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RESUMEN 

Las demandas académicas y el estilo de vida que influyen en el bienestar de los 

estudiantes universitarios, particularmente en sus hábitos alimentarios y niveles de 

estrés percibido, los cuales pueden variar según la modalidad de estudio. El objetivo fue 

comparar los hábitos alimentarios y el estrés percibido en estudiantes de la Universidad 

Técnica del Norte según la modalidad presencial o a distancia. Se realizó un estudio 

cuantitativo, transversal y comparativo, con una muestra de 1386 participantes. 

Los resultados evidenciaron que el 61,5 % eran mujeres y 38,5 % hombres, con una 

edad promedio fue de 23,40 ± 6.028 años. El 82,3 % se percibe como mestizo y 12,8 % 

indígena y el 4,9 % afroecuatoriano. Respecto a la modalidad de estudio el 68,5 % 

pertenece a la modalidad presencial y 31,5 % a distancia. El 65 % tenía hábitos 

alimentarios poco saludables; aunque los estudiantes a distancia obtuvieron mejores 

puntuaciones (p < 0.001). Asimismo, el 65,4% presentó niveles elevados de estrés 

percibido, sin diferencias significativas entre modalidades (p = 0,426). Se concluye que 

los estudiantes de modalidad a distancia presentaron hábitos alimentarios 

significativamente más saludables, mientras que el estrés percibido no mostró 

diferencias significativas entre ambas modalidades. 

Palabras clave: hábitos alimentarios, estrés percibido. 
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ABSTRACT 

Academic demands and lifestyle influence the well-being of university students, 

particularly their eating habits and levels of perceived stress, which may vary according 

to the mode of study. The objective was to compare eating habits and perceived stress 

among students at Universidad Técnica del Norte according to their study modality, 

either face-to-face or distance education. A quantitative, cross-sectional, comparative 

study was conducted with a sample of 1,386 participants. 

The results showed that 61.5% were women and 38.5% were men, with a mean age of 

23.40 ± 6.028 years. Regarding ethnicity, 82.3% identified as mestizo, 12.8% as 

Indigenous, and 4.9% as Afro-Ecuadorian. Regarding study modality, 68.5% were 

enrolled in face-to-face education and 31.5% in distance education. Overall, 65% had 

unhealthy eating habits, although distance education students obtained higher scores (p 

< 0.001). Likewise, 65.4% presented high levels of perceived stress, with no statistically 

significant differences between study modalities (p = 0.426). It was concluded that 

distance education students exhibited significantly healthier eating habits, while 

perceived stress showed no statistically significant differences between the two study 

modalities. 

Keywords: eating habits, perceived stress. 
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CAPÍTULO I  

1.1. El problema de investigación  

La vida universitaria es una experiencia con diversos cambios que afecta 

significativamente la calidad de vida de los estudiantes. Incluye aspectos académicos, 

sociales y ambientales que influyen colectivamente en el bienestar y la satisfacción de 

los estudiantes. Tradicionalmente, la educación presencial se lleva a cabo de manera 

estructurada, se cuenta con instalaciones educativas que no solamente se orientan al área 

académica, también fomenta la interacción social y recreación. Por lo general, está 

conformada por elementos positivos, no obstante, las exigencias académicas pueden 

causar estrés (1,2). 

La llegada de la educación a distancia ha transformado la experiencia de los estudiantes, 

porque es una modalidad más flexible y accesible. Este facilita la gestión del tiempo con 

mayor autonomía, lo que permite realizar otras actividades. No obstante, también 

plantea desafíos como consecuencia de la falta de interacción social, el estudiante debe 

comprometerse con el proceso y establecer rutinas que le permitan cumplir con las 

asignaciones (1,3). 

Cabe destacar que, en ambas modalidades de estudio existen riesgo por las demandas 

que conlleva el proceso académico que pueden afectar otras áreas de la vida como la 

satisfacción, la actividad física, la alimentación y los hábitos del sueño. La educación 

presencial facilita el acceso a espacios recreativos y comedores universitarios, mientras 

que en la educación a distancia los hábitos dependen de la autogestión del estudiante 

(3).  

Las investigaciones han demostrado una relación consistente entre el estrés percibido y 

los hábitos alimentarios en estudiantes universitarios. El estrés elevado se asocia con 
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conductas alimentarias poco saludables, como el consumo excesivo de dulces, refrescos 

y comida rápida, así como con patrones de alimentación emocional y nocturna (4).  

Estudios han encontrado que la autorregulación alimentaria puede moderar el impacto 

del estrés en la dieta, mientras que las habilidades de manejo de estrés influyen en la 

elección de alimentos. Además, las condiciones de vida afectan los hábitos alimentarios, 

siendo más vulnerables los estudiantes que viven solos o en residencias (5).  

A pesar de la abundancia de estudios a nivel mundial sobre los hábitos alimentarios y el 

estrés percibido en estudiantes universitarios, existe poca investigación que compare 

estos factores entre estudiantes de educación presencial y a distancia. Este estudio busca 

abordar esta brecha de investigación en la Sierra Norte del Ecuador que permita mejorar 

los hábitos alimentarios con un adecuado manejo del estrés a través de actividades que 

promuevan el bienestar general de los estudiantes.  

Para mejorar los hábitos de alimentación y reducir el estrés en los estudiantes 

universitarios se requiere un enfoque integral que incluya estrategias personales, 

educativas y de entorno. Se han utilizado aplicaciones de mindfulness y programas de 

manejo del estrés. Su efectividad puede depender de lo bien que los estudiantes sigan 

estos programas. Las universidades pueden ayudar, ofreciendo más comida saludable y 

reduciendo el acceso a los ultraprocesados. Pero, la falta de tiempo, el alto costo de los 

alimentos saludables y la facilidad de conseguir comida rápida, siguen siendo grandes 

obstáculos. Por ello es importante crear estrategias que promuevan una alimentación 

sana y un buen manejo del estrés en los dos tipos de educación (4,6,7). 

1.2.Pregunta de investigación  

¿Existen diferencias en los hábitos alimentarios y el estrés percibido entre estudiantes 

universitarios de educación presencial y a distancia? 
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1.3. