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INTRODUCCIÓN 

 

El año 2020 va a ser recordado en la historia por la aparición de una pandemia sin 

precedentes que altero la vida de toda la humanidad; y aún ahora en este año 2021, no 

sabemos sobre las consecuencias que puede dejar, cuando termine; sin embargo, ya 

vamos avizorando que uno de los aspectos más afectados viene a ser la parte psicológica 

y mental de las personas. Si hasta el 2019 existían problemas como el estrés, la ansiedad 

y la depresión, que se veían que estaban afectando la vida de las personas; ahora este 

problema es aún mayor. Pero no contamos con mucha información sobre aspectos 

puntuales como es por ejemplo el estrés académico que sufren los estudiantes en los 

diferentes niveles y si hacemos una revisión en la literatura científica, nos falta mucho 

por esclarecer respecto a los factores asociados que pueden estar alrededor de este 

problema. Uno de los menos estudiados es sobre la alimentación que reciben los 

estudiantes y que, como afirman muchas teorías, pueden afectar significativamente los 

niveles de estrés u otros problemas psicológicos que pueden afectar a la población 

estudiantil. Por esta razón, es que en el presente proyecto de investigación se describe 

como objetivo el asociar el estrés académico y el consumo de alimentos altos en azúcar, 

sodio y grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. La metodología seleccionada es con el uso 

del método científico (general) y el método inductivo (específico); básica, relacional, con 

un diseño no experimental. La población estará constituida por 241 estudiantes; a quienes 

se les aplicará la encuesta de estrés académico SISCO y una ficha de recolección de datos 

sobre alimentación. Con relación a los aspectos éticos se utilizarán los mencionados en el 
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Código De Ética Para La Investigación Científica de la Universidad Peruana los Andes. 

Para el esquema del proyecto de tesis se ha considerado el propuesto por la Universidad; 

que se inicia con el capítulo I sobre el planteamiento del problema; el capítulo II el marco 

teórico, capítulo III la hipótesis, el capítulo IV la metodología y el capítulo V la 

administración del plan y las referencias bibliográficas. Se espera que los resultados 

encontrados en el trabajo de investigación sirvan para realizar nuevas propuestas del 

cómo abordar la problemática de los estudiantes, desde un punto de vista integral, 

considerando los aspectos psicológicos, alimentarios y otros que pueden afectar su vida. 
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Resumen 

Los problemas alimentarios en la población, continúan siendo uno de los principales 

factores asociados a la aparición de enfermedades crónicas como la obesidad, la 

hipertensión arterial o diabetes; la población joven no se escapa de esta realidad, por la 

alta ingesta de alimentos altos en calorías, azúcar, sal o grasas. Otro problema simultáneo 

que atraviesan los jóvenes en la actualidad es el estar sometidos a diferentes situaciones 

en el ámbito estudiantil que incrementan el estrés académico que viven todos los días; 

estudios evidencian relación entre el estado emocional de las personas y la ingesta 

excesiva de alimentos; por esta razón la tesis tiene por objetivo determinar la relación que 

existe entre el estrés académico y el consumo de alimentos altos en azúcar, sodio y grasas, 

en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de Pampas - 

Tayacaja, en el año 2021. En la metodología se considera una investigación básica, 

relacional, no experimental, transversal, con una muestra censal de 148 estudiantes que 

cumplieron los criterios de inclusión (56 estudiantes de la Carrera de Enfermería Técnica, 

40 de Computación e Informática, 12 de Electrotecnia industrial y 40 de Construcción 

Civil). Para las variables se utilizó como técnica de recolección de datos a la encuesta, 

como instrumento para el estrés académico se aplicó el Inventario Sistémico 

Cognoscitivista (SISCO) y para la variable consumo de alimentos altos en azúcar, grasas 

y sal se utilizó una ficha de frecuencia de consumo de alimentos. La prueba estadística 

para probar las hipótesis fue el estadígrafo Correlación rho de Spearman, en el IBM-

SPSS. Los resultados indican que la edad promedio de los estudiantes fue de 22,2 años, 

el 39,2% son varones y el 60,8% son mujeres. El 58,8% presentó niveles bajos de estrés 

académico, el 28,4% nivel medio, y el 12,8% nivel alto. Se demostró que, a mayores 

niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos en azúcar, sodio y 

en grasas en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de 

Pampas. Por lo que se recomienda acciones educativas e intervención oportuna para 

disminuir los niveles de estrés y mejorar la alimentación.  

Palabras clave: Estrés académico, consumo de alimentos, azúcar, sodio, grasas. 
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Abstract 

Dietary problems in the population continue to be a major problem from the point of view 

of the emergence of chronic diseases such as obesity, hypertension or diabetes; the young 

population does not escape this reality, by eating foods high in calories, sugar, salt or fat. 

Another simultaneous problem that young people go through nowadays is to be subjected 

to different situations in the student environment that increase the academic stress they 

live every day; studies show a relationship between the emotional state of people and 

excessive food intake; for this reason the thesis aims to determine the relationship 

between academic stress and the consumption of foods high in sugar, sodium and fat, in 

students of the Institute of Education Superior technological state of Pampas - Tayacaja, 

in the year 2021. The methodology considers a basic, relational, non-experimental, cross-

sectional research, with a census sample of 148 students who met the inclusion criteria 

(56 students of the Technical Nursing Career, 40 of Computing and Informatics, 12 of 

Industrial Electrical Engineering and 40 of Civil Construction). For the variables, the 

survey was used as a data collection technique, the Systemic Cognitive Inventory 

(SISCO) was used as an instrument for academic stress, and for the variable consumption 

of foods high in sugar, fats and salt, a food consumption frequency card was used. The 

statistical test to test the hypotheses was Spearman's rho correlation statistic in IBM-

SPSS. The results indicate that the average age of the students was 22.2 years, 39.2% 

were male and 60.8% were female. The 58.8% presented low levels of academic stress, 

28.4% medium level, and 12.8% high level. It was demonstrated that the higher the levels 

of academic stress, the higher the consumption of foods high in sugar, sodium and fat 

among the students of the Instituto de Education Superior Technologic Public de Pampas. 

Therefore, educational actions and timely intervention are recommended to reduce stress 

levels and improve nutrition.  

Key words: Academic stress, food consumption, sugar, sodium, fat. 
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CAPÍTULO I 

 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

 

1.1. Descripción del Problema 

Antes del año 2020 ya se estaban realizando investigaciones donde se relacionaban 

aspectos sobre la salud mental y la alimentación; estudios como el de Estrada (1) daban 

indicios sobre la necesidad de aplicar diversas metodologías psico-educativas que den 

como resultado el disminuir la incidencia de los niveles de estrés académico en 

educandos, con el fin que se desarrollen de buena forma y logren una buena calidad de 

vida, poniendo además énfasis en aspectos como la calidad de vida, que de una u otra 

manera se convierte en un aspecto muy olvidado en el grupo de jóvenes en todos los 

niveles de la sociedad. Siendo el estrés un tema que ha sido estudiado en muchas 

publicaciones científicas, resulta curioso el ver cómo es que en jóvenes estudiantes de 

nivel superior de nuestro medio (región Junín) no se ha hecho tesis sobre el tema.  

 

Algunas investigaciones realizadas en otros países indican en sus resultados y 

conclusiones que las labores intelectuales que se realizan en las aulas universitarias 

significan para los estudiantes una causa de estrés importante por las elevadas cargas 

relacionadas a las tareas  (2,3). Por esta razón y en el contexto de la pandemia que se 

está viviendo en la actualidad resulta preocupante este tema; ya que, por la situación de 

confinamiento, muertes de familiares y el temor de contagiarse; los jóvenes deben de 

estar atravesando por muchos problemas emocionales, sumados a los estudios que están 

realizando. Por esta razón es que Gonzales (4) ha encontrado en su investigación que 

este tema genera un gran interés como tema de investigación; en nuestra realidad 

peruana podríamos sumar a este hecho la crisis económica que afrontan muchas familias 

por la situación de pandemia y la pérdida de empleos, que afecta a muchas familias. 

A los problemas mencionados podríamos sumarle otros que a menudo podemos 

observar en la sociedad, por ejemplo, en el estudio de Alfonso (5) se indica que la alta 

incidencia de estrés académico en estudiantes de nivel superior puede deberse a una 
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serie de factores asociados, que él lo llama estresores, de los cuales resaltan los grandes 

problemas que deben de afrontar los estudiantes por las excesivas tareas y otras 

actividades que le demandan mucho tiempo. Como podemos ver este autor no considera 

otros factores que viven los jóvenes en lugares como Junín, entre los que podemos citar 

el hecho de que muchos de los estudiantes trabajan, e incluso escuchan las clases en sus 

centros laborales y el hecho de estar todo el día al frente de una computadora; lo que 

puede afectar e incluso llegar a niveles de ansiedad en muchos, no solo estudiantes, sino 

que incluso hasta docentes. 

 

Vemos así, lo difícil que resulta para un estudiante el tener que enfrentarse al reto de 

querer ser profesional en nuestra sociedad en estos tiempos de pandemia, lo que debe 

ser mayor que antes del año 2020; todo esto sin considerar  a otras variables que no han 

sido estudiadas, como por ejemplo al tipo de familia en la que se desenvuelve, ya que 

un hogar disfuncional u otro donde se presenten problemas, va a ser mucho más difícil 

intentar salir adelante en medio de tantas adversidades; una investigación hecha por 

Lorente y otros colaboradores (6) identificó a otras variables que incidían en los niveles 

de estrés entre los que se puede citar a la forma cómo se evalúa a los estudiantes, los 

problemas económicos, la falta de didáctica de los docentes, problemas de salud, que 

pueden producir muchos problemas de salud, mala calidad de sueño, irritabilidad, y 

otros. Todo esto ya nos da un claro panorama de la realidad actual de los jóvenes que 

están cursando estudios superiores. 

 

Pero, además de todo esto tenemos aún aspectos que no se han estudiado relacionados 

al estrés académico de estudiantes de nivel superior; y entre los más interesantes de 

abordar se encuentra precisamente el analizar sobre el papel que juega la alimentación 

en este problema. A la fecha existe muy poca información que pueda explicar si es que 

la dieta puede influir en mejorar o disminuir los niveles de estrés, y en particular el estrés 

académico de estudiantes; un estudio hecho por Arbués (7) donde encontró en sus 

resultados que existe una alimentación muy poco saludable, además de problemas 

psicológicos. Esta última frase nos hace comprender sobre la importancia que puede 

tener el factor dietético sobre los problemas de salud mental que sufren los estudiantes 

en la actualidad.    
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No solo se puede hablar de la relación entre estrés y alimentación en estudiantes, sino 

incluso investigaciones como la de Chandía, Vidal y Chiang (9) argumentan que una 

mala dieta puede afectar el trabajo de las personas, por lo que una mala dieta a partir de 

consumo excesivo de azúcar y grasas, puede perjudicar la salud de los estudiantes, 

incrementar las enfermedades y los gastos en salud, a su vez que estos problemas traen 

como consecuencia el que los estudiantes falten a clases, lo que agrava más sus 

problemas de asistencia a clases. Estas afirmaciones pueden estar explicadas por 

investigaciones como la de Díaz (9) donde afirma que algunos nutrientes escasos en la 

dieta como el betacaroteno, el ácido ascórbico y el tocoferol, provocan más problemas 

de estrés oxidativo y daño en la salud; aunque el mismo estudio afirma que cada persona 

tiene una dieta individual, la misma que debe de adaptarse a diversas circunstancias.  

