sexos que residen en la

Ciudad Auténoma de Buenos Aires.

Criterios de inclusion

e Estudiantes de ambos sexos entre 20 y 25 afios que estudien en la

Ciudad Autonoma de Buenos Aires y que estén dispuestos a participar

del trabajo final.
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e Estudiantes de ambos sexos entre 20 y 25 afios que se encuentren
cursando estudios terciarios y universitarios.
e Firma de consentimiento informado.

Criterios de exclusion
e Estudiantes que adhieran a algun tipo de dieta o que padecen alguna
enfermedad, la cual altere su alimentacion y/o metabolismo, por
ejemplo: Diabetes 1 y 2, Hipertension Arterial, Dislipemia, Celiaquia,
etc y jbvenes embarazadas.
e Aquellos estudiantes que no tengan interés y no firmen el

consentimiento informado para participar en el estudio.

Muestreo
No probabilistico

Técnica de muestreo:
Intencional, por conveniencia. Se seleccioné a los participantes que

estaban disponibles y dispuestos a participar.
Pasos que realizamos:

1. Se difundié la encuesta en plataformas accesibles a los estudiantes
(por ejemplo, redes sociales, correos electronicos institucionales,
foros estudiantiles).

2. Se invito a todos los estudiantes que deseen participar a completar la

encuesta.

Operacionalizacién de las variables

VARIABLE DEFINICION DE VARIABLE VALOR

Género Caracteristicas anatomo- Hombre
Mujer
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fisiologicas que definen a los

seres humanos como hombre y

Otro

mujer.
Edad Tiempo vivido por una persona Referido por el
expresado en anos. encuestado.
Carrera Estudios que una persona debe | Terciario y Universitario.

cursar para acceder a un titulo

Situacion de convivencia:

Es el acto de convivir en

compafia de otras personas.

Con familia/ con amigos/
en pareja/solo/otro

Adecuacion de habitos

Alimentarios

Calidad, cantidad y adecuacion
de los grupos de alimentos
teniendo en cuenta las
recomendaciones  nutricionales
para lograr un buen estado de

salud.

Muy adecuado/
Adecuado/inadecuado/

muy inadecuado.

Numero de comidas diarias
realizadas.
Tipo: Definir si realiza las

cuatro comidas principales:

Numero de comidas realizadas y
energia aportada por cada una de

ellas

Desayuno/almuerzo/meri
enda/cenal/colaciones de
media manana y media

tarde.

Desayuno Primera comida consumida en el | Siempre/ a veces/ nunca
dia
Almuerzo Alimento consumido al mediodia | Siempre/ a veces/ nunca
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Merienda Alimento consumido a media | Siempre/ a veces/ nunca
tarde o antes de la cena
Cena Comida que se consume a ultima | Siempre/ a veces/ nunca
hora del dia
Colaciones Ingesta de alimentos entre las Consume/ no consume

principales comidas del dia

Consumo de verduras y frutas

Cantidad de frutas y verduras

consumidas en el dia

No consume/ entre 1 a 3
porciones por dia/ = 3

porciones al dia

Consumo de agua por dia

Cantidad de agua consumida en
el dia

No consume/ entre 1 a 7
vasos por dia/ = 7 vasos

por dia

Actividad fisica

Movimiento corporal que da lugar

a un gasto de energia

No realiza/ 2 a 3 veces
por semana/ = 3 veces

por semana.

Consumo de comida rapida/

delivery

Comida que se prepara y sirve
para ser consumida rapidamente
en determinados

Establecimientos

No consume/ 1 vez por

dia/ 2 veces al dia

Reparos Eticos:

Firma de consentimiento

encuestados.

informado de los

jovenes estudiantes

Se detalla modelo de consentimiento informado en apartado de anexo al

final del estudio.
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Procedimiento para la recoleccién de informacion:

Recoleccion de datos mediante cuestionario online a través de formularios

“Google Forms”.

Los items aplicados abordan temas relacionados con datos personales como
sexo, edad, condicidn de convivencia actual, tiempo empleado para
consumir los alimentos, frecuencia de consumo de alimentos procesados y
ultraprocesados asi como también la frecuencia de consumo de vegetales y
frutas, realizacion de actividad fisica, consumo de agua y alcohol y otros
habitos toxicos como el tabaco y/o drogas.

