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RESUMEN 

 

 
En la etapa universitaria los jóvenes se enfrentan a diferentes cambios y nuevas 

responsabilidades. Existe un porcentaje de la población universitaria que tienen una carga 

laboral adicional que les incrementa el nivel de estrés. Por otro lado, la alimentación se 

puede ver influenciada bajo distintas situaciones de estrés y esto puede traer 

consecuencias en la salud. El estrés y los hábitos alimentarios pueden influir en el 

rendimiento académico y laboral de los jóvenes. Por ello, el objetivo principal del 

presente trabajo fue identificar la relación entre los hábitos alimentarios, estrés académico 

y estrés laboral en jóvenes que estudian y trabajan durante el 2022 - II. La investigación 

fue de tipo descriptivo, no experimental y cuantitativo. El estudio se desarrolló en 74 

alumnos de la Universidad Le Cordon Bleu. La técnica de recolección de datos fue 

mediante 3 cuestionarios, “estrés laboral de la OIT – OMS”, “cuestionario SISCO estrés 

laboral” y “cuestionario de hábitos alimentarios”. En los resultados se pudo apreciar que 

el 38% presentaron un estrés laboral moderado, se halló que el 66% tenían un estrés 

académico moderado y en cuanto a los hábitos alimentarios, la mayoría de los estudiantes 

evaluados presentaban hábitos alimenticios apropiados. Con los datos obtenidos de los 

tres cuestionarios concluimos que existe una significancia estadística (p valor = 0.000) 

entre el estrés académico y estrés laboral con una correlación de 0.566. Sin embargo, no 

existe una significancia estadística (p valor = 0.648) entre el estrés laboral y los hábitos 

alimentarios con una correlación de 0.054. Así mismo, no existe una significancia 

estadística (p valor = 0.825) entre el estrés académico y los hábitos alimentarios con una 

correlación de -0.026. 

 

Palabras clave: Estrés, Estrés académico, Estrés laboral, Hábitos alimentarios, 

Universitarios. 
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ABSTRACT 

 

 
In the university stage, young people face different changes and new responsibilities. 

There is a percentage of the university population that has an additional workload that 

increases their stress level. On the other hand, eating habits can be influenced under 

different stressful situations and this can have health consequences. Stress and eating 

habits can influence the academic and work performance of young people. Therefore, the 

main objective of the present work was to identify the relationship between eating habits, 

academic stress and work stress in young people studying and working during 2022 - II. 

The research was descriptive, non-experimental and quantitative. The study was 

developed in 74 students of Le Cordon Bleu University. The data collection technique 

was by means of 3 questionnaires, "ILO - WHO work stress", "SISCO work stress 

questionnaire" and "eating habits questionnaire". The results showed that 38% had 

moderate work stress, 66% had moderate academic stress, and as for eating habits, most 

of the students evaluated had appropriate eating habits. With the data obtained from the 

three questionnaires, we concluded that there is a statistical significance (p value = 0.000) 

between academic stress and work stress with a correlation of 0.566. However, there is 

no statistical significance (p value = 0.648) between work stress and eating habits with a 

correlation of 0.054. Likewise, there is no statistical significance (p value = 0.825) 

between academic stress and eating habits with a correlation of -0.026. 

 
 

Key words: Stress, Academic stress, Work stress, Eating habit, Students 
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I. INTRODUCCIÓN 

 
En la etapa universitaria los jóvenes se enfrentan a nuevas exigencias y cambios. 

Existe un porcentaje de la población universitaria que tienen una carga laboral adicional 

que les incrementa el nivel de estrés. La alimentación se puede ver influenciada bajo 

distintas situaciones de estrés y esto puede traer consecuencias en la salud. El estrés y 

los hábitos alimentarios pueden influir en el rendimiento académico y laboral de los 

jóvenes 

“Estrés, significa presión o tensión. Se puede presentar estrés cuando una 

determinada situación que nos exige y sobrepasa nuestros recursos y habilidades”. Cada 

una de las personas manifiestan el estrés de diferente manera generando cambios 

fisiológicos, conductuales, cognitivos y emocionales. (Pérez, García et al., 2017) 

El estrés académico no solo influye en afrontar situaciones de estrés como; exponer, 

rendir un examen, entregar trabajos si no, afecta en problemas alimenticios a lo largo 

de su crecimiento como una malnutrición, sobrepeso y obesidad. (Royo-Bardonada et 

al., 2019) 