 

Es necesario también hacer mención a los resultados encontrados por Santana (10), 

quien realiza un estudio muy interesante relacionado al estrés laboral y la conducta 

alimentaria; donde se expone de forma clara que muchos problemas psicológicos 

repercuten en una ingesta excesiva de alimentos, lo que conlleva al exceso de peso; 

información que nos hace pensar que si se piensa estudiar la variable alimentación y el 

estrés podríamos hablar de una doble dirección, ya que el estrés puede condicionar 

muchos problemas relacionados a la alimentación, pero que al final lo que provocan es 

que la persona comience a consumir alimentos no saludables que le pueden ocasionar 

incluso un incremento de peso, pero a la vez podríamos indicar que cuando una persona 

está sometida a un estrés, la alimentación puede jugar un papel importante en 

disminuirla o minimizar sus efectos. Esto es respaldado por los trabajos de Palomino 

(11) quien afirma que los problemas emocionales y psicológicos pueden alterar 

significativamente el peso de las personas a partir de incrementar el apetito.  

 

El único trabajo que reporta resultados entre el estrés académico y la dieta es el 

elaborado por Contreras (12), quien reporta que al incrementarse los niveles de estrés 

académico, también se incrementa el consumo de alimentos dulces y azucarados; 

resultado que se explica entre otras razones porque también se presentan situaciones 

donde las personas en vez de comer de forma incrementada, en algunos casos hacen lo 

contrario y dejan de comer, lo que agrava también la situación de los estudiantes, e 

influye negativamente en el estado nutricional de la persona. Todo esto resulta muy 

importante porque cuando comenzamos a ver temas relacionados la obesidad u otros en 
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la población, se hace necesario estudiar estas variables de sumo interés en la explicación 

de los problemas alimentarios de la población; por esta razones e informaciones 

revisadas, es que se decidió realizar la presente investigación para tener una mejor 

comprensión sobre la asociación que puede existir entre el estrés académico y la 

alimentación que tienen los estudiantes de educación superior. 

 

1.2. Delimitación del Problema  

1.2.1 Delimitación espacial:  

La delimitación espacial de la presente investigación se encuentra en el “distrito de 

Pampas (denominado Pampas, por ser un valle de extensas "pampas") es uno de los 

16 distritos que componen la provincia peruana de Tayacaja, en el departamento de 

Huancavelica. Se encuentra en la zona suroeste de la mencionada provincia. Su 

capital, la ciudad de Pampas, se encuentra a 3.276 m.s.n.m”. 

 

1.2.2 Delimitación temporal:  

La delimitación temporal de la presente investigación, abarca desde el mes de mayo 

al mes de diciembre del año 2021. 

 

1.2.3 Delimitación teórica:  

La delimitación teórica de la presente investigación está fundamentada en el marco 

teórico que se construyó a partir de las variables en estudio, por lo que se buscó 

organizar toda la información relevante sobre el tema de una forma lógica, orgánica 

y deductiva (13), para lograr tener un “control teórico, donde los temas que explican 

y definen cada una de las categorías propias del problema que se investiga (estrés 

académico y dieta), estén plenamente relacionados unos con otros”.  

 

1.3. Formulación del Problema  

 

1.3.1. Problema General:  

¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el consumo de alimentos altos 

en azúcar, sodio y grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021? 
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1.3.2. Problemas específicos 

a) ¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el consumo de alimentos 

altos en azúcar, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021? 

b) ¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el consumo de alimentos 

altos en sodio, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021? 

c) ¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el consumo de alimentos 

altos en grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021? 

 

 

 

 

1.4. Justificación  

1.4.1. Justificación teórica:  

La relevancia teórica, de la presente investigación se centró en mostrar la 

importancia de buscar resultados sobre la relación entre el estrés académico y el 

consumo de alimentos, ya que los autores consideramos que esta información es de 

mucho valor cuando se busca la explicación a los comportamientos alimentarios 

que ocurren en los jóvenes y de esta forma podemos intentar dar explicación a 

muchos problemas relacionados a la dieta que finalmente ocasionan problemas 

como la obesidad, hipertensión y diabetes en la vida adulta. Entendiendo que una 

de las razones que ha motivado esta tesis es que no se dispone en nuestro 

departamento de Junín con estudios similares; por lo que se piensa que va a ser 

información que va a generar a la vez otras investigaciones para comprender de 

forma clara los problemas alimentarios de la juventud estudiantil. Por lo tanto, se 

va a contribuir al enriquecimiento en el desarrollo teórico del tema, logrando 

sistematizar el conocimiento existente, especificando la demarcación teórica, 

aclarando las relaciones que existen entre estas variables que involucran a dos 

campos del conocimiento como son la nutrición y la psicología, generando nuevo 

conocimiento en el futuro. 
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1.4.2. Justificación social:  

Al poder establecer la relación entre el estrés académico y el consumo de alimentos 

altos en azúcar, grasa y sal; se va a poder comprender la problemática de la salud 

en temas relacionados a enfermedades como el síndrome metabólico (obesidad, 

hipertensión, diabetes mellitus) que, según muchos estudiosos en el tema, aparecen 

en las personas mayores, pero que se originan en las etapas de vida anteriores, como 

son la niñez y la juventud. Por lo tanto, los resultados obtenidos en la tesis pueden 

servir para la propuesta de soluciones en el tema de alimentación y salud que se 

detecten en los estudiantes del Instituto Superior Tecnológico de Pampas y de esta 

forma, se va a contribuir de manera significativa en la salud de los jóvenes y por 

consiguiente se va a beneficiar la sociedad. Contando en un futuro con mejores 

condiciones de vida para la juventud y los futuros profesionales. 

 

 

 

1.4.3. Justificación metodológica:  

La justificación metodológica se basó en ejecutar la tesis trabajando con métodos y 

técnicas que pueden ser utilizadas en futuras investigaciones; en este caso particular 

ha sido posible utilizar las plataformas de internet como el Formulario de encuesta 

de Google, para generar información válida y confiable; además, se utilizó 

instrumentos de recolección de datos que pasaron por pruebas de validez y 

confiabilidad, como fue la ficha de frecuencia de consumo de alimentos; por lo 

tanto, se garantiza que su uso, en esta investigación, aporta conocimiento 

respaldado en el método científico y podrán ser usadas por otros investigadores en 

futuros trabajos. 

 

1.5. Objetivos  

 

1.5.1. Objetivo General:  

Determinar la relación que existe entre el estrés académico y el consumo de 

alimentos altos en azúcar, sodio y grasas, en los estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
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1.5.2. Objetivos Específicos  

a) Determinar la relación entre el estrés académico y el consumo de 

alimentos altos en azúcar, en los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

b) Determinar la relación entre el estrés académico y el consumo de 

alimentos altos en sodio, en los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

c) Determinar la relación entre el estrés académico y el consumo de 

alimentos altos en grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
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CAPÍTULO II 

 

MARCO TEÓRICO 

 

2.1   Antecedentes 

2.1.1 Antecedentes nacionales. 

Contreras (12) en su tesis “Relación entre estrés académico con el consumo de 

snack y bebidas azucaradas industrializadas en ingresantes de una Facultad de 

Medicina, Lima”, con el objetivo de evaluar la asociación del estrés académico y la 

ingesta de snacks y productos industrializados. El trabajo fue de tipo descriptivo, 

transversal y observacional. Con una población de 227. Para medir el estrés 

académico se utilizó la escala SISCO y la para evaluar el consumo de snacks y 

bebidas dulces se aplicó una encuesta sobre frecuencia de consumo de estos 

alimentos. El 50.9% presentan estrés moderado y 35% estrés alto. La ingesta de 

snacks altos en azúcar fue de 56.6g/día. Existe relación directa entre estrés 

académico. Se llega a la conclusión que cuando el estrés académico aumenta, 

también se incrementa el consumo de este tipo de alimentos estudiados  se presenta 

un mayor consumo de bebidas azucaradas industrializadas y snacks dulces. 

 

Pinado (14) en su tesis “Estrés académico y su relación con los estilos saludables 

de vida en estudiantes de la Escuela de Tecnología Médica de la Universidad 

Nacional Mayor de San Marcos”, tuvo como objetivo determinar la asociación entre 

estrés académico y los estilos saludables de vida; con la participación de “261 

estudiantes de la Universidad San Marcos. El trabajo fue de tipo no experimental y 

relacional. Los resultados indicaron que se reportó que el “estrés académico y 

estilos saludables de vida, se relacionan significativa y negativamente, en esta 

muestra de estudiantes. Las dimensiones de ambas variables se encuentran 

correlacionadas negativamente, por lo que se hace imperativo desarrollar 
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programas tanto de control y manejo del estrés como de la mejora en los hábitos 

alimentarios de los estudiantes”. 

 

Cubas (15) realizó la investigación “Estrés académico y consumo de alimentos 

ultra procesados en estudiantes de nutrición de una universidad pública”; con el 

objetivo de evaluar la asociación del estrés académico y el consumo de productos 

ultra-procesados en estudiantes universitarios. La investigación fue descriptiva, 

correlacional, y transversal. La recolección de datos se realizó a través de un 

cuestionario estructurado. La población fue de ciento cuarenta y cinco 

universitarios de la Universidad Federico Villarreal. En los resultados se halló que 

el 59% de los estudiantes presentaba un estrés académico severo. El 63% presentaba 

entre sus hábitos alimentarios un elevado consumo de alimentos ultra-procesados. 

Se pudo concluir que existe una correlación directa y significativa entre el estrés 

académico y el consumo de alimentos ultra procesados. 

 

Castillo LA, Vivancos J. (16), en su tesis “Hábitos alimentarios, actividad física y 

nivel de estrés académico en estudiantes de una universidad privada de Lima Este, 

2019”; con el objetivo de evaluar la asociación entre las costumbres alimentarias, 

la actividad física y nivel de estrés académico en universitarios de Lima. El estudio 

se realizó como un trabajo no experimental, y descriptivo de asociación. La muestra 

estuvo constituida por doscientos treinta estudiantes, la técnica de muestreo fue no 

probabilística. Se encontró en los universitarios que el 62% tenía costumbres 

alimentarias no saludables; el 63% tenía una actividad física muy baja, mientras 

que el 59,2 % tenía un diagnóstico de estrés académico de nivel moderado. Se pudo 

comprobar que se presenta una asociación muy significativa (desde el punto de vista 

estadístico) entre las costumbres alimentarias y el estrés académico.  

 

Chuquimia (17), en su tesis “Hábitos alimentarios, actividad física y nivel de estrés 

académico en situación de emergencia sanitaria de los estudiantes de la escuela 

profesional de ciencias de la nutrición de la Universidad Nacional De San Agustín, 

Arequipa”: propusieron como objetivo el evaluar la asociación entre los hábitos 

alimentarios, la actividad física y el nivel de estrés académico en tiempos de 

pandemia en estudiantes universitarios de Arequipa; fue una investigación 

cuantitativo, no experimental, relacional, con la participación de ciento sesenta y 
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cinco estudiantes, a los que se les encuestó con los cuestionarios según la variables 

de estudio: test de hábitos alimentarios, Inventario SISCO (estrés académico) y el 

test IPAQ (actividad física). En los hallazgos se encontró que el 98.2 % de la 

población evaluada tiene una alimentación saludable; el 48.5% presentan una 

actividad física adecuada (alta), el 25.5 % moderada y el 26% leve. El 57.6% tiene 

un estrés moderado, el 31,% alto y el 11 % leve. Se concluye que la mayoría de los 

universitarios durante la pandemia tenían costumbres alimentarios saludables, y 

actividad física adecuada, con un estrés medio. 