Instrumento de relevamiento de datos:

Para indagar sobre los habitos alimenticios se empled un cuestionario de
elaboracion propia, dirigido a estudiantes de entre 20 a 25 afos que residen
en la Ciudad Auténoma de Buenos Aires. Se seleccion6 dicho cuestionario
para poder abarcar los diferentes temas a tratar, como son factores

emocionales en periodo de examen y habitos alimentarios.

Entrevista

EL CUESTIONARIO ESTA DIVIDIDO EN TRES PARTES:

12 parte (13 PREGUNTAS): datos clasificatorios, obtendremos datos como
peso, talle, IMC, sexo, habitos.

22 parte (6 PREGUNTAS): datos sobre una semana cotidiana: frecuencia de

comidas, grupo de alimentos, horas de suefo.

32 parte (6 preguntas): Obtendremos los habitos de una semana sin
examenes en comparacion a una semana con examen desde lo alimentario
hasta los habitos no alimentarios como con el descanso y la sensacion de
ansiedad.
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Cuestionario:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe0jjveKIDRcExjQdaYQl2dojyc
VKW3EN Gf2u60pN5WA745w/viewform

Cuestionario de Tesina - Estudiantes universitarios.pdf

RESULTADOS

Grafico 1 - Distribucion de la poblaciéon segun género

@® Femenino
@® Masculino
) Otro

Del total de la muestra de jovenes estudiada (n=42), segun género, se pudo observar
que la mayor parte de la poblacion en estudio corresponde al género femenino con un
81% (24 personas) y el 19% restante (8 personas) corresponden al género masculino.
(Grafico 1).
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Grafico 2 - Distribucion etaria

15

10

En cuanto a la distribucion etaria de la poblacion estudiada, se observé que del total de
la muestra el 26,2% comprende la edad de 25 afios (11 personas), el 21,4% de 22 afios
(9 personas), el 16,7% de 23 anos (7 personas), el 14,3% de 20 afios (6 personas), el
11,9% de 24 anos (5 personas) y en menor proporcion se encontraron 4 personas de
21 anos (9,5%). (Grafico 2)

Grafico 3 - Clasificacion del indice de masa corporal (IMC)

= Normopeso
m Bajo peso

= Sobrepeso
m Obesidad

Con respecto a la clasificacién de indice de Masa Corporal (IMC) de la poblacién
estudiada, se observé que la gran mayoria con un 74% (31 personas) presentan
Normopeso, 17% (7 personas) presentan Sobrepeso, 7% (3 personas) tienen Bajo Peso
y por ultimo una de las personas presenta Obesidad (2%) (Grafico 3), siendo el
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promedio del IMC sobre el total de la muestra 22,73 Kg/talla® clasificado como
Normopeso.

Grafico 4 - Nivel de estudio en curso

@ Terciario en Curso
@ Universitario en Curso

El grafico numero 4, muestra que el 95,2% de la poblacién estudiada (40 personas) se
encuentran realizando sus estudios universitarios, mientras que el 4,2% restante (2

personas) en el nivel terciario. (Grafico 4).

Grafico 5 - Horas de Cursada

® Hasta 4 horas
m Entre 5y 8 horas

Mas de 8 horas
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En respuesta a las horas de cursada que les lleva a la poblacion estudiada se
identificd que un 57% (24 personas) cursan mas de 8 horas, un 24% (10 personas)
cursando entre 5y 8 horas mientras que el 19% (8 personas) cursan menos de 4

horas. (Grafico 5).

Grafico 6 - Cantidad de trabajadores

mSj

Se observo que del total de la poblacién, la mayoria representando un 74% (31
personas) trabajan, mientras que el 26% (11 personas) no trabajan. (Grafico 6).