El estrés laboral es un tipo de estrés que se genera en el área laboral, se presenta por 

diferentes factores que se convierten en agentes estresores. Trae consecuencias en el 

ámbito personal y familiar. El estrés laboral inicia con síntomas leves que puede llegar 

a ser el cansancio y fatiga que pueden desencadenar a síntomas graves como accidentes 

laborales, desánimo, abandono de la profesión, conflictos dentro de los compañeros de 

trabajo, etc. (Cotudi et al., 2013) 

La alimentación es una preocupación que está presente en todas las personas de 

diferentes edades ya que se vincula con la salud y calidad de vida. Los hábitos 

alimenticios son comportamientos repetitivos por un individuo con el fin de seleccionar 

y consumir diferentes alimentos según sus influencias sociales y culturales. Los malos 

hábitos alimenticios pueden ser las irregularidades de las comidas, consumir comida 

“chatarra” y el consumo de bebidas azucaradas y alcohólicas. (Pinto, 2019) 

El estrés y los hábitos alimenticios tienen una relación importante en el crecimiento 

de los jóvenes. Desde el primer día que naces, los bebes se vinculan con la madre por 

el alimento y mientras vas creciendo asocias el alimento con diferentes situaciones. 

Cuando el cuerpo está en una situación de estrés, algunas personas pueden manifestarlo 
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comiendo bastante comida procesada o no comiendo absolutamente nada. (Ramos, et 

al., 2019). 

El motivo que comenzó a generar interés en investigar sobre este tema fue cuando 

se presentó una situación de estrés por motivos de la universidad y trabajo donde lo 

único que se pensaba era en comer para tranquilizar la ansiedad y la preocupación que 

se sentía en ese momento por el poco tiempo que quedaba para entregar algunos 

trabajos. Se preguntó a los compañeros si también sufrían de este tipo de estrés, y es así 

como se decidió relacionar temas de nutrición con lo psicológico para poder analizar 

este comportamiento que varios estudiantes experimentaban. 

Es fundamental investigar durante el periodo universitario ya que se debe considerar 

que en esta época los estudiantes deben recibir los nutrientes necesarios para su 

desarrollo y concentración. Una alimentación inadecuada acompañada de estrés, puede 

afectar notablemente el rendimiento académico de los alumnos perjudicando el 

aprendizaje y la enseñanza. 

Es por ello que respondemos a la pregunta de investigación que es ¿Cuál es la 

relación entre el estrés académico, estrés laboral y los hábitos alimentarios, en jóvenes 

universitarios que estudian y trabajan? 

El objetivo principal para la siguiente investigación se baso en identificar la relación 

entre los hábitos alimentarios, estrés académico y estrés laboral en jóvenes que estudian 

y trabajan en el año 2022. Así mismo, se considera desarrollar los siguientes objetivos 

específicos: 

- Determinar el nivel de estrés académico de los jóvenes universitarios que estudian 

y trabajan, 2022. 

- Determinar los hábitos alimentarios de los jóvenes universitarios que estudian y 

trabajan, 2022. 

- Determina el nivel de estrés laboral de los jóvenes universitarios que estudian y 

trabajan, 2022. 

- Identificar la relación de estrés académico y los hábitos alimentarios de jóvenes 

universitarios que estudian y trabajan, 2022. 

- Identificar la relación de estrés laboral y los hábitos alimentarios de los jóvenes 

universitarios que estudian y trabajan, 2022. 
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- Identificar la relación de estrés académico y estrés laboral de los jóvenes 

universitarios que estudian y trabajan, 2022. 

Así mismo, se formula las siguientes hipótesis 

 
H0: Existe relación entre los hábitos alimentarios, estrés académico y estrés laboral 

en jóvenes que estudian y trabajan, 2022. 

Ha: No existe relación entre los hábitos alimentarios, estrés académico y estrés 

laboral en jóvenes que estudian y trabajan, 2022. 

Por lo tanto, se buscó la relación entre los hábitos alimentarios, estrés académico y 

estrés laboral en jóvenes que estudian y trabajan. 