   

2.1.2 Antecedentes internacionales. 

Sandoval y Torres (18) en su investigación “Relación entre el estrés académico y 

los hábitos alimentarios de los alumnos de la carrera de nutrición y dietética de la 

Universidad del Desarrollo”; tuvieron como objetivo el evaluar la asociación del 

estrés académico y los hábitos alimentarios en estudiantes de nivel universitario en 

Chile (Concepción). El trabajo fue de tipo relacional, no experimental, 

transeccional; con una muestra de 60 jóvenes. el instrumento de recolección de 

datos fue un test sobre estrés, un cuestionario sobre la dieta realizada durante el 

periodo de estudios. Se utilizó estadística descriptiva para las variables 

unidimensionales y estadística inferencial para la prueba de hipótesis. Los 

resultados indican que al analizar situaciones del estrés, durante todo el semestre 

hubo diferencias, encontrando que es mayor los niveles de estrés cuando mayor es 

la carga académica; por lo que se concluye que existe asociación entre la variable 

estrés académico y las otras variables estudiadas (situaciones de presión, y 

conductas alimentarias alimentarios. 

 

Labrador (19) en su tesis “Estrés académico en estudiantes de la facultad de 

farmacia y bioanálisis”; tuvo como objetivo el evaluar el nivel de estrés académico, 

y los elementos psico-sociales, que se utilizan para afrontar este problema. La 

población evaluada fue de ochocientos cincuenta y seis universitarios. La 

recolección de datos para el estrés académico fue con el test CEEA. En los 

resultados reportados se encontró que el nivel de estrés en los referidos estudiantes 

fue de 5,0. Las variables sociodemográficas como el sexo y el N° de hijos, estado 

conyugal, la edad y el ciclo que llevan, resultaron estadísticamente significativas, 

repercutiendo sobre el estrés académico. Existe una ansiedad social que representa 
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5,4; encontrándose que se estresan más en el periodo de exámenes, incluido los 

orales.  

 

Aguayo y López (20), en su investigación “Estrés académico en estudiantes de 

cuarto año de educación diferencial de la universidad de concepción”, se 

propusieron como objetivo el establecer los niveles de estrés académico 

universitarios chilenos y analizar su correlación con la percepción de tiempo. Fue 

un estudio de nivel descriptivo y de alcance relacional (transversal); con una 

población de cuarenta y tres en su mayoría (97%) pertenecían al sexo femenino. 

Para la recolección de datos se usó la escala SISCO y una ficha de recolección de 

datos para los datos generales. Luego de completar las encuestas se encontró que el 

98% presenta algún nivel de estrés académico. Presentándose en los universitarios 

problemas de sueño y estrés. La conclusión a la que llegaron los autores fue que 

existen diferencias macadas entre el estrés, se observan diferencias en el nivel de 

los estresores, también de las diferentes manifestaciones y formas en que se afronta 

este problema. 

 

Núñez y Sánchez (21) hacen una investigación titulada “Salud cardiovascular, 

estrés y alimentación”; con el objetivo de redactar una “revisión bibliográfica sobre 

la relación existente en la población adulta entre el estrés y la salud cardiovascular, 

a través de la alimentación. El trabajo fue una revisión narrativa de artículos 

previamente seleccionados en diferentes bases de datos a través de las palabras 

clave. Resultados: Se han descrito diferentes estudios que analizan la influencia del 

estrés en la salud cardiovascular y en el tipo de alimentación”. Se llega a la 

conclusión que existe una relación entre el estrés y la alimentación. 

 

Espinoza (22) en su tesis de maestría titulada “Patrones de alimentación, trastornos 

de conducta alimentaria y rendimiento académico en universitarios”, con el objetivo 

de “determinar las conductas alimentarias y su relación con los problemas de 

rendimiento académico de estudiantes de la UANL. Fue una investigación con el 

uso del método científico, diseño transeccional. La muestra estudiada son los 

estudiantes de la universidad mencionada del cuarto ciclo. Para la selección de la 

muestra se utilizó la técnica no probabilística por criterio en los doscientos cuarenta 



22 
 

y dos. La principal conclusión a la que se llegó es que se encontró una relación muy 

significativa entre las conductas alimentarias con el rendimiento académico. 

 

 

 

2.2 Bases teóricas o científicas    

2.2.1 Estrés académico 

Generalidades sobre estrés  

Uno de los temas más estudiados en los últimos meses, precisamente a partir de los 

problemas originados por la pandemia del COVID-19, es el relacionado a 

problemas de salud mental en la población, a partir de los cambios originados en 

las costumbres que se vivían antes y los cambios bruscos que se dieron de un 

momento a otro. El estrés se constituye entonces en uno de esos problemas que 

aumentó en magnitud. Sin embargo, “el concepto de estrés fue introducido por 

primera vez en el ámbito de la salud en el año 1926 por Hans Selye, quién lo definió, 

como: una respuesta inespecífica del cuerpo a cualquier demanda. El cuerpo 

responde de manera similar a cualquier acontecimiento que considera estresante y 

esta reacción, se considera inespecífica cualquiera sea la fuente o tipo. Como 

consecuencia, ante una acumulación de tensión física o psicológica, el cuerpo 

desencadena una serie de cambios físicos, biológicos y hormonales. En este proceso 

participan casi todos los órganos, incluido cerebro, nervios, corazón, digestión, 

función muscular, entre otros”. Desde el punto de vista de la fisiología el estrés “es 

caracterizado por una actividad excesiva en las funciones de los sistemas nervioso 

central, simpático y parasimpático, endocrino e inmunológico y entre los cambios 

fisiológicos más importantes, se encuentra la segregación de hormonas, como 

noradrenalina, adrenalina y cortisol. Existen dos tipos de factores que pueden 

producirlo como: estímulos externos, como pueden ser problemas económicos, 

familiares, laborales, entre otros. Y estímulos internos, como por ejemplo un dolor, 

una enfermedad, sentimientos de inferioridad, u otros problemas psicológicos” 

(23). 

 

Pero este término estrés se utiliza en diferentes acepciones y donde se pueden 

incluir realidades diversas. “Es un concepto complejo, vigente e interesante. Dicha 

dificultad para identificar el significado del término estrés se evidencia desde 
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tiempo atrás, pues en el siglo XIX Claude Bernard pensaba que lo propio del estrés 

eran los estímulos estresores o situaciones estresantes, y durante el siglo XX Walter 

Cannon planteaba que lo importante eran las respuestas fisiológicas y conductuales 

características. De allí la importancia de retomar la génesis del concepto”. Si 

analizamos desde el punto de vista histórico (24). 

 

Causas del estrés 

Determinar la causa o etiología del estrés resulta una tarea algo difícil de realizar, 

por tratarse de un tema complejo, “cualquier situación que la persona perciba como 

una demanda o una amenaza o que exija un rápido cambio es productora de estrés. 

No obstante, debe recordarse que no todas las situaciones ni todos los factores 

estresantes son negativos. Por ejemplo, obtener un buen resultado en una prueba 

académica o ser ascendido en el trabajo pueden causar estrés de una forma positiva. 

Además, dependiendo de la forma en que se perciban los diversos factores 

estresantes, se producen distintos impactos en las personas. En general, puede 

decirse que existen dos grandes fuentes fundamentales del estrés”. Si se trata de 

revisar lo escrito por los expertos en el tema, se puede decir que “en primer lugar, 

están los agentes estresantes que provienen de circunstancias externas como del 

ambiente, de la familia, del trabajo, del estudio, entre otras. (25). 

 

Prevención del estrés 

Hablar de medidas preventivas en el estrés que sufren las personas, resulta a la fecha 

como un tema difícil de abordar, por ser un tema muy complejo para la comprensión 

de las personas; algunos autores indican que “para poder prevenir y afrontar el 

estrés de manera óptima, el primer requisito es que la persona se fortalezca física y 

psicológicamente, de manera que pueda hacer frente y resistir las inevitables 

circunstancias de la vida. Es importante también que aprenda a disminuir el nivel 

de estrés de las situaciones personales, de modo que no superen las propias 

resistencias. Otro factor relevante para lograr el éxito ante al estrés es la actitud o 

la forma en que la persona asuma y analice las situaciones que enfrenta”. Algunos 

investigadores afirman, sin embargo, que las personas afrontan el estrés desde 3 

enfoques; considerando como “primera opción el considerar al agente como un 

daño irreparable ya ocurrido. En este caso, la persona sufre el riesgo de permanecer 

lamentándose del pasado y obstruir toda estrategia reparadora. Por otra parte, si 
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percibe la situación como una amenaza tiende a ver el futuro con pesimismo, de 

forma incierta y es probable que la ansiedad se apodere de ella. Finalmente, si la 

persona asume el agente estresante como un reto, se sentirá con mayor capacidad 

para enfrentar la situación y buscar posibles alternativas de solución”. No debe de 

olvidarse que las personas olvidan a veces que el estrés puede estar asociado a otros 

problemas propios del estilo de vida como son “el ejercicio físico y el reposo, la 

alimentación, el contacto con la naturaleza, el tiempo libre, la planificación del 

tiempo, objetivos y actividades. En cuanto al ejercicio y el reposo, se menciona que 

la mayoría de las personas que sufren de estrés no practican ejercicio físico ni son 

capaces de lograr un descanso adecuado, lo cual genera un círculo vicioso de difícil 

salida. Empezar a practicar ejercicio es la forma más sencilla y eficaz de salir de 

ese círculo y, además, el reposo necesario para recuperar la energía se facilita 

cuando se realiza ejercicio de manera regular”, pero que debe ser a la vez 

permanente en el tiempo (25).  

 

Una manera fácil de comprender la importancia de la actividad física para la salud 

es ver a los deportistas, que en esencia no presentan problemas de salud, ni físicos, 

ni mentales, por lo tanto, “el ejercicio físico proporciona una serie de beneficios 

opuestos a la acción del estrés, entre ellos: aumenta la eficacia del corazón; mejora 

la circulación sanguínea; reduce el nivel de colesterol; favorece la producción de 

endorfinas, que son responsables del estado de bienestar general; relaja los 

músculos; ayuda a mantener la flexibilidad de las articulaciones; quema el exceso 

de energía permitiendo mantener el peso ideal; favorece la oxigenación de las 

células y ayuda a controlar la hipertensión; asimismo, facilita el descanso, favorece 

la eliminación de toxinas, aumenta la capacidad y agilidad mental, mejora el estado 

de ánimo y favorece el buen humor y la autoestima” (25). 

 

Definición de estrés académico  

Muchas investigaciones realizadas sobre el tema de estrés en el mundo estudiantil 

indican que “desde los grados preescolares hasta la educación universitaria de 

postgrado, cuando una persona está en un período de aprendizaje experimenta 

tensión. A esta se le denomina estrés académico y ocurre tanto en el estudio 

individual como en el aula. Otros autores definen el estrés académico como aquel 

que se genera por las demandas que impone el ámbito educativo. En consecuencia, 



25 
 

Físicos 

•Reacciones corporales: dolores de cabeza, insomnio, problemas digestivos, fatiga crónica,
sudoración excesiva,

Psicológicos

•Relacionados con las funciones cognitivas o emocionales: Desconcentración, bloqueo
mental, problemas de memoria, ansiedad, depresión.