Grafico 7 - Actividad Fisica

® No
® 1 vez por semana
) 2 o 3 veces por semana

® 4 veces o mas
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En cuanto al porcentaje de jovenes que realizan actividad fisica el 50% (21 personas)
lo hacen 2 o 3 veces por semana, el 23,8% (10 personas) lo hacen 4 veces por semana
0 mas, el 14,3% (6 personas) solamente se ejercitan 1 vez por semana, mientras que

el 11,9% (5 personas) no lo hacen. (Grafico 7)

Grafico 8 - Consumo de tabaco

@ No fumo

® Si, esporadicamente / de forma social
& Si, 10 cigarrillos 0 menos por dia

@ Si, mas de 10 cigarrillos diarios

Se indagd ademas sobre el habito tabaquico de los jévenes estudiantes, se ha
observado que la mayoria no fuma, siendo el 81% (34 personas) del total de la poblacion
estudiada, el 11,9% (5 personas) lo hace esporadicamente o de forma social y el 7,1%

(3 personas) fuma hasta 10 cigarrillos por dia. (Grafico 8)

Grafico 9 - Consumo de alcohol

@® No consumo alcohol

@ Esporadicamente/Ocasionalmente
@ Mensual

@® Semanal

@ Diariamente
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Otro habito téxico estudiado fue el consumo de alcohol, en la cual se ha visto que la
gran parte de los jévenes estudiantes siendo el porcentaje un 73,8% (31 personas) bebe
alcohol esporadicamente u ocasionalmente, el 11,9% (5 personas) lo hace de forma
semanal, el 7,1% (3 personas) lo hace de forma mensual y el resto 7,1% (3 personas)

responden no consumir alcohol. (Grafico 9)

Grafico 10 - Con quién vive el encuestado

@ Grupo familiar (padres, abuelos,
hermanos, etc.)

® Solo
@ Amigos
® Pareja

Al realizar la entrevista, se observé que el 90,5% (38 personas) viven con un grupo

familiar y el restante 9,5% (4 personas) viven solas. (Grafico 10)

Grafico 11 - Cuantas comidas realizan por dia los encuestados

® 2 o menos comidas

®3
®4
@® 5 o mas comidas
2,4%
(1)
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En este punto del cuestionario se solicitd a los encuestados que piensen en una semana
cotidiana de su vida fuera de la época de examenes y que indicaran cuantas comidas
realiza en un dia. Se obtuvo que mas de la mitad, representado por el 54,8% (23
personas) realizan 4 comidas, el 21,4% (9 personas) realizan 5 comidas o mas, el

otro 21,4% (9 personas) realizan 3 comidas y tan solo una persona (2,4%) come 2 veces
o menos por dia. (Grafico 11)

Grafico 12 - Consumo por grupos de alimentos

Carnes rojas (vaca, cerdo) 32 (76,2 %)
Pescado 11 (26,2 %)
Pollo 36 (85,7 %)
Harinas y derivados (arroz, fide... 40 (95,2 %)
Legumbres (porotos, lentejas,... 19 (45,2 %)
Frutas 33 (78,6 %)
Verduras 38 (90,5 %)
Huevos 37 (88,1 %)
Gaseosas y/o jugos industriale... 15 (35,7 %)
Leche 28 (66,7 %)
Otros lacteos (manteca, yogurt,... 30 (71,4 %)
Alimentos de origen vegetal (le... 11 (26,2 %)
0 10 20 30 40

De acuerdo con el consumo por grupos de alimentos, se observé que la mayoria de los
joévenes estudiantes consume harinas y derivados en una semana fuera de examenes,
con un 95,2% (40 personas), seguidamente, un 90,5% (38 personas)

refieren consumir verduras, el 88,1% (37 personas) consumen huevos, un 85,7% (36
personas comen pollo, un 78,6% (33 personas) incorporan frutas, un 76,2% (32
personas) incluyen carnes rojas, el 71,4% (30 personas) del total de la poblacion
estudiada indico6 consumir lacteos como yogur o queso mientras que el 66,7% (28
personas) informo6 incorporar leche. Solamente el 45,2% (19 personas) incluye
legumbres en su dieta, el 35,7% (15 personas) suman gaseosas y/o jugos industriales,
por ultimo los siguientes 26,2% (11 personas) refieren incluir tanto pescado como otros
productos de origen vegetal ya sean bebidas vegetales o productos congelados.
(Grafico 12)
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Grafico 13 - Pedidos de Delivery

Hamburguesas —27 (65,9 %)
Pizzas —27 (65,9 %)
Sushi —12 (29,3 %)
Empanadas —24 (58,5 %)

Ensaladas —2 (4,9 %)

Milanesas —5 (12,2 %)
Wraps —1 (2,4 %)
Helado —1 (2,4 %)