 

 

II. MARCO TEÓRICO 

 

2.1. Antecedentes de investigación 

2.1.1. Antecedentes nacionales 

 

Manzano, J. (2018) realizó un estudio de estrés laboral, hábitos alimentarios y 

estado nutricional antropométrico en trabajadores de una clínica privada de Lima, Perú 

con el objetivo de hallar la relación de las variables mencionadas. La población de 

muestra fue de 245 trabajadores de los cuales 140 son trabajadores operativos y 105 

trabajadores administrativos de ambos sexos. En la recopilación de datos se utilizó el 

cuestionario OIT – OMS de estrés laboral y el cuestionario de hábitos alimentarios que 

fue elaborado por el autor. Se concluyó que los datos en la investigación muestran la 

diferencia de resultados que se obtuvieron también en otras empresas, lo que llegó a 

determinar que los hábitos alimentarios se relacionan a diversos factores y que cada 

trabajo es diferente a la hora de realizar sus tareas. 

 
Cubas, L. (2019) realizó un estudio experimental correlacional donde tuvo como 

objetivo determinar la relación entre el estrés académico y el consumo de alimentos 

ultra procesados en los estudiantes de Nutrición de la Universidad Nacional Federico 

Villareal. Se realizó un estudio descriptivo correlacional donde fueron recolectando 

datos para resolver las encuestas y los cuestionarios. El estudio se realizó durante la 
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• Tipos de comida: influye en las preferencias, gustos y estilos de vida de cada 

individuo. Permiten identificar prototipos de alimentación y seleccionar los 

alimentos de la dieta. 

• Horarios de comidas: los tiempos de comidas influyen en el desarrollo y los 

hábitos saludables ya que depende de la organización de los tiempos en los 

cuales se ingieren los alimentos. 

• Calidad de los alimentos: el estado adecuado de los alimentos para la ingesta 

es parte de una buena selección de alimentos, se debe controlar la calidad e 

inocuidad de los alimentos y evitar que afecten la salud del consumidor. 

Los hábitos alimentarios suelen cambiar durante la etapa universitaria, ya 

que esta población atraviesa una etapa de estabilización en cuanto a las 

conductas y hábitos alimentarios. Diversos estudios indican que durante la etapa 

universitaria los patrones de alimentación cambian y se ven afectados por 

distintas variables relacionadas al ambiente y el estado de ánimo. (Sánchez, 

Aguilar, 2015) 

 

 

 

 
2.2.3. Estrés laboral: 

Se denomina estrés a la reacción involuntaria del cuerpo ante alguna situación 

inquietante o desafiante. El estrés se da mediante situaciones y circunstancias externas 

que generan respuestas cognitivas, emocionales y físicas. Cuando el estrés de presenta 

de manera prolongada o se intensifica con el tiempo, puede afectar a la persona en 

varios aspectos de su vida. 

El estrés puede provocar distintos síntomas que se manifiestan en emociones, 

pensamientos, conductas e incluso se pueden manifestar en cambios físicos. El trabajo 

y el estrés se relación en muchos aspectos, debido a que las personas se dedican a 

trabajar gran parte del día y se vuelve una actividad importante y recurrente. 

El estrés laboral se da por un desbalance que surge en una persona, el trabajo y 

la propia organización. La persona percibe que no dispone de recursos suficientes para 

afrontar la problemática laboral y aparece la experiencia del estrés. (Del Hoyo, 2004) 
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La cuarta sección contiene 4 preguntas que mencionan las distintas reacciones 

comportamentales. En la primera pregunta, el 31% marcó “nunca” en la reacción de 

crear conflicto o tendencia a polemizar o discutir. La segunda pregunta habla sobre la 

actitud de aislarte de los demás donde el 28% marcó “rara vez”. En la tercera pregunta, 

el 26% “siempre” tiene un desgano para realizar las labores escolares. Por último, el 

41% “siempre” presenta un aumento o reducción del consumo de alimentos. (Tabla 4) 

 

 
Tabla 5 Estrés académico: Estrategias para enfrentar la situación de preocupación o 

nerviosismo 

 

Estrategias para enfrentar la situación de preocupación o nerviosismo 

 
Nunca Rara vez 

Algunas 

veces 

Casi 

siempre 
Siempre 

 # % # % # % # % # % 

Habilidad asertiva (defender 

nuestras preferencias ideas o 

sentimientos sin dañar a 

otros)* 

 

18 

 

24% 

 

14 

 

19% 

 

15 

 

20% 

 

8 

 

11% 

 

19 

 