Comportame
ntales

• Involucran la conducta: Ausentismo de la clase, desgano para realizar las labores
académicas, aislamiento.

tanto alumnos como docentes, pueden verse afectados por este problema”. Es decir, 

el estudiante evalúa diversos aspectos del ambiente académico y los clasifica como 

amenazantes, como retos o demandas a los que puede responder eficazmente o no; 

estas apreciaciones se relacionan con emociones anticipatorias como: 

preocupación, ansiedad, confianza, ira, tristeza, satisfacción, alivio, etc. Derivado 

de todas estas definiciones de estrés, en el ámbito educativo, según criterio de los 

autores, el estrés académico es aquel que padecen los alumnos fundamentalmente 

de educación media y superior, y que tiene como fuente exclusiva a estresores 

relacionados con las actividades a desarrollar en el ámbito escolar. Esta definición 

se circunscribe al estrés que padecen los alumnos a consecuencia de las exigencias 

endógenas o exógenas que impactan su desempeño en el ámbito escolar”, y que se 

siguen cometiendo en los sistemas educativos de muchos países del mundo entero 

(26). 

 

Autores como Román y Hernández (27), ensayan una definición del estrés 

académico indicando que es “Es el proceso de cambio en los componentes del 

Proceso de Enseñanza y Aprendizaje, a través de un conjunto de mecanismos 

adaptativos individuales e institucionales, producto de la demanda desbordante y 

exigida en las experiencias de enseñanza y aprendizaje que se desarrollan en las 

Instituciones de Educación Superior, con el propósito de mantener el estado 

estacionario (estado dinámico del sistema donde se producen entradas y salidas sin 

modificar de manera considerable las características y propiedades de este) en el 

proceso educativo”.  

  Indicadores de estrés académico 
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Modelo sistémico cognoscitivista del estrés académico 

a. Hipótesis de los componentes sistémicos procesuales del estrés académico: 

enfatiza la definición de sistema abierto, que implica un proceso relacional 

sistema-entorno. Por tanto, los componentes sistémicos-procesuales del estrés 

académico se refieren al constante flujo de entrada (input) y salida (output) que 

presentan todos los sistemas para lograr su equilibrio. Dichos componentes del 

estrés académico son tres: estímulos estresores (input), síntomas (indicadores del 

desequilibrio sistémico) y estrategias de afrontamiento (output). 

b. Hipótesis del estrés académico como estado psicológico: el estrés académico es 

un estado esencialmente psicológico porque presenta estresores mayores 

(amenazan la integridad vital del individuo y son ajenos a su valoración) y 

estresores menores (se constituyen en tales por la valoración que la persona hace 

de ellos). En general, un estresor es un “estímulo o situación amenazante que 

desencadena en el sujeto una reacción generalizada e inespecífica” (24). 

 

          Gráfico del modelo sistémico cognoscitivista del estrés académico 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.2 Consumo de alimentos altos en azúcar, sodio y grasas 

Consumo de alimentos  

Para hablar del consumo de alimentos tenemos que centrarnos en comprender el 

concepto de alimentación, porque para el ser humano, el consumir alimentos es una 

actividad que involucra el alimentarse; se entiende entonces que la alimentación es 
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la forma como ingresan los nutrientes al organismo, iniciándose como un acto 

voluntario y que fue en sus inicios parte del instinto de supervivencia de los 

primeros seres que habitaron el planeta tierra. Inicialmente el ser humano en sus 

orígenes fue nómade, la cual incluía su alimentación, ya que conforme iba 

avanzando de lugar en lugar, iba adquiriendo los alimentos que encontraba en el 

camino; pero luego fue aprendiendo otras formas de adquirir los alimentos, por lo 

que actividades como la caza y luego cuando dejaron de ser nómades comenzaron 

actividades como la agricultura que garantizó una mejor alimentación (28). 

 

Aunque es raro, pero existen alimentos que tienen un solo nutriente, como es el caso 

del azúcar; otro ejemplo sería la sal, aunque en algún caso se considera solo como 

un aditivo alimentario. Todos los demás alimentos que consumimos de origen 

natural aportan diferentes nutrientes que garantizan una adecuada nutrición para el 

ser humano (28). 

 

Alimentos altos en azúcar y su relación con la salud 

A través de la historia podemos ver que el ser humano inventó el azúcar como un 

alimento que fue incorporando de a pocos en su dieta. Una de las características 

nutricionales del azúcar o sacarosa es que solo aportan carbohidratos que por cada 

gramo nos brindan 4 kilocalorías; pero que lamentablemente no aportan otros 

nutrientes a nuestro organismo.  

Sin embargo el problema más serio que constituye el consumo aumentado de azúcar 

es que si se le acompaña de una dieta alta en otros alimentos altos en carbohidratos, 

con el tiempo este exceso se convierte en grasas, lo que condiciona una serie de 

problema mayores, entre los que se destacan el aumento de triglicéridos en el 

organismo, provocando la hipertrigliceridemia; además es el origen de la obesidad 

y luego por una serie de mecanismos fisiopatológicos, la diabetes mellitus; 

configurando en la personas el síndrome metabólico. 

 

Pero cuando hablamos de azúcar nos encontramos con el problema que año tras 

año, la población consume una mayor cantidad de este alimento, por lo que hemos 

ido viendo que aparecen las enfermedades como consecuencia de un abuso de este 

alimento procesado, entre los que podemos citar: Malnutrición, principalmente por 

el consumo de alimentos procesados. El aumento de peso es otro de los problemas 
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que de forma silenciosa aparece, y que conlleva también a problemas 

cardiovasculares. 

Caries. La mayoría de los estudios siempre encuentran una relación directa entre el 

consumo excesivo de azúcar y la aparición de caries dental y en algunos casos con 

el alto consumo de gaseosas. 

   

Una Institución de mucho prestigio en el mundo científico como la “American 

Heart Association” indican que antes de los dos años no se deben añadir azúcar a 

los alimentos, especialmente en la alimentación complementaria y no se le deben 

de dar al niño alimentos procesados con sacarosa; también se indica una serie de 

medidas que se deben de consumir de azúcar a partir de estimaciones hechas en 

diferentes investigaciones científicas (29). 

 

Cabezas (30) explica también “el problema que origina para la salud el consumo 

elevado de azúcar, al indicar que Los azúcares adicionados se definen como los 

azúcares y jarabes que se agregan a los alimentos durante su procesamiento o 

preparación. El consumo elevado de azúcares se asocia con diversas patologías 

como sobrepeso, obesidad, alteraciones hepáticas, desórdenes del comportamiento, 

diabetes, hiperlipidemia, enfermedad cardiovascular, hígado graso, algunos tipos 

de cáncer y caries dental.  

 

Alimentos altos en grasa y su relación con la salud 

A través de los años se han diseñado publicaciones y documentos que tratan de ver 

el problema del consumo excesivo de grasas, todos los organismo internacionales 

consideran que el consumo de grasas en la actualidad resulta excesivo, incluso en 

países en vías de desarrollo. “Se relaciona en todo momento el consumo de dietas 

altas en grasas trans y saturadas a una mayor incidencia de enfermedades 

cardiometabólicas y en especial a la hipertensión, asociada a la obesidad y la 

diabetes; donde en todos los caso se está hablando de enfermedades inflamatorias 

que a la larga ocasionan una serie de complicaciones para el organismo  (31). 

 

Los tipos de ácidos grasos que habitualmente consumimos para investigadores 

como Cabezas et (32) son las grasas saturadas, los ácidos grasos insaturados, ácidos 

grasos trans, ácidos grasos esenciales. Aquí se destaca el importante papel que 
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juegan las grasas saludables en los diferentes procesos preventivos de enfermedades 

cardiovasculares. Por su parte Molleda (33), afirma que “las grasas saturadas y los 

ácidos grasos trans elevan los niveles de colesterol LDL “malo” de la sangre, 

incrementando el riesgo de padecer enfermedades cardiacas. 

 

Alimentos altos en sal (sodio) y su relación con la salud 

Uno de los fenómenos propios de la globalización que vivimos en la actualidad y 

que incluye a los alimentos, es que “la producción aumentada de alimentos 

procesados y el fácil acceso a ellos desde el punto de vista económico pueden 

agravar la situación, porque la gente por los estilos de vida modernos, lo toma como 

una opción rápida y práctica de consumir alimentos, que lamentablemente, 

conllevan a las enfermedades crónicas que incrementan su incidencia conforme 

pasan los años . el exceso de sal es otro de los problemas que ocasiona mayores 

problemas, principalmente en los alimentos ultraprocesados que es consumida a 

diario, especialmente por la población infantil y juvenil” (34). 

¿Cuánta sal se debe consumir? 

Para interpretar las diferentes medidas se debe considerar que la sal común contiene 

un 40% de sodio. Así, 6 gramos de sal equivalen a aprox. 2400 mg sodio y 100 

mmoles de sodio. A modo de lograr un criterio de uniformidad, en el presente 

documento tanto el cloruro de sodio, como el sodio será expresados en gramos de 

sal,” que es algo que también hacemos en Perú. “De acuerdo a información 

entregada por la Food and Agriculture Organization (FAO) en base a toda la 

evidencia internacional recopilada, el consumo de sal no debe sobrepasar los 5 g al 

día. La American Heart Asocciation (AHA) por su parte recomienda un consumo 

máximo de 3,8 g de sal diarios, cantidad que según el Center for Disease and 

Control Prevention (CDC) debe ser recomendado para grupos de riesgos: personas 

hipertensas, adultos de edad media y mayores y personas de raza negra. Para el resto 

de la población el límite recomendado es de 5,8 g de sal al día” en promedio (35). 

 

Consecuencias del excesivo consumo de sodio 

Por lo que se sabe de las investigaciones realizadas hasta la fecha, “la respuesta del 

cuerpo humano a una elevada ingesta de sal no es adaptativa en muchos individuos, 

sino que estos experimentan un aumento en la presión, lo cual puede incrementar 

el riesgo de presentar patologías cardiacas e incluso insuficiencia renal u otros 
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problemas cardiovascular; existen investigaciones que dan como resultado que una 

disminución en la dieta de 2,3 gramos de sal al día se relaciona a una disminución 

de 3,8 milímetros de mercurio  en la presión arterial de los pacientes (36). 

 

Relación entre consumo de alimentos y estrés académico 

Las evidencias científicas que se publican en los últimos años, concuerdan en que 

cualquier tipo de estrés puede alterar significativamente la alimentación de las 

personas; por lo vivido en los dos últimos años de la pandemia del COVID-19, han 

aparecido problemas de ansiedad y de depresión, lo que agrava aún el problema, ya 

que en algunos casos, se consumen más alimentos y en otros disminuye. El estrés 

académico también puede condicionar la misma situación (23). También existen 

posibles mecanismos por los que la dieta y la obesidad pueden afectar a la salud 

mental y al el cerebro, y la compleja interacción entre estos diferentes factores. Se 

han revisado los efectos de la dieta sobre el estado de ánimo, siendo los sentimientos 

de disforia o los síntomas de depresión los más relevantes en este contexto. Los 

factores como la ingesta de alimentos grasos, pueden afectar a los sentimientos de 

disforia, lo que es relevante para el tema. Muchos estudios revisados examinaron 

los síntomas depresivos en poblaciones que no que no padecen trastornos 

psiquiátricos, como las mujeres embarazadas, o examinaron poblaciones como los 

ancianos de la comunidad con riesgo de sufrir deficiencias nutricionales. Estos 

estudios de síntomas depresivos deben diferenciarse de los estudios de poblaciones 

que cumplen los criterios de la depresión mayor, que junto con otros problemas 

psicológicos son más relevantes para la práctica de la psiquiatría clínica. Otro tema 

relevante a los efectos de la dieta en la salud mental es el área de los suplementos y 

productos alimenticios específicos, incluyendo grasas poliinsaturadas, que han sido 

objeto de una variedad de ensayos clínicos como tratamientos y agentes preventivos 

de la depresión. 