0 10 20 30

En lo que respecta a los pedidos por delivery, se observo en las respuestas de los
encuestados que el 65,9% (27 personas) piden hamburguesas, siendo el mismo
porcentaje para los pedidos de pizza. El 58,5% (24 personas) piden empanadas, el
29,3% (12 personas) suelen pedir sushi, el 12,2% (5 personas) piden milanesa, el

4,9% (2 personas) piden ensaladas y solamente 1 persona correspondiente al 2,4%

indico pedir wrap y helado. (Grafico 13)

Grafico 14 - Frecuencia de pedidos de delivery

@ No utilizo delivery de comidas
® 2 o mas veces por semana
1 vez por semana
@® Mensualmente
@ Con menor frecuencia /

w esporadicamente

Dentro de los resultados de frecuencia de pedidos de delivery, se ha observado que el
45,2% (19 personas) pide delivery esporadicamente, el 28,6% (12 personas) lo hace
solamente una vez por semana, el 19% (8 personas) de forma mensual y el 7,1% (3

personas) no utiliza el servicio de delivery. (Grafico 14)
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Grafico 15 - Horas de descanso

@ 5 horas o menos
@ 6-7 horas

& 8 horas

@ 9 horas o mas

Al indagar sobre las horas de suefio, se observé que la gran mayoria de la poblacién
estudiada, el 69% (29 personas) duerme entre 6 y 7 horas diarias, el 19% (8 personas)
duerme 8 horas, el 7,1% (3 personas) duerme 5 horas o menos y el restante 4,8% (2
personas) duerme 9 horas o mas. (Grafico 15)

Grafico 16 - Interrupcion del sueio

® No

® Si, para ir al bafio

() Si, para comer o tomar algo
@ Si, por otro motivo

En lo que respecta a la interrupcion del suefo, el 71,4% (30 personas) respondieron
que no sufren de esta situacion, el 14,3% (6 personas) si lo hacen para ir al bafio y el
14,3% restante (6 personas) respondieron que si interrumpen el suefio pero por “otro

motivo” no especificado. (Grafico 16)
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Grafico 17 - Modificaciones en habitos alimentarios durante semana de examen

® Si
® No

Continuando con el cuestionario, se solicité a los encuestados que respondieran si
consideran que se modifican sus habitos alimentarios ubicandose en la semana previa
a tener un examen importante, un final, un parcial, una exposicion o incluso un Ateneo.
El 71,4% (30 personas) si consideran que hay cambios en su alimentacion durante esos
momentos particulares, mientras que las 12 personas restantes (28,6%) no tienen
cambios. (Grafico 17)

Grafico 18 - Formas de modificar habitos alimentarios

Como de mas —23 (76,7 %)
Como de menos —6 (20 %)
Salteo comidas —10 (33,3 %)
Como mas rapido / en menos fi... —13 (43,3 %)

Como mas lento / despacio|[—0 (0 %)

Cocino con menos frecuencia —8 (26,7 %)
Utilizo mas Delivery / Compro c... —5 (16,7 %)
Realizo mas picoteo entre comi... —17 (56,7 %)
Como mas dulces (galletitas, al... —21 (70 %)
0 5 10 15 20 25
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Grafico 19 - Cambio en cantidad consumida

3% (1)

@® Como de mas
20,0% (6) @® Como de menos

@ No refiere cambios

76.6% (23)

Grafico 20 - Cambio en el fraccionamiento

10% (3) @ Salteo comidas

@ Picotea entre comidas
principales

33,3% (10) @ No refiere cambios

56,7% (17)

Grafico 21 - Frecuencia de consumo en Delivery

@® Cocino con menos frecuencia
@ Utilizo mas delivery
26,7% (8) @ No refiere cambios

56,7% (17)

16,7% (5)
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Grafico 22 - Preferencia por ultraprocesados.