26%* 

Elaboración de un plan y 

ejecución de sus tareas 

 
17 

 
23% 

 
16 

 
22% 

 
13 

 
18% 

 
19 

 
26% 

 
9 

 
12% 

Elogios a sí mismo 20 27% 19 26% 23 31% 7 9% 5 7% 

La religiosidad (oraciones o 

asistencia a misa) 
36 49% 12 16% 15 20% 5 7% 6 8% 

Búsqueda de información 

sobre la situación 

 
15 

 
20% 

 
13 

 
18% 

 
17 

 
23% 

 
16 

 
22% 

 
13 

 
18% 

Ventilación y confidencias 

(verbalización de la 

situación que preocupa) 

 
17 

 
23% 

 
20 

 
27% 

 
15 

 
20% 

 
12 

 
16% 

 
10 

 
14% 

 
 

La última sección (Tabla 5) contiene 6 preguntas sobre estrategias para enfrentar la 

situación de preocupación o nerviosismo. La primera pregunta menciona sobre la 

habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas o sentimientos sin dañar a 

otros.) donde el 26% marcó “siempre” y un 24% “nunca”. La segunda pregunta habla 

sobre la elaboración de un plan y ejecución de sus tareas donde el 26% marcó “casi 

siempre”. La tercera pregunta es sobre los elogios a uno mismo donde el 31% marcó 

“algunas veces”, el 27% “nunca” y el 26% “rara vez”. En la pregunta cuatro se 
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Tabla 8 Estrés laboral: territorio organizacional 
 

 

Territorio Organizacional 

 Algunas 

veces 
 
Frecuentemente 

 
Generalmente 

 
Nunca 

 
Ocasionalmente 

Raras 

veces 
 
Siempre 

  
# 

 
% 

 
# 

 
% 

 
# 

 
% 

 
# 

 
% 

 
# 

 
% 

 
# 

 
% 

 
# 

 
% 

No estoy en 

condiciones de 

controlar las 

actividades de mi 

área de trabajo* 

 

 

22 

 

 

30%* 

 

 

13 

 

 

18% 

 

 

5 

 

 

7% 

 

 

13 

 

 

18% 

 

 

11 

 

 

15% 

 

 

8 

 

 

11% 

 

 

2 

 

 

3% 

No se tiene derecho 

a un espacio privado 

de trabajo 

 

 
12 

 

 
16% 

 

 
9 

 

 
12% 

 

 
7 

 

 
9% 

 

 
18 

 

 
24% 

 

 
18 

 

 
24% 

 

 
8 

 

 
11% 

 

 
2 

 

 
3% 

Me siento incómodo 

al trabajar con 

miembros de otras 

unidades de trabajo 

 

 
11 

 

 
15% 

 

 
9 

 

 
12% 

 

 
7 

 

 
9% 

 

 
18 

 

 
24% 

 

 
13 

 

 
18% 

 

 
14 

 

 
19% 

 

 
2 

 

 
3% 

 

 

 
La tercera sección (Tabla 8) trata sobre el territorio organizacional y consta de 3 

preguntas. En la primera pregunta, el 30% marcaron “algunas veces'' y el 3% “siempre” 

en no estoy en condiciones de controlar las actividades de mi área de trabajo. La 

pregunta número dos habla sobre que no se tiene derecho a un espacio privado en el 

trabajo y el 24% indicó “nunca”, el 24% marcó “ocasionalmente” y 3% “siempre”. En 

la tercera pregunta se menciona que la persona no se siente cómodo al trabajar con 

miembros de otras unidades de trabajo, el 24% marcó “nunca” y el 3% “siempre”. 
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Tabla 11 Estrés laboral: Falta de cohesión 
 

 

 
 

Falta de cohesión 

 Algunas 

veces 

 
Frecuentemente 

 
Generalmente 

 
Nunca 

 
Ocasionalmente 

Raras 

veces 

 
Siempre 

 # % # % # % # % # % # % # % 

No soy parte de un 
grupo de trabajo de 

colaboración estrecha 

              

 9 12% 7 9% 11 15% 11 15% 21 28% 11 15% 4 5% 

Mi equipo no disfruta 

de estatus o prestigio 

dentro de la 

organización* 

 

 

10 

 

 

14% 

 

 

8 

 

 

11% 

 

 

8 

 

 

11% 

 

 

18 

 

 

24%* 

 

 

17 

 

 

23% 

 

 

12 

 

 

16% 

 

 

1 

 

 

1%* 

Mi equipo se encuentra 

desorganizado 

              