 

2.3.  Marco Conceptual 

 

Estrés académico: El estrés académico viene a ser “la respuesta del cuerpo a 

condiciones externas que perturban el equilibrio emocional de la persona y, por 

ende, su rendimiento físico y académico, puede presentarse por las distintas 

tensiones que experimentan los individuos en los diferentes entornos y/o ambientes, 
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lo que exige esfuerzo para lograr una adaptación, entre los entornos se destaca, el 

educativo, en donde se establecen nuevos retos y demandas de adaptación 

necesarias para lidiar con el estrés que puede provocar dicho entorno” (6). 

 

Dieta saludable: La dieta saludable “es aquella que es suficiente y completa, esto 

significa que debe cubrir las necesidades de energía, macro y micronutrientes, agua 

y fibra. Para ello debe tener una característica básica: la de ser equilibrada, esto se 

refiere a poder incluir alimentos de los diferentes grupos, en cantidades apropiadas, 

sin llegar a excesos” (37). 

 

Azúcares: “El término azúcares se utiliza convencionalmente para describir a los 

mono y disacáridos. Azúcar, por extensión, se utiliza para referirse a la sacarosa 

purificada como los términos azúcar refinado y azúcar añadido. Los azúcares 

naturales y los que se añaden a los alimentos en su procesado son químicamente 

idénticos. La sacarosa, la glucosa (dextrosa) y fructosa se encuentran en distintas 

cantidades en la miel, jarabe de arce, frutas, bayas y hortalizas” (38). 

 

Grasas: Los lípidos son compuestos orgánicos que son solubles en solventes no 

polares (éter, acetona, alcohol) e insolubles en agua. Esta propiedad física la 

presentan una gran cantidad de sustancias estructuralmente diferentes, de las cuales 

solo tienen importancia fisiológica los ácidos grasos, los acilglicéridos 

(principalmente los triacilgliceroles o triglicéridos), los fosfolípidos, los 

glucolípidos, las lipoproteínas, los esteroides (coleferol y sus derivados), los 

eicosanoides (prostaglandinas, tromboxanos y leucotrienos) y las vitaminas 

liposolubles como la A, D, E y K (39). 

 

Sal .- Viene a ser el “cloruro de sodio (NaCl). Que es una molécula que surge de la 

unión de un catión, el sodio, con un peso atómico de 23 y un anión, el cloro, con un 

peso atómico de 35. Por lo tanto, el peso molecular del NaCl es de 58. El sodio 

constituye 23/58, 40% del peso de la sal y el Cl el 60% restante. Para pasar de sal a 

sodio hay que multiplicar por 0,4 y para pasar de sodio a sal hay que dividir por 0,4 

o, lo que es lo mismo, multiplicar por 2,5” para obtener el resultado (40). 
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CAPÍTULO III 

 

HIPÓTESIS 

 

 

3.1 Hipótesis general:  

A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos 

en azúcar, sodio y grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

 

3.2 Hipótesis específicas 

a) A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos 

en azúcar, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

b) A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos 

en sodio, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

c) A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos 

en grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

 

3.2 VARIABLES 

a) Estrés académico 

b) Consumo de alimentos altos en azúcar, sodio y grasas 
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Operacionalización de variables 

Variables Definición conceptual Dimensiones  Valores finales 
Tipo de 

variable y 
escala 

 
 
 
 
 
 
 
 

Estrés 

académico 

 

Es el proceso de 
cambio en los 
componentes del 
Proceso de Enseñanza 
y Aprendizaje, a través 
de un conjunto de 
mecanismos 
adaptativos 
individuales e 
institucionales, 
producto de la 
demanda desbordante 
y exigida en las 
experiencias de 
enseñanza y 
aprendizaje que se 
desarrollan en las 
Instituciones de 
Educación Superior, 
con el propósito de 
mantener el estado 
estacionario (27).  

Estímulos estresores 

(input) 

 
 
 
 
 
 

Puntaje en el 

Inventario SISCO 

(32 - 160 puntos) 

 
 
 
 
 
 
 

Numérica   
 

De razón 

Síntomas 

(indicadores del 

desequilibrio 

sistémico) 

 

Estrategias de 

afrontamiento 

(output) 

 

Consumo de 

alimentos 

altos en 

azúcar, sodio y 

grasas 

 

 
Es la ingesta 
permanente de 
alimentos que tiene 
una persona para 
mantener una dieta 
suficiente y completa 
(41).  

Consumo alto en 

azúcar 

 
Nunca 

1 a 3 días a la 
semana 

4 a 6 días a la 
semana        
Diario 

1 o más veces al día 
 

 
 

Ordinal  
 

Politómica  
Consumo alto en 

grasas 

Consumo alto en 
sodio 
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CAPÍTULO IV 

 

IV.     METODOLOGÍA  

 

4.1. Método de investigación:  

El método general es el científico, ya que nuestra investigación se basa en “los modos, 

las formas, las vías o caminos más adecuados para lograr objetivos previamente 

definidos. Se basa en la teoría científica, es decir su origen y finalidad es la teoría o un 

conjunto de conocimientos sistemáticos, es inductivo y deductivo a la vez”.  

Como método específico se aplicó el método comparativo, que “es otro método general, 

que permite conocer la totalidad de los hechos y fenómenos de la realidad, estableciendo 

sus semejanzas y diferencias en forma comparativa.  los resultados de las comparaciones 

metodológicas nos llevan lógicamente a encontrar la verdad” (13).  

 

4.2. Tipo de investigación:  

Por la forma como se ha estructurado la tesis, el tipo a la que pertenece es la básica, ya 

que su propósito fue “buscar, ampliar y profundizar el caudal de conocimientos 

científicos existentes acerca de la realidad.  Su objeto de estudio lo constituye las teorías 

científicas, las mismas que las analiza para perfeccionar sus contenidos (13). 

 

4.3. Nivel de investigación:  

El nivel de la tesis es el relacional, que según Supo (42) “No son estudios de causa y 

efecto; solo demuestra dependencia probabilística entre eventos”.  

 

4.4. Diseño de la investigación:   

El diseño es un conjunto de estrategias procedimentales y metodológicas definidas y 

elaboradas previamente para desarrollar el proceso de una investigación. Por lo que la 

tesis utilizó un diseño no experimental, correlacional, porque no tuvo manipulación 
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intencional de las variables, y no posee grupo control, ni mucho menos experimental; 

se analizó y estudió los hechos y fenómenos de la realidad después de su ocurrencia.  

También es transversal porque se estudió los fenómenos una sola vez en las unidades 

de estudio (13). Con el siguiente modelo: 

                               O x  

     M                       r 

                               O y 

Donde: 

M: es la muestra 

Ox: es la variable estrés académico 

Oy: es la variable consumo de alimentos altos en azúcar, sodio y grasas  

r: relación entre variables 

 

4.5. Población y muestra:  

La población estuvo conformada por 148 estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público Pampas – Tayacaja, de la provincia de Huancavelica, (56 

estudiantes de la Carrera de Enfermería Técnica, 40 de Computación e Informática, 12 

de Electrotecnia industrial y 40 de Construcción Civil).  

Se evaluó a la totalidad de estudiantes de las 4 carreras profesionales, que cumplan los 

criterios de inclusión y que no presenten los criterios de exclusión. Por esta razón no se 

describe muestra, ni técnica de muestreo, porque se trabajó con la totalidad de población. 

Criterios de inclusión:  

1. Estudiantes que estaban matriculados en el año 2021, en el ISTP de Pampas, 

Tayacaja, Huancavelica. 

2. Estudiantes que firmaron de manera voluntaria el consentimiento informado y 

expreso. 

3. Estudiantes que contestaron de forma completa los cuestionarios de la tesis. 

Criterios de exclusión:  

1. Estudiantes que no presentaron una asistencia regular en el ISTP de Pampas, 

Tayacaja, Huancavelica. 

2. Estudiantes que presentaron problemas relacionados a trastornos de la conducta 

alimentaria como anorexia, bulimia o vigorexia. 

3. Estudiantes con diagnóstico de enfermedades psicológicas o psiquiátricas. 

 



36 
 

 

4.6. Técnicas e instrumentos de recolección de datos:    

Las técnicas e instrumentos para la recolección de datos que se empleó en el trabajo de 

recolección de datos de la presente investigación fue como se detalla a continuación; 

para la ambas variables se utilizó como técnica de recolección de datos a la encuesta, la 

misma que se realizó por Internet con el envío de los cuestionarios a sus correos 

institucionales del ISTP de Pampas, Tayacaja, previa coordinación con autoridades y 

docentes del Instituto: para la variable estrés académico se aplicó el Inventario 

Sistémico Cognoscitivista (SISCO) “el cual fue validado por Barraza (43) a través de 

teorías y conceptos que llevan a su desarrollo, presentando sólidas propiedades 

psicométricas”; la ficha técnica se incluye en los anexos de la tesis . Para la variable 

consumo de alimentos altos en azúcar, grasas y sal se utilizó una ficha de frecuencia de 

consumo de alimentos, la que fue sometida a pruebas de validez por juicio de expertos, 

con el asesoramiento de 4 licenciados en Nutrición, con experiencia profesional en el 

tema y además se aplicó pruebas de confiabilidad a través de una prueba piloto en 20 

estudiantes de nivel superior de la ciudad de Huancayo.  

 

    4.7. Técnicas de procesamiento y análisis de datos:      

Luego de haber recolectado los datos, por medio de la aplicación de los instrumentos 

seleccionados, se trabajó una base de datos inicial en el programa Excel versión 2019.  

Para diseñar las tablas y figuras de frecuencias absolutas y relativas, se utilizará el 

programa estadístico IBM-SPSS, versión 25. Se utilizó la estadística descriptiva para la 

construcción de tablas de frecuencia y porcentajes y la estadística inferencial para 

realizar el contraste de hipótesis. La prueba estadística que se usó para probar las 

hipótesis planteadas en el estudio, es el estadígrafo Correlación rho de Spearman, que 

es una prueba no paramétrica aplicable en estos casos por tratarse de variables ordinales 

y numéricas.   