® Como mas dulces(galletitas,
alfajores. Etc)

® No refiere cambios
30,0% (9)

70,0% (21)

A los encuestados que respondieron que si tuvieron modificaciones en sus habitos
alimentarios durante la semana de examen, se les pregunté de qué forma considera
este cambio, se observd que el 76,7% (23 personas) come de mas, el 70% (21
personas) comen mas dulces como galletitas y alfajores, el 56,7% (17 personas) afirma
realizar picoteos entre comidas principales, el 43,3% (13 personas) comen mas rapido,
el 33,3% (10 personas) saltea comidas, el 26,7% (8 personas) cocina con menos
frecuencia, el 20% (6 personas) come de menos que en una semana habitual, por ultimo

el 16,7% (5 personas) indica utilizar mas delivery. (Graficos 18 - 19 - 20 - 21 - 22).
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Grafico 23 - Tolerancia individual a las comidas en semana de examen

@ No, suelo tolerarlas bien o normalmente
38.1% @ Si (Continuar respondiendo)

(16)

Con respecto a la situacion particular de la semana de examen, se indagd sobre como
se sienten los jovenes encuestados, observandose que 61,9% (26 personas) es decir
la mayoria, suelen tolerar bien las comidas, mientras que el 38,1% (16 personas) si
afirmo caerle mal por lo menos alguna de las comidas que realiza durante el dia. (Grafico
23)

Grafico 24 - Sintomas que se producen

Mayor frecuencia defecatoria o

_— 0,
Diarrea (55 %)

Menor frecuencia defecatoria o

- 1 0,
Estrefiimiento/Constipacion 3 (15 %)

Nauseas y/o Vémitos —5 (25 %)

Dolor de abdomen —12 (60 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

En respuesta a los sintomas que presentaron segun la intolerancia individual en la

poblacion de jovenes estudiados, se vié que el 60% (12 personas) presentaron dolor
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de abdomen, el 55% (11 personas) manifestaron tener un aumento en su frecuencia
defecatoria o diarrea, el 25% (5 personas) presentaron nauseas y/o vomitos y en menor
medida, un 15% (3 personas) presentaron menor frecuencia defecatoria o
estrefiimiento. (Grafico 24)

Grafico 25 - Habito de descanso en semana de examen
@ No, similar a lo habitual

@ Si, 1 02 horas menos por dia
Si, 3 0 4 horas menos por dia

Se indagd sobre alguna modificacion que puede surgir en los habitos de suefio y
descanso de la poblacion estudiada esa semana previa a tener un examen importante,
observandose que el 66,7% (28 personas) si se les modifica durmiendo entre 1 o 2
horas menos por dia, el 16,7% (7 personas) entre 3 0 4 horas menos por dia y el otro

16,7% no ve cambios sino que es similar a lo habitual. (Grafico 25)

Grafico 26 - Situaciones adicionales que contribuyen a la modificacion de
habitos

Consumo mas comida / Tengo...
Fumo mas cantidad/ mas veces
Se me cierra el estomago / Ten...
Reduzco la actividad fisica

Se me altera el suefio

Siento nervios o ansiedad
Dolores musculares

Consumo farmacos (tranquiliza...

No me modifica nada / No me...

0

—4(9,5%)
12 (28,6 %)
15 (35,7 %)
2 (4,8 %)
—1 (2,4 %)
—1 (2,4 %)
10 20

25 (59,5 %)

25 (59,5 %)

36 (85,7 %)

30 40

Por ultimo, se plantearon situaciones aleatorias consideradas que contribuyen al cambio

de habitos en los jovenes estudiantes y se observo que la mayoria sintié
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nervios o ansiedad esa semana previa al examen conformando el 85,7% (36 personas),
el 59,5% (25 personas) indico tanto consumir mas comidas como reducir la actividad
fisica que realizan respecto a una semana sin examenes, el 35,7% (15 personas) indico
alteracion del suefo, el 28,6% (12 personas) indico que se les cierra el estbmago, el
9,5% (4 personas) indicé fumar mas cantidad de cigarrillos, la minoria,

2 personas (4,8%) presentd dolores musculares y tan solo una persona indicdé consumir
farmacos como tranquilizantes en contraposicién a 1 persona que considerd no se le
modifica nada (2,4%). (Grafico 26)

DISCUSION

Este estudio sobre los habitos alimentarios de estudiantes de 20 a 25 afos en la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires (CABA) se enfoco en determinar como los factores
emocionales, especialmente durante periodos de examenes, influyen en las elecciones
alimentarias. Esto se relaciona con estudios previos realizados en contextos
universitarios internacionales, como el de Duran et al. (2017) en Chile, donde se vieron
patrones similares, los estudiantes, al enfrentarse a la presiéon académica, reducen la

calidad de su dieta y aumentan el consumo de alimentos ultraprocesados.’