 9 12% 12 16% 11 15% 11 15% 20 27% 10 14% 1 1% 

Mi equipo me presiona 

demasiado 
 

13 
 
18% 

 
12 

 
16% 

 
9 

 
12% 

 
12 

 
16% 

 
14 

 
19% 

 
12 

 
16% 

 
2 

 
3% 

 
 

La sexta sección (Tabla 11) trata sobre la falta de cohesión y consta de 4 

preguntas. En la primera pregunta, el 28% marcaron “ocasionalmente'' y el 5% 

“siempre” en no soy parte de un grupo de trabajo de colaboración estrecha. La pregunta 

número dos habla sobre “mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la 

organización” en donde, el 24% indicó “nunca”, el 23% marcó “ocasionalmente” y 1% 

“siempre”. En la tercera pregunta se menciona que la persona no se siente cómodo al 

trabajar con miembros de otras unidades de trabajo, el 24% marcó “nunca” y el 3% 

“siempre”. En la última pregunta, el 19% indicó “ocasionalmente”, el 16% marcó “raras 

veces”, “nunca” y “frecuentemente” y el 18% “algunas veces” cuando se preguntó 

sobre si se sienten presionados por el equipo. 
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40 
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21 

20 
  19  20 

18 
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10 8 8 

5 
4 

0 

Pan Arroz Fideos Avena Otros 

1 - 2 d/s 3 - 4 d/s 5 - 6 d/s No consume Todos los días 

2 

6 

11 
9 9 

14 

 

4.1.3. Frecuencia de consumo de alimentos 

 

A continuación, se muestra la frecuencia de consumo de cada grupo de alimentos 

y se presentan los resultados en porcentajes de menor y mayor consumo de cada 

alimento. Al final se indicará el alimento más y menos consumido. 

 

 
Figura 3 Frecuencia de consumo de alimentos: Cereales 

 

 
*d/s = días por semana 

 

El consumo de cereales (Figura 3) muestra que el 11% de encuestados consumen 

pan de 1 a 2 días por semana, mientras que el 39% consume este producto todos los 

días. En cuanto al consumo de arroz, 11% indicaron no consumirlo y 28% de personas 

lo consumen diariamente. Un 3% consume fideos de 5 a 6 días a la semana y 58% 

prefirieron su consumo de 1 a 2 días a la semana. Respecto a la avena, 14% la consumen 

de 5 a 6 días a la semana y 24% la ingieren de 3 a 4 días por semana. Se observa que el 

cereal de mayor consumo es el pan y el de menor consumo es la avena. 
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60 56 

50 
50 

40 36 

30 28 

20 
19 18 

20 21 

13 

10 8 

3 3 
5 

7 

3 3 
1 2 

0 

Camote Papa Yuca Otros 

1- 2 d/s 3 - 4 d/s 5 - 6 d/s No consume Todos los días 

Figura 4 Frecuencia de consumo de alimentos: Tubérculos 

 
*d/s = días por semana 

 

En cuanto a la frecuencia de consumo de tubérculos (Figura 4) se muestra que el 

4% consumen camote de 5 a 6 días a la semana, mientras que el 49% lo realiza de 1 a 

2 días por semana. En el consumo de papa, el 4% lo realiza diariamente y el 38% lo 

realiza de 1 a 2 días a la semana. El consumo de yuca fue bajo, 68% colocaron que no 

la consumen y 28% la consumen de 1 a 2 días por semana. El tubérculo con mayor 

frecuencia de consumo es la papa y el tubérculo consumido con menor frecuencia es la 

yuca. 
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60 
55 

50 46 47 

43 

40 

30 28 

22 22 

20 16 

10 6 
3 

0 0 
2 

0 0 
2 3 

0 0 0 
0 

Lentejas Frejol Garbanzos Otros 

1 - 2 d/s 3 - 4 d/s 5 - 6 d/s No consume Todos los días 

 

Figura 5 Frecuencia de consumo de alimentos: Menestras 
 

 
*d/s = días por semana 

 

El consumo de menestras (Figura 5) dio como resultado que el 62% comen lentejas 

de 1 a 2 días a la semana y ningún alumno la consume más de 4 días a la semana. En el 

consumo de frejoles el 58% no lo consume y el 38% de 1 a 2 días a la semana. Ningún 

individuo ingiere garbanzos de manera diaria y el 30% lo consume de 1 a 2 días a la 

semana. Las menestras con mayor frecuencia de consumo son las lentejas y las 

menestras consumidas con menor frecuencia son los garbanzos. 
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40 38  
 