 

4.8. Aspectos éticos de la Investigación: 

En la actualidad juega un papel muy importante tomar en cuenta las consideraciones 

éticas para realizar cualquier investigación, que consideren en primer lugar el respeto 

por la persona y el cumplimiento de las normas internacionales para este tema. En la 

tesis se considera el “Reglamento General de Investigación de la Universidad Peruana 

Los Andes” del año 2019. Se respetó lo establecido en el Artículo 27º sobre los 
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principios que rigen la actividad investigadora, la protección de la persona y de 

diferentes grupos étnicos y socio culturales, la protección al medio ambiente y el respeto 

a la biodiversidad, además que cada estudiante firmó voluntariamente un 

consentimiento informado y expreso; se buscó también respetar el principio de 

beneficencia y no maleficencia, además de la responsabilidad, y veracidad de toda la 

información que se brindó en los resultados.  Se consideró de igual forma el artículo 28º 

del mencionado Reglamento de la UPLA, sobre las normas de comportamiento de los 

investigadores, presentando una tesis pertinente, original y coherente con las líneas de 

investigación institucional. Se procedió con rigor científico asegurando la validez, la 

fiabilidad y credibilidad de los métodos, fuentes y datos utilizados en la recolección de 

datos de los estudiantes del Instituto de Pampas, Tayacaja, Huancavelica. Los autores 

de la tesis se comprometieron a asumir en todo momento la responsabilidad de la 

investigación, siendo conscientes de las consecuencias individuales, sociales y 

académicas que se derivan de la misma. Se garantizó la confidencialidad y anonimato 

de los estudiantes del Instituto que participen de la tesis. Asimismo, los autores declaran 

que presentan conflictos de intereses en la realización de la investigación. 
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CAPÍTULO V 

RESULTADOS 

 

5.1 Descripción de resultados 

 

Tabla 1: Promedio de edad de los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

Edad 

N Válido 148 

Media 22,18 

Desv. Desviación 5,513 

Mínimo 17 

Máximo 50 

 

En la tabla 1 se puede observar que la media aritmética de la edad de los estudiantes que 

han participado del trabajo de tesis es de 22,18 años en promedio; con una desviación 

estándar de +/- 5,51; también se observa que el estudiante de menor edad es uno de 17 años 

y el de mayor edad uno de 50 años. 
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Tabla 2: Distribución de los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, según edad 

 

 Frecuencia Porcentaje 

Válido 17 6 4,1 

18 22 14,9 

19 23 15,5 

20 27 18,2 

21 12 8,1 

22 11 7,4 

23 13 8,8 

24 3 2,0 

25 7 4,7 

26 5 3,4 

27 5 3,4 

28 2 1,4 

29 2 1,4 

31 1 0,7 

33 1 0,7 

34 1 0,7 

35 1 0,7 

36 1 0,7 

41 1 0,7 

42 1 0,7 

43 1 0,7 

44 1 0,7 

50 1 0,7 

Total 148 100,0 

 

 

En la tabla 2, se puede observar que el mayor porcentaje de estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas se encuentran en la edad de 20 años 

(18,2%), mientras que el segundo es el de 19 años (15.5%), seguido de 18 años (14.9%). 
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Figura 1: Histograma de la edad de los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En la figura 1, se puede observar en el histograma de las edades que la media es de 22.18, 

con una desviación estándar de 5,513. 

 

Tabla 3: Distribución de los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, según sexo 

 f % 

 Masculino 58 39,2 

Femenino 90 60,8 

Total 148 100,0 

 

Figura 2: Distribución de los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, según sexo 
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En la tabla 3 y en la figura 2, se puede observar que, según la distribución por sexo, el 

mayor porcentaje de estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público 

de Pampas se encuentran en el sexo femenino (60,8%) y el menor porcentaje se encuentran 

en el sexo masculino (39,19%). 

 

 

Tabla 4: Distribución de los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, según Carrera Profesional 

 

 f % 

Válido Enfermería Técnica 56 37,8 

Computación e informática 40 27,0 

Electrotecnia Industrial 12 8,1 

Construcción Civil 40 27,0 

Total 148 100,0 

 

 

 

Figura 3: Distribución de los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, según Carrera Profesional 
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En la tabla 4 y en la figura 3, se puede observar que, según la distribución por carrera 

profesional de los estudiantes, el mayor porcentaje se encuentran en la carrera profesional 

de Enfermería Técnica (37,8%), en el mismo porcentaje (27%) se encuentran los 

estudiantes de la Carrera Profesional de Computación e Informática y Construcción Civil; 

y el menor porcentaje de estudiantes se encuentra en el grupo de Electrotecnia Industrial. 

 

 

Tabla 5: Niveles de estrés académico en los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja 

 

 f % 

 Nivel bajo 87 58,8 

Nivel medio 42 28,4 

Nivel alto 19 12,8 

Total 148 100,0 

 

 

Figura 4: Niveles de estrés académico en los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja 
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En la tabla 5 y en la figura 4, se puede observar los niveles de estrés académico de los 

estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de Pampas, y el 58,8% 

presenta niveles bajos de estrés académico, el 28,4% está con un nivel medio de estrés 

académico y el 12,8% de estudiantes presentan un nivel alto de estrés académico. 

5.2 Contrastación de hipótesis 

Para la decisión del estadístico de prueba se tomó como referencia a Roy, Rivas, Pérez y 

Palacios (44) que indican que la Correlación Rho de Spearman “es el análogo no 

paramétrico de la correlación de Pearson. Se utiliza para variables cuantitativas de libre 

distribución y con datos ordinales”. Para el procedimiento de la contrastación se seguirá 

los siguientes criterios:  

Cálculo del valor P: Si fuera mayor a 0,05 se acepta la hipótesis nula y se rechaza la de 

investigación; si sale menor a 0.05 se acepta la hipótesis de investigación y se rechaza la 

nula). 

Lectura del coeficiente de correlación: Si existe correlación entre las variables, entonces se 

procede a interpretar el valor del coeficiente de correlación (que va de 0 a 1); donde si se 

obtiene un coeficiente positivo, indicaría que en la medida que una variable tiende a 

aumentar, la otra sigue la misma tendencia; caso contrario, si sale un coeficiente negativo, 

indicaría que en la medida que una tiende a aumentar la otra disminuye. 

Elección del nivel de confianza: Para todos los procedimientos estadísticos será con un 

nivel de significancia del 95% y un error de 5% (0,05). 

Hipótesis específica 1:  

Hipótesis de investigación 

A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos en azúcar, 

en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de Pampas - 

Tayacaja, en el año 2021. 

Hipótesis nula 

A mayores niveles de estrés académico, no aumenta el consumo de alimentos altos en 

azúcar, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de 

Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
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Tabla 6: Prueba estadística de correlación entre los niveles de estrés académico y el 

consumo de alimentos altos en azúcar, de los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja 

 

Niveles de 

estrés 

académico 

Consumo de 

alimentos altos 

en azúcar 

Rho de Spearman Niveles de estrés 

académico 

Coeficiente de correlación 1,000 ,320** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 148 148 

Consumo de alimentos 

altos en azúcar 

Coeficiente de correlación ,320** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 148 148 

**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

 

En la tabla 6 se observa que la prueba estadística de correlación entre los niveles de estrés 

académico y el consumo de alimentos altos en azúcar, de los estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas, ha obtenido un p-valor menor de 

0,05, por lo que se acepta la hipótesis de investigación y se rechaza la hipótesis nula y 

además se da lectura al coeficiente de correlación, el mismo que fue 0,320 que nos indica 

que existe una correlación positiva débil  

 

Hipótesis específica 2:  

Hipótesis de investigación 

A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos en sodio, 

en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de Pampas - 

Tayacaja, en el año 2021. 

Hipótesis nula 

A mayores niveles de estrés académico, no aumenta el consumo de alimentos altos en 

sodio, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de 

Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
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Tabla 7: Prueba estadística de correlación entre los niveles de estrés académico y el 

consumo de alimentos altos en sodio, de los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja 

 

Niveles de 

estrés 

académico 

Consumo de 

alimentos altos 

en sodio 

Rho de Spearman Niveles de estrés 

académico 

Coeficiente de correlación 1,000 ,166* 

Sig. (bilateral) . ,044 

N 148 148 

Consumo de alimentos 

altos en sodio 

Coeficiente de correlación ,166* 1,000 

Sig. (bilateral) ,044 . 

N 148 148 

*. La correlación es significativa en el nivel 0,05 (bilateral). 

 

En la tabla 7 se observa que la prueba estadística de correlación entre los niveles de estrés 

académico y el consumo de alimentos altos en sodio, de los estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas, ha obtenido un p-valor menor de 0,05 

(0,044), por lo que se acepta la hipótesis de investigación y se rechaza la hipótesis nula y 

además se da lectura al coeficiente de correlación, el mismo que fue 0,166 que nos indica 

que existe una correlación positiva muy débil. 

 

 

Hipótesis específica 3:  

Hipótesis de investigación 

A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo de alimentos altos en grasas, 

en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de Pampas - 

Tayacaja, en el año 2021. 

Hipótesis nula 

A mayores niveles de estrés académico, no aumenta el consumo de alimentos altos en 

grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de 

Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
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Tabla 8: Prueba estadística de correlación entre los niveles de estrés académico y el 

consumo de alimentos altos en grasas, de los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja 

 

Niveles de 

estrés 

académico 

Consumo de 

alimentos altos 

en grasas 

Rho de Spearman Niveles de estrés 

académico 

Coeficiente de correlación 1,000 ,162* 

Sig. (bilateral) . ,049 

N 148 148 

Consumo de alimentos 

altos en grasas 

Coeficiente de correlación ,162* 1,000 

Sig. (bilateral) ,049 . 

N 148 148 

*. La correlación es significativa en el nivel 0,05 (bilateral). 

 

En la tabla 8 se observa que la prueba estadística de correlación entre los niveles de estrés 

académico y el consumo de alimentos altos en grasas, de los estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas, ha obtenido un p-valor de 0,049, por 

lo que se acepta la hipótesis de investigación y se rechaza la hipótesis nula y además se da 

lectura al coeficiente de correlación, el mismo que fue 0,162 que nos indica que existe una 

correlación positiva muy débil. 
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ANÁLISIS Y DISCUSIÓN DE RESULTADOS 

La aparición de la pandemia en el año 2020 fue un suceso que no se había vivido antes, 

motivo por el cual el impacto que tuvo en la población fue muy negativo en muchos 

aspectos; esto no fue ajeno a los estudiantes, ya que tuvieron que cambiar muchos aspectos 

de su vida y la realización de las clases virtuales incluso, ocasionó que se adaptaran a 

nuevas formas de recibir las clases, esto sumado a los fallecimientos de familiares y al 

aislamiento social, trajo como consecuencia algunos problemas sicológicos, como 

depresión para algunos y ansiedad y estrés en otras situaciones; todo ello afectó de manera 

significativa la vida de los estudiantes en todos los niveles. Por ello, en el presente estudio 

del estrés académico en los estudiantes de un Instituto Superior es algo que fue motivo de 

estudio y además el ver si esta condición puede afectar significativamente la dieta habitual 

que tienen. Existen muchas teorías relacionadas a que el estrés puede condicionar 

sobrepeso u obesidad; se conoce que el estrés puede ser una causa de obesidad, debido a la 

evidencia que existe sobre la relación entre la repuesta fisiológica al estrés (producción de 

cortisol) y el aumento en la ingesta de comida, así como por los cambios que se presentan 

en la ingesta debido al estrés, especialmente en jóvenes (45); En investigaciones realizadas 

con anterioridad, se encuentra una asociación entre las situaciones de estrés o ansiedad con 

la forma cómo se alimentan las personas, aunque lo que no se tiene claro es los mecanismos 

que ocasionan estos desórdenes; en muchas ocasiones existe una disminución del consumo 

de alimentos, especialmente los grasos en situaciones de ansiedad, en otros ocurre todo lo 

contrario, ya que no se alimentan o si lo hacen esto es insuficiente para cubrir sus 

requerimientos, en muchas situaciones de estrés las personas tienden a comer mayores 

cantidades de alimentos, especialmente los elevados en azúcares (7). 