El trabajo también refleja que una mayoria significativa de los estudiantes sufre
alteraciones en su ciclo de suefio durante los periodos de examenes, experimentando
un "acortamiento” de las horas de descanso disminuyendo asi la calidad del suefio. Un
hallazgo consistente con estudios como el de Espinoza et al. (2022), que examinaron
los habitos alimentarios de estudiantes de medicina durante la pandemia. En este
contexto, los factores emocionales como la ansiedad y el estrés también contribuyeron
a la alteracion de los habitos de descanso y alimentacion. 8 37

Al dedicar menos horas al descanso nocturno, y la disminucion de las horas de suefio

se relaciona con un aumento en la obesidad.**

Asimismo, las emociones como la ansiedad y el nerviosismo juegan un papel crucial en
la modificacidn de la conducta alimentaria, tal como lo reportan los encuestados en este
estudio, donde un alto porcentaje presenta sintomas digestivos como dolor abdominal

o diarrea. Estos resultados son consistentes con investigaciones como la
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de Cervera et al. (2013), que mostraron que el estrés académico esta estrechamente
relacionado con una mayor ingesta de alimentos poco saludables, ademas de
dificultades digestivas.?’

En cuanto al consumo de alcohol y tabaco, el estudio revela que una proporcion
considerable de estudiantes consume alcohol de forma esporadica u ocasional, o que
coincide con la tendencia observada en otros estudios que analizan los estilos de vida
poco saludables entre los estudiantes, como el realizado por Ponce et al. (2019) en

estudiantes de medicina en Argentina.?°

CONCLUSIONES

La investigacion realizada permite identificar como los aspectos de la alimentacion y
los componentes no alimentarios se ven modificados durante una semana de
examenes Yy alta demanda académica, y como los factores emocionales influyen en los
habitos cotidianos de los estudiantes. Estos hallazgos resaltan la importancia de
considerar el bienestar emocional como un elemento fundamental de la salud

estudiantil.

Entre las limitaciones de nuestro estudio, se destaca la clasificacion de los encuestados
unicamente segun el indice de masa corporal (IMC), sin incluir otras medidas
antropomeétricas, como la circunferencia de cintura, que podrian ofrecer una vision mas

completa de la salud de los participantes.

Por lo tanto, se recomienda que futuras investigaciones profundicen en el analisis de
los factores tanto alimentarios como no alimentarios, con un énfasis particular en el
sueno durante la semana de examenes. Los datos obtenidos sugieren que este aspecto
se ve especialmente afectado en estudiantes con un IMC elevado (superior a 25), lo
que subraya la necesidad de realizar estudios adicionales que guien el desarrollo de
intervenciones especificas para mejorar la calidad de vida y el rendimiento académico

de esta poblacion.
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En conclusion, se puede afirmar que los estudiantes experimentan cambios en sus
habitos, tanto alimentarios como no alimentarios, debido a la influencia de los factores

emocionales que enfrentan en los dias previos a los examenes académicos.
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ANEXOS

APARTADO INFORMATIVO Y ACTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Si tenés entre 20 a 25 anos, estudias en la Ciudad Autbnoma de Buenos Aires, y no
presentas Diabetes 1y 2, Hipertension Arterial, Dislipemia, Celiaquia, etc, te invito a participar
de esta encuesta voluntaria, que te llevara entre 5 y 10 minutos, para conocer cuales son los
habitos alimentarios y estilo de vida que presentan los jovenes estudiantes. La misma,
ayudara a recolectar datos importantes para conocer la situacion actual y exponer los
resultados para un trabajo final. Con el objetivo de determinar la prevalencia de habitos
alimentarios deficientes y estilos de vida poco saludables en jovenes estudiantes de entre 20 y
25 arios de la Ciudad

Auténoma de Buenos Aires. Dicha encuesta online es andnima, voluntaria y esta

dirigida a una poblacion especifica para los fines del trabajo.