35 
 

30 

25 
25 22 23 24 24 

20 
19    

16    16 

15 
14 

12 
10 10 

10 8 7 8 8 7 

5 3 2 

0 

Leche Queso Yogurt Mantequilla 

1 - 2 d/s 3 - 4 d/s 5 - 6 d/s No consume Todos los días 

 

 
 

Figura 6 Frecuencia de consumo de alimentos: Lácteos 
 

 
 

 
*d/s = días por semana 

 

El consumo de lácteos (Figura 6) y derivados mostró un consumo bajo de leche, 

el 34% indicaron no consumir leche, mientras que el 30% la consumen de 1 a 2 días a 

la semana. El 9% indicaron que ingieren queso de manera diaria y el 32% no lo 

consumen. Un 32% no consumían yogur y 11% consumían de 5 a 6 días por semana. 

El consumo de mantequilla fue bajo, el 51% indicaron no consumirla mientras que el 

3% la consumen de 5 a 6 días por semana. El alimento lácteo con mayor frecuencia de 

consumo es el yogurt y la mantequilla fue la de menor frecuencia. 
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Figura 7 Frecuencia de consumo de alimentos: Proteína animal 
 

 
*d/s = días por semana 

 

Ninguna persona indicó consumir carnes rojas más de 4 días a la semana, por 

otro lado 46% consumían carnes rojas de 1 a 2 días a la semana. Un 31% de personas 

dijeron consumir pollo de 1 a 2 días por semana mientras el 7% lo consume todos los 

días. En cuanto al consumo de pescado ningún encuestado lo consume diario y el 66% 

lo consume de 1 a 2 días a la semana. El consumo de huevos diario fue de 34% y el 5% 

lo consume de 1 a 2 días a la semana. El alimento que más se consume es el huevo y el 

de menor consumo fueron las carnes rojas. (Figura 7) 
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Figura 8 Frecuencia de consumo de alimentos: Grasas, aceites y oleaginosas 
 

 
*d/s = días por semana 

 

Con respecto al consumo de grasas saludables, el 7% indicó no consumir aceite 

de oliva durante la semana y 22% lo consume todos los días. Un 22% come palta de 3 

a 4 días a la semana y el 7% no la incluye en la alimentación semanal. La frecuencia de 

ingesta de frutos secos de 1 a 2 veces por semana fue de 24% mientras que el 6% los 

consume de 5 a 6 días por semana. Solo un 1% indicó consumir aceitunas todos los días 

y 39% no las consume. Al igual que las aceitunas el 1% dijo consumir semillas todos 

los días y el 33% no las incluye en la dieta diaria. El alimento de la categoría con mayor 

consumo es el aceite de oliva y el de menor consumo son las aceitunas. (Figura 8) 
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Figura 9 Frecuencia de consumo de alimentos: Frutas 
 

 

*d/s = días por semana 

 

La frecuencia de consumo de frutas (Figura 9) mostró que el 34% incluye el 

plátano de 3 a 4 días por semana y el 11% de 5 a 6 días por semana. La ingesta de 

manzana diaria fue de 8% y 32% no consumen esta fruta. El consumo diario de papaya 

fue igualmente de 8% y el 45% no la consumen. El 28% indicó no incluir la piña en la 

alimentación semanal y el 15% la comen todos los días. La fruta con mayor frecuencia 

de consumo es el plátano y la de menor consumo es la papaya. 
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Figura 10 Frecuencia de consumo de alimentos: Verduras, Hortalizas y derivados 
 

 
 

 
*d/s = días por semana 

 

En cuanto al consumo de verduras y hortalizas, el 12% consume tomate de 5 a 6 

días por semana y el 34% lo consume a diario. La frecuencia de consumo de la lechuga 

fue de 11% de 5 a 6 días por semana y 31% todos los días. El 12% incluye la zanahoria 

de 5 a 6 días por semana mientras que un 27% la consume todos los días. Se obtuvo un 

bajo consumo de pepino con 3% de 5 a 6 días por semana y 39% no lo consumen. La 

verdura y hortaliza más consumida fue el tomate y la de menor frecuencia resultó ser 

el pepino. (Figura 10) 
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Tabla 13 Frecuencia de consumo de alimentos: Bebidas 
 