 

En los resultados encontrados en el presente estudio sobre los niveles de estrés académico 

de los estudiantes, el 58,8% presenta niveles bajos de estrés académico, el 28,4% está con 

un nivel medio de estrés académico y el 12,8% de estudiantes presentan un nivel alto de 

estrés académico; estos resultados son diferentes a los de Estrada (1), quien reportó que 

encontró en el nivel bajo 15,1%, en el nivel moderado 37,8% y en el nivel alto 47,1%; estas 

diferencias podrían deberse a que este trabajo fue realizado en estudiantes universitarios, 

quienes pueden estar sometidos a mayores niveles de estrés académico por la mayor 
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presión en los estudios y porque la duración de los años de estudio es mayor, y este es un 

factor que puede ser muy significativo. Otro factor para considerar es que son estudiantes 

en promedio de edad mayores que los del Instituto de Pampas; y la edad si se considera un 

factor de estrés por las mayores responsabilidades y ocupaciones que pueden adquirir.   

Otro estudio donde no se encontraron resultados similares, es el estudio de Suárez, N. & 

Días L. en Colombia (2) donde se ha encontrado que estrés leve 30%, moderado 66% y 

severo 2,1%; este estudio se realizó en estudiantes de ciencias de la salud, específicamente 

de la carrera de enfermería; donde el mismo autor argumenta las cifras halladas, por el 

permanente estrés que generan las carreras paramédicas en relación a trabajos, prácticas y 

laboratorios; en el estudio también se encontró que existen otros factores que condicionan 

el problema, como son las horas de sueño, las situaciones de presión que ejercen algunos 

docentes, el carácter de los estudiantes y la situación de poder jalarse en los exámenes . En 

los estudiantes lo que más se ha observado es que ante situaciones de estrés terminan por 

consumir una dieta muy desordenada, lo que ocasiona serios déficits de nutrientes, 

espacialmente de vitaminas y minerales, lo que a su vez afecta su estado emocional o 

mental y se agrava más el problema psicológico; los estudios han demostrado que esto 

ocurre en todas las edades, pero en estudiantes es más común (9). 

 

Si bien es cierto se ha encontrado en la presente tesis una correlación entre los niveles de 

estrés académico y el consumo de alimentos altos en grasas, azúcar y sodio en los 

estudiantes del Instituto de Pampas, es necesario aclarar que no todos los investigadores 

han encontrado esta relación; quizás sean la razón por la que al medir la fuerza de 

correlación se ha podido evidenciar que es de tipo débil (11); por esta razón es necesario 

profundizar en el tema para tener mayores argumentos científicos que nos den luz sobre lo 

que realmente ocurre entre estas variables. En un estudio se encontró que “en mujeres 

afroamericanas se reportó una mayor ingesta de alimentos altos en azúcares y grasas, como 

una manera de afrontar las emociones negativas, en aquellas que presentaron un alto estrés 

percibido” en periodos diferentes de su vida (11). Resultados similares se encontró en una 

tesis donde se concluyó que en otros estudios también se encontró que se presenta una 

relación directa entre el estrés y los hábitos alimentarios en estudiantes de diferentes niveles 

de educación (16); en el mismo estudio se encontró un estrés leve de 40% en los 

participantes. Pero en otra investigación realizada en Arequipa también en estudiantes 
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universitarios no se encontró una relación estadísticamente significativa entre las variables 

hábitos alimentarios con estrés académico y sus resultados sobre el estrés académico fueron 

de 57.6 % nivel moderado, el 31.52% alto y el 10.91% leve; por lo que se puede inducir 

que los estudiantes universitarios deben estar sometidos a mayores niveles de estrés 

académicos que los estudiantes de institutos de educación superior; sin embargo es muy 

apresurado llegar a este conclusión, por lo que sería necesario hacer estudios comparativos 

para tener resultados concluyentes.  

 

En un estudio en Lima (15) donde también se midió el estrés académico en estudiantes 

universitarios, se encontró que tuvieron estrés moderado el 40.7% y severo el 59.3%, no se 

diagnosticó casos de estrés académico leve y utilizaron el mismo instrumento de 

recolección de datos (inventario SISCO del estrés académico); resultados muy diferentes  

a los encontrados en la presente tesis, entre otras variables que podría explicar esta 

diferencia se encuentra el hecho de que aparte de ser estudiantes universitarios, otra 

situación es que  en esta universidad nacional, se mantiene un fuerte presión académica en 

los estudiantes, lo que podría explicar de alguna manera las diferencias en los niveles de 

estrés académico. Otro aspecto importante para mencionar es que en los niveles básicos de 

la enseñanza no se les forma a los jóvenes de la misma forma que en el nivel superior, por 

lo que al llegar a la Universidad, sufren un choque muy brusco, al encontrar un ambiente y 

situaciones que no habían vivido antes, lo que ocasiona niveles de estrés muy significativo; 

como ha ocurrido en los 2 últimos años de pandemia, donde se cambió de una manera 

abrupta todas las circunstancias y entorno de los estudiantes en todos los niveles de 

aprendizaje, desde un aislamiento social en los primeros meses, hasta la forma de escuchar 

unca clase y presentar sus tareas, además de la comunicación con sus docentes. Los 

estudios también han demostrado que son las épocas de exámenes, donde los estudiantes 

sufren mayores niveles de estrés, lo que debe investigarse a profundidad (46). 

 

Una de las limitaciones que presenta la tesis es que el tipo de estudio ha sido transversal, 

lo cual puede afectar significativamente los resultados en el sentido que el estrés académico 

es una variable que no se debe de presentar igual durante el periodo de clases que durante 

las semanas de exámenes, lo cual hubiera dado mayor información respecto a estos 

cambios, que podrían ser significativos; se puede citar como ejemplo un estudio realizado 
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en estudiantes Chilenos (18) donde se comprobó que a mayores situaciones de estrés en los 

jóvenes había un incremento en el consumo de alimentos grasos y altos en harinas. En otro 

estudio realizado en Venezuela en estudiantes universitarios de la carrera de Farmacia (19) 

se encontró con relación al nivel de estrés que el 61% presentaba un estrés académico 

moderado y el 18% un nivel alto, aunque esta evaluación se realizó con instrumento 

denominado Cuestionario de Evaluación de Estrés Académico (CEE), y se realizó solo en 

la semana de exámenes; por lo que estos dos factores pueden influir los resultados de alguna 

forma como se ha mencionado el los antecedentes anteriores. 

Para finalizar entre “las limitaciones de la presente investigación fueron la cantidad de la 

muestra y que solo se desarrolló en una institución, motivado por el contexto de la 

pandemia que se estuvo atravesando; por lo que no se puede generalizar los resultados a la 

población de todo el Instituto de estudiantes de Pampas. Del mismo modo, al no haber 

clases presenciales los cuestionarios aplicados fueron autoreportados, lo cual pudo generar 

sesgo de medición. 
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CONCLUSIONES 

 

1) Con relación a los niveles de estrés académico en los estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas, en más de la mitad predomina 

el nivel bajo, seguido del nivel medio y un porcentaje menor el nivel alto. 

 

2) Se ha demostrado que, a mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo 

de alimentos altos en azúcar, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas, sin embargo, esta correlación es débil. 

 

3) Se ha comprobado que, a mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo 

de alimentos altos en sodio, en los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas, sin embargo, esta correlación es muy débil. 

 

4) El análisis de correlación indica que, a mayores niveles de estrés académico, 

aumenta el consumo de alimentos altos en grasa, en los estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas, sin embargo, esta correlación 

es muy débil. 
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RECOMENDACIONES 

a) Los niveles de estrés académico que presentan los estudiantes del Instituto pueden 

ser originados por muchos factores, los mismos que no han sido estudiados en la 

presente investigación; y precisamente por este hecho se recomienda a los 

estudiantes de las Carreras de Psicología el que realicen estudios para determinar 

los factores que pueden estar incidiendo en la aparición de este problema en los 

jóvenes, desde el punto de vista preventivo, realizando coordinaciones entre las 

autoridades de la Institución en conjunto con los docentes y de manera muy 

incisiva, con los padres de familia, por lo que al estar en conflictos psicológicos en 

casa, les resulta más difícil afrontar los factores que causan estrés académico en sus 

clases del Instituto; todo este trabajo debe ser orientado por un departamento de 

ayuda psicológica. 

 

b)  En el grupo de estudiantes evaluados se ha demostrado que en la medida que los 

jóvenes tienen mayores niveles de estrés académico, su ingesta de alimentos altos 

en azúcar, sodio o grasa también se incrementan, lo que podría provocar en un 

futuro problemas de exceso de peso; ya que es probable que durante periodos largos 

estén atravesando este tipo de estrés, por lo que de forma simultánea se debe trabajar 

el tema psicológico con el aporte de especialistas y el tema alimentario por 

profesionales de la nutrición. 

 

c) Para ver los aspectos de educación alimentaria en los estudiantes, se debe realizar 

una planificación pensando en que a partir de este año las clases serán presenciales 

o semipresenciales y es el momento oportuno para comenzar a incluir contenidos 

de nutrición y salud en las asignaturas desde los primeros ciclos de estudio; sin 

embargo, no es suficiente con brindar información sobre temas de alimentación y 

nutrición, sino que se requiere que cuando los estudiantes retornen físicamente a 

las aulas, encuentren una oferta alimentaria de productos mayormente naturales que 

sean nutritivos y de fácil acceso. Por lo que la capacitación también debe de incluir 

al personal que atiende los quioscos o puestos de venta de comida con que cuente 

el Instituto de Pampas. 
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d) Un aspecto fundamental que no se puede dejar de lado es el relacionado a la 

comunicación que se debe de mantener con los padres y la familia de los 

estudiantes, ya que como toda intervención es necesario involucrar a todo el entorno 

del joven; por esta razón se sugiere que todo el tema de educación en nutrición y 

salud debe incluir a su familia, esto beneficiaría no solo al estudiante del Instituto, 

sino también a su familia y por ende a la sociedad. 
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ANEXO 1: MATRIZ   DE   CONSISTENCIA 
ESTRÉS ACADÉMICO ASOCIADO AL CONSUMO DE ALIMENTOS ALTOS EN AZÚCAR, SODIO Y GRASAS, EN ESTUDIANTES DE NIVEL SUPERIOR EN HUANCAVELICA 

Autores: Darsis Morelia Vasquez Huamancaja y Vladimir Angel Ochoa Castillo 

 

PROBLEMA 

 

OBJETIVOS 

 

HIPÓTESIS 

 

METODOLOGÍA 

 

Problema General 

 

¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el consumo 

de alimentos altos en azúcar, sodio y grasas, en los 

estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021? 

 

Problemas específicos 

 

a) ¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el 

consumo de alimentos altos en azúcar, en los estudiantes 

del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público 
de Pampas - Tayacaja, en el año 2021?  

b) ¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el 
consumo de alimentos altos en sodio, en los estudiantes 

del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público 

de Pampas - Tayacaja, en el año 2021? 

c) ¿Cuál es la relación entre el estrés académico y el 

consumo de alimentos altos en grasas, en los estudiantes 
del Instituto de Educación Superior Tecnológico Público 
de Pampas - Tayacaja, en el año 2021? 

 

 

Objetivo General 

 

Determinar la relación que existe entre el estrés académico y 

el consumo de alimentos altos en azúcar, sodio y grasas, en 

los estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
 

Objetivos Específicos  

 

a) Relacionar el estrés académico y el consumo de alimentos 

altos en azúcar, en los estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el 
año 2021. 