Muchas aracias nor tu colaboracion

Encuesta (modo online)
Sitio donde se realizan las preguntas: Formularios Google

1. Género:

Femenino

Masculino  Otro

2. Edad:

3. Peso (Aproximado):

4. Talla (Altura) en metros. (Ejemplo 1,70):

5. Nivel de Estudio:
Terciario en Curso

Universitario en Curso
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6. ¢Cuantas horas cursa por semana? Independientemente si es

online o presencial:

7. ¢ Trabaja actualmente? ¢ En qué rubro?:

8. ¢ Realiza alguna actividad fisica?
No

Si, una vez por semana

Si, 2 0 3 veces por semana

Si, 4 veces o mas

9. ¢ Tiene habito tabaquico?  Fuma?
No fumo

Si, esporadicamente / de forma social
Si, 10 cigarrillos o menos por dia

Si, mas de 10 cigarrillos diarios

10. ¢ Toma alcohol?
No consumo alcohol
Esporadicamente/Ocasionalmente

Mensual
Semanal

Diariamente

11. ¢ Con quién vive?

Grupo familiar (padres, abuelos, hermanos, etc.)
Solo

Amigos

Pareja

Ahora piense en una semana cotidiana de su vida, FUERA de la época de

examenes.
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12. ¢ Cuantas comidas realiza en el dia? Incluya snacks/colaciones si
las hace.

2 0 menos comidas

3

4

5 0 mas comidas

13. ¢ Qué grupos de alimentos consume en una semana normal?
Carnes rojas (vaca,

cerdo) Pescado

Pollo

Harinas y derivados (arroz, fideos, pan, galletitas, facturas, etc.)
Legumbres (porotos, lentejas, garbanzos, etc.)

Frutas

Verduras

Huevos

Gaseosas y/o jugos industriales/envasados/en polvo

Leche

Otros lacteos (manteca, yogurt, crema, quesos)

Alimentos de origen vegetal (leche vegetales, congelados vegetales, etc)

14. ; Qué comidas suele pedir por delivery?
Hamburguesas

Pizzas

Sushi

Empanadas

Ensaladas

Milanesas

15. ¢ Con qué frecuencia pide delivery de comidas preparadas?
No utilizo delivery de comidas

2 0 mas veces por semana
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1 vez por semana

Mensualmente

Con menor frecuencia / esporadicamente
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Con menor frecuencia / esporadicamente

16. ¢ Cuantas horas duerme en general por dia?
5 horas o menos

6-7 horas

8 horas

9 horas o mas

17. ¢ Interrumpe el sueio por algun motivo?
Si

Si, para ir al baio

Si, para comer o tomar algo

Si, por otro motivo

Ahora, piense en la SEMANA PREVIA a tener un examen importante,

sea un final, parcial, una exposicion o incluso un Ateneo...

18. ¢ Considera que se modifican sus habitos alimentarios?
Si
No

19. Sirespondié que si, ¢De qué forma considera que se modifican
sus habitos alimentarios durante esa semana?
Seleccione una o mas de los siguientes items:
Como de mas

Como de menos

Salteo comidas

Como mas rapido / en menos tiempo

Como mas lento / despacio

Cocino con menos frecuencia

Utilizo mas Delivery / Compro comida hecha
Realizo mas picoteo entre comidas principales

Como mas dulces (galletitas, alfajores, golosinas, facturas, helado, etc)
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20. ; Siente que alguna de las comidas le cae mal en esa semana?
No, suelo tolerarlas bien o normalmente

Si (Continuar respondiendo)

21. ;Qué sintomas le producen?

Mayor frecuencia defecatoria o Diarrea

Menor frecuencia defecatoria o Estrefiimiento/Constipacion
Nauseas y/o Vomitos

Dolor de abdomen

22. Respecto a su habito de descanso...; Considera que duerme
menos durante la semana de examenes?

No, similar a lo habitual

Si, 1 0 2 horas menos por dia

Si, 3 0 4 horas menos por dia

23. Durante esa semana, ;Le sucede alguna de estas situaciones?
Consumo mas comida / Tengo mas apetito

Fumo mas cantidad/ mas veces

Se me cierra el estomago / Tengo menos apetito

Reduzco la actividad fisica

Se me altera el suefio

Siento nervios o ansiedad

Dolores musculares

Consumo farmacos (tranquilizantes, clonazepam, etc.)

No me modifica nada / No me sucede nada en particular
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