ALIMENTOS  FRECUENCIA    

 No consume 1 

vez 

2 

veces 

3 

veces 

4 

veces 

5 

veces 

Más de 

5 veces 

Bebidas 

Gaseosas 21 18 16 12 5 2 0 

Agua* 0 1 2 2 2 5 62* 

Bebidas 

energéticas 

37 14 9 9 3 2 0 

Jugos artificiales 42 15 12 3 1 0 1 

Café 18 7 3 6 6 8 26 

Te 23 9 8 2 2 3 27 

Alcohol 19 19 34 1 1 0 0 

 
 

Para el consumo de bebidas se tomó en cuenta una variedad de opciones como 

bebidas calientes y alcohólicas. Ningún encuestado indicó tomar gaseosas más de 5 

veces por semana y el 24% toma gaseosas 1 vez por semana. Un 84% consumen agua 

mineral más de 5 veces por semana, por otro lado, ningún alumno no bebe agua mineral. 

El 37% no toma bebidas energéticas ningún día y el 19% la consume 1 vez por semana. 

En cuanto a los jugos artificiales no existe un consumo mayor a 5 veces por semana, el 

20% toma jugos artificiales 1 vez a la semana. El 4% indicó tomar café dos veces a la 

semana y el 35% toman café más de 5 veces por semana. El consumo de té fue alto, un 

36% lo bebe más de 5 veces por semana y el 3% cuatro veces a la semana. Por último, 

la ingesta de bebidas alcohólicas fue de 46% dos veces a la semana y ningún encuestado 

indicó tomar bebidas alcohólicas más de 5 veces por semana. La bebida de mayor 

frecuencia de consumo es el agua y la de menor frecuencia resultó ser de jugos 

artificiales. (Tabla 13) 
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Tabla 14 Frecuencia de consumo de alimentos: Snacks dulces 
 

 
ALIMENTOS   FRECUENCIA    

 No consume 1 

vez 

2 

veces 

3 

veces 

4 

veces 

5 

veces 

Más 

de 5 

veces 

Snacks dulces 

Postres elaborados 19 33 16 1 4 0 1 

 
Galletas 

 
27 

 
21 

 
17 

 
4 

 
4 

 
1 

 
0 

 
Chocolates 

 
24 

 
18 

 
15 

 
6 

 
6 

 
3 

 
2 

 
Golosinas* 

 
52* 

 
8 

 
10 

 
4 

 
0 

 
0 

 
0 

Helados* 42* 19 8 5 0 0 0 

 
Otros* 

 
54 

 
10 

 
6 

 
1 

 
3 

 
0 

 
0 

 

 
 

 
 

El consumo de snacks dulces (Tabla 14) mostró que un 45% consume postres 

elaborados 1 vez a la semana y ningún alumno los come más de 5 veces por semana. El 

36% indicó no consumir galletas y el 28% las comen una vez por semana. El 32% no 

consume chocolates y el 24% consume chocolates una vez a la semana. La mayoría de 

encuestados no consume golosinas siendo un total de 70% y el 14% las consumen 2 

veces a la semana. El 57% indicó no consumir helados y 26% los consumen una vez 

por semana. El snack dulce con menor frecuencia de consumo son las golosinas y el de 

mayor consumo fue de postres elaborados. 
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Tabla 19 Frecuencia de consumo de alimentos: Consumo de comidas durante la semana de 

exámenes 
 

Consumo de comidas durante la semana de exámenes 

 Ningún 

día 

1 

día 

2 

días 

3 

días 

4 

días 

5 

días 

6 

días 

Todos 

los 

días 

Casa* 2 8 3 6 8 17 6 24* 

Restaurante/Delivery 21 24 17 6 3 3 0 0 

Cafetería 

universitaria 

37 10 8 8 5 5 1 0 

Lonchera 37 10 9 5 3 7 1 2 

Puestos de 

ambulantes* 

53* 16 3 2 0 0 0 0 

Otros 67 4 1 2 0 0 0 0 

 
 

En cuanto al consumo de comida durante la semana de exámenes el 32% indicó 

comer todos los días en casa. El 32% come en restaurante o delivery 1 día a la semana 

y el 50% no consume ningún alimento en la cafetería de la universidad ni llevan 

lonchera. Finalmente, el 72% indicó no consumir ninguna comida en puestos 

ambulantes. La mayoría indicó consumir alimentos en casa y la minoría en puestos 

ambulantes. (Tabla 19) 

 

 
4.1.4. Resultado prueba de hipótesis 

 