 

b) Relacionar el estrés académico y el consumo de 
alimentos altos en sodio, en los estudiantes del Instituto de 

Educación Superior Tecnológico Público de Pampas - 

Tayacaja, en el año 2021. 
 

c) Relacionar el estrés académico y el consumo de alimentos 

altos en grasas, en los estudiantes del Instituto de Educación 
Superior Tecnológico Público de Pampas - Tayacaja, en el 

año 2021. 

 
 

 

Hipótesis General 

 

A mayores niveles de estrés académico, aumenta el consumo 

de alimentos altos en azúcar, sodio y grasas, en los 

estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico 

Público de Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
 

Hipótesis específicas 

 
 a) A mayores niveles de estrés académico, aumenta el 

consumo de alimentos altos en azúcar, en los estudiantes del 

Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de 
Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

 

b) A mayores niveles de estrés académico, aumenta el 
consumo de alimentos altos en sodio, en los estudiantes del 

Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de 

Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 
 

c) A mayores niveles de estrés académico, aumenta el 

consumo de alimentos altos en grasas, en los estudiantes del 
Instituto de Educación Superior Tecnológico Público de 

Pampas - Tayacaja, en el año 2021. 

 
Variables de estudio 

 

Estrés académico  
Consumo de alimentos altos en azúcar, grasas y sodio. 

 

 

Método, Tipo, Nivel y Diseño 

Como método general se usará el científico. 

Como método específico se aplicará el 

método comparativo. 

El tipo de investigación será la básica. 

El nivel el correlacional 
El diseño es el no experimental, transversal. 

 

Población y muestra 

241 estudiantes del Instituto de Educación 

Superior Tecnológico Público Pampas – 

Tayacaja, de la provincia de Huancavelica. 
 

Técnicas e instrumentos de recolección de 

datos 

La técnica será la encuesta. 

Para la variable estrés académico se aplicará 

el Inventario Sistémico Cognoscitivista 
(SISCO). 

Para la variable consumo de alimentos altos 

en azúcar, grasas y sal, se utilizará una ficha 
de frecuencia de consumo de alimentos. 

 

Técnicas de procesamiento y análisis de 

datos: 

Se utilizará la estadística descriptiva para la 

construcción de tablas de frecuencia y 
porcentajes y la estadística inferencial para 

los demás casos. La prueba estadística que se 

usará para probar las hipótesis planteadas en 

el estudio, será con el estadígrafo Correlación 

rho de Spearman. 
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MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES  
 

Variables Definición conceptual Dimensiones  Valores finales 
Tipo de 

variable y 
escala 

 
 
 
 
 
 
 
 

Estrés 

académico 

 

Es el proceso de 
cambio en los 
componentes del 
Proceso de Enseñanza 
y Aprendizaje, a través 
de un conjunto de 
mecanismos 
adaptativos 
individuales e 
institucionales, 
producto de la 
demanda desbordante 
y exigida en las 
experiencias de 
enseñanza y 
aprendizaje que se 
desarrollan en las 
Instituciones de 
Educación Superior, 
con el propósito de 
mantener el estado 
estacionario (27). 

Estímulos estresores 

(input) 

 
 
 
 
 
 

Puntaje en el 

Inventario SISCO 

(32 - 160 puntos) 

 
 
 
 
 
 
 

Numérica   
 

De razón 

Síntomas 

(indicadores del 

desequilibrio 

sistémico) 

 

Estrategias de 

afrontamiento 

(output) 

 

Consumo de 

alimentos 

altos en 

azúcar, sodio y 

grasas 

 

 
Es la ingesta 
permanente de 
alimentos que tiene 
una persona para 
mantener una dieta 
suficiente y completa 
(41).  

Consumo alto en 

azúcar 

 
Nunca 

1 a 3 días a la 
semana 

4 a 6 días a la 
semana        
Diario 

1 o más veces al día 
 

 
 

Ordinal  
 

Politómica  
Consumo alto en 

grasas 

Consumo alto en 
sodio 
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INSTRUMENTO DE INVESTIGACIÓN 

CUESTIONARIO VIRTUAL 
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FICHA TÉCNICA DEL INVENTARIO SISTÉMICO COGNOSCITIVISTA 

(SISCO)  

Nombre del Instrumento: Inventario sistémico cognoscitivista del estrés académico (SISCO-21) 

Autor: Barraza-Macía, Arturo - Federación Mexicana de Psicología A.C. 

Propiedades Psicométricas 

a) Confiabilidad: se obtuvo una confiabilidad por mitades de 0.87 y una confiabilidad en alfa de Cronbach 

de .90. Estos niveles de confiabilidad pueden ser valorados como muy buenos según DeVellis, (en García) 

o elevados según Murphy y Davishofer. 

b) Validez: se recolectó evidencia basada en la estructura interna a través de tres procedimientos: análisis 

factorial, análisis de consistencia interna y análisis de grupos contrastados. Los resultados confirman la 

constitución tridimensional del Inventario SISCO del Estrés Académico a través de la estructura factorial 

obtenida en el análisis correspondiente, lo cual coincide con el modelo conceptual elaborado para el estudio 

del estrés académico desde una perspectiva sistémico-cognoscitivista (Barraza). Se confirmó la 

homogeneidad y direccionalidad única de los ítems que componen el inventario a través del análisis de 

consistencia interna y de grupos contrastados. Estos resultados centrados en la relación entre los ítems y el 

puntaje global del inventario permiten afirmar que todos los ítems forman parte del constructo establecido 

en el modelo conceptual construido, en este caso, el estrés académico 

Aplicación 

El inventario es autoadministrado y se puede solicitar su llenado de manera individual o colectiva; su 

resolución no implica más de 10 minutos.  

Estructura 

El Inventario SISCO del Estrés Académico se configura por 31 ítems distribuidos de la siguiente manera: 

- Un ítem de filtro que, en términos dicotómicos (sí-no) permite determinar si el encuestado es candidato o 

no a contestar el inventario. 

- Un ítem que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores numéricos (del 1 al 5 donde uno es poco y 

cinco mucho) permite identificar el nivel de intensidad del estrés académico. 

- Ocho ítems que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez, algunas 

veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia en que las demandas del entorno son 

valoradas como estímulos estresores. 

- 15 ítems que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez, algunas 

veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia con que se presentan los síntomas o 

reacciones al estímulo estresor. 

- Seis ítems que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez, algunas 

veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamientos. 
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CONFIABILIDAD Y VALIDEZ DEL INSTRUMENTO 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



69 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



70 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 



72 
 

DATA DE PROCESAMIENTO DE DATOS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



73 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



75 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



76 
 

CONSENTIMIENTO INFORMADO POR INTERNET 
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AUTORIZACIÓN DEL IST PAMPAS 
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Huella digital 

 

 

 

 

 

DECLARACIÓN DE CONFIDENCIALIDAD 

 

Yo, Darsis Morelia Vasquez Huamancaja, identificada con D.N.I. 72281480,  estudiante 

de la Escuela Profesional de Nutrición Humana, vengo implementando el proyecto de 

tesis titulado: ESTRÉS ACADÉMICO ASOCIADO AL CONSUMO DE ALIMENTOS 

ALTOS EN AZÚCAR, SODIO Y GRASAS, EN ESTUDIANTES DE NIVEL 

SUPERIOR EN HUANCAVELICA; en ese contexto declaro bajo juramento que los 

datos que se generen como producto de la investigación, así como la identidad de los 

participantes, serán preservados y usados únicamente con fines de investigación, basados 

en los artículos 6° y 7° del Reglamento del Comité de Ética de Investigación de la 

Universidad Peruana los Andes y en los artículos 4° y 5° del Código de Ética Para la 

Investigación Científica en la Universidad Peruana los Andes; salvo con autorización 

expresa y documentada de alguno de ellos. 

 

 

Huancayo, 02 de setiembre del 2021 

 

 

                         __________________________________________ 

                        Darsis Morelia Vasquez Huamancaja 
                          Responsable de la investigación 
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Huella digital 

 

 

 

DECLARACIÓN DE CONFIDENCIALIDAD 

 

Yo, Vladimir Angel Ochoa Castillo, identificado con D.N.I. 47447440,  estudiante de la 

Escuela Profesional de Nutrición Humana, vengo implementando el proyecto de tesis 

titulado: ESTRÉS ACADÉMICO ASOCIADO AL CONSUMO DE ALIMENTOS 

ALTOS EN AZÚCAR, SODIO Y GRASAS, EN ESTUDIANTES DE NIVEL 

SUPERIOR EN HUANCAVELICA; en ese contexto declaro bajo juramento que los 

datos que se generen como producto de la investigación, así como la identidad de los 

participantes, serán preservados y usados únicamente con fines de investigación, basados 

en los artículos 6° y 7° del Reglamento del Comité de Ética de Investigación de la 

Universidad Peruana los Andes y en los artículos 4° y 5° del Código de Ética Para la 

Investigación Científica en la Universidad Peruana los Andes; salvo con autorización 

expresa y documentada de alguno de ellos. 

 

 

Huancayo, 02 de setiembre del 2021 

 

 

                         __________________________________________ 

                        Vladimir Angel Ochoa Castillo 
                          Responsable de la investigación 
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COMPROMISO DE AUTORÍA 
 

En la fecha, yo Darsis Morelia Vasquez Huamancaja, identificada con D.N.I. 72281480, 

Domiciliada  en Jr. Antares MZ F lote 18 Huancayo, egresada de la E.P. de Nutrición 

Humana, de la Facultad Ciencias de la Salud,  de la Universidad Peruana Los Andes, me 

COMPROMETO a asumir las consecuencias administrativas y/o penales que hubiera lugar 

si en la elaboración de mi investigación titulada  “ESTRÉS ACADÉMICO ASOCIADO AL 

CONSUMO DE ALIMENTOS ALTOS EN AZÚCAR, SODIO Y GRASAS, EN 

ESTUDIANTES DE NIVEL SUPERIOR EN HUANCAVELICA”, se haya considerado 

datos falsos, falsificación, plagio, auto plagio, etc. y declaro bajo juramento que el trabajo de 

investigación es de mi autoría y los datos presentados son reales y he respetado las normas 

internacionales de citas y referencias de las fuentes consultadas.  

 

 

Huancayo, 10 de octubre 2022  

 

 

 

 

 

 

 

______________________________________ 

         Darsis Morelia Vasquez Huamancaja 

D.N.I. 72281480 
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COMPROMISO DE AUTORÍA 
 

En la fecha, yo Vladimir Angel Ochoa Castillo, identificado con D.N.I. 47447440, 

Domiciliado en Jr. Dos de mayo 321, el Tambo, Huancayo; egresado de la E.P. de Nutrición 

Humana, de la Facultad Ciencias de la Salud,  de la Universidad Peruana Los Andes, me 

COMPROMETO a asumir las consecuencias administrativas y/o penales que hubiera lugar 

si en la elaboración de mi investigación titulada  “ESTRÉS ACADÉMICO ASOCIADO AL 

CONSUMO DE ALIMENTOS ALTOS EN AZÚCAR, SODIO Y GRASAS, EN 

ESTUDIANTES DE NIVEL SUPERIOR EN HUANCAVELICA”, se haya considerado 

datos falsos, falsificación, plagio, auto plagio, etc. y declaro bajo juramento que el trabajo de 

investigación es de mi autoría y los datos presentados son reales y he respetado las normas 

internacionales de citas y referencias de las fuentes consultadas.  

 

 

Huancayo, 10 de octubre 2022  

 
 
 
 
 
 
 

______________________________________ 
Vladimir Angel Ochoa Castillo  

D.N.I. 47447440 

 

 

 