Para establecer la correlación entre las variables se utilizará el coeficiente de 

correlación de Spearman. Pero para utilizar este coeficiente se debe cumplir con el 

supuesto de normalidad. Por ello se realizó la prueba de normalidad de Kolmogorov- 

Smirnov y se obtuvo los siguientes resultados: 
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estrés académico y la asociación del estrés académico percibido y los estilos de vida de 

los encuestados. Dentro del estudio de estilos de vida consideró la alimentación como 

variable. En el estudio de la alimentación realizó un análisis de tiempo de comidas, 

disponibilidad de alimentos saludables dentro de la universidad, capacidad económica, 

áreas de comida, conocimientos sobre alimentación adecuada, disponibilidad de la 

calidad de alimentos en el hogar, entre otros. El autor concluyó que existe una relación 

entre las variables de estilos de vida y el estrés académico en los estudiantes donde 

determinó que a mayor estrés académico habrá complicaciones en los estilos de vida. 

Al igual que Vera, el trabajo de investigación incluye la alimentación como variable 

relacionada al estrés académico, la diferencia fue que se consideraron los tiempos y 

lugares de comida. Vera estudió la alimentación con preguntas muy generales mientras 

que en esta investigación se profundizó en los hábitos alimentarios con preguntas más 

específicas incluyendo frecuencia de alimentos, tiempos y lugares de comida. 

 
En el trabajo de Camino y Chávez (2019), se determinó la relación del estrés 

académico y estilos de vida con la valoración nutricional de estudiantes de Nutrición 

de la Universidad UNSA. Realizaron la evaluación del nivel de estrés mediante el 

cuestionario SISCO, la evaluación de los estilos de vida saludable mediante la 

aplicación de la encuesta de Estilos de Vida Saludables y la evaluación del estado 

nutricional aplicando bioimpedancia eléctrica tetrapolar. Dentro de la variable de 

estilos de vida saludable se evaluó los hábitos alimentarios, la frecuencia de ingesta de 

alimentos por grupos y tiempos de comidas, la organización de los horarios de comidas 

y los hábitos durante las comidas. El método de esta investigación fue similar, ya que 

se elaboró un cuestionario de hábitos alimentarios en los que se incluyeron distintos 

grupos de alimentos y horarios de comida. Hubo una diferencia de 56 entre los 

cuestionarios, siendo mayor en esta investigación donde se toman en cuenta más grupos 

de alimentos, lugares de comida y horarios durante las semanas de exámenes. Por otro 

lado, los resultados del cuestionario SISCO la investigación de Camino y Chavez 

encontró que los estudiantes presentaban un nivel de estrés medio (48%) a diferencia 

de esta investigación que evidenció un estrés moderado (66%). 

 
Guato, J (2020) utilizó el cuestionario de OIT – OMS e identificó que las causas 

del estrés laboral en la población estudiada fueron debido a la poca flexibilidad en sus 

horarios, el volumen excesivo de tareas, preocupaciones, falta de motivación en el 
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3. Se concluye que existe una correlación significativa entre el estrés académico y 

el estrés laboral en jóvenes que estudian y trabajan. 

4. Se concluye que la mayoría de jóvenes que estudian y trabajan tienen un estrés 

académico moderado. 

5. En conclusión, más de la mitad de jóvenes que estudian y trabajan tienen con 

hábitos alimentarios adecuados. 

6. Se concluye que en el estrés laboral la población presenta un nivel intermedio 

debido a que los jóvenes presentan un buen clima y estructura organizacional. 

 

 

VI. RECOMENDACIONES 

 
• Se recomienda llevar a cabo nuevos estudios con una muestra más grande para 

un mejor análisis estadístico en la relación del estrés académico y laboral con 

los hábitos alimentarios de los jóvenes que están en un periodo de estudios y 

trabajo. 

• Se sugiere a la Universidad Le Cordon Bleu realizar actividades de estilo de 

vida saludable relacionadas al manejo de estrés con el fin de mejorar la salud 

emocional de los estudiantes. 

• Se recomienda a la Universidad Le Cordon Bleu realizar controles de estrés al 

inicio del año académico con el fin de que los estudiantes reciban el apoyo 

necesario, si es que lo requieren. 

• Se recomienda fortalecer a nivel nacional la salud mental de los jóvenes que 

estudian y trabajan mediante talleres dirigidos a la prevención y cuidado de la 

salud mental en los alumnos para que aprendan a manejar sus emociones en los 

estudios y en el trabajo. 














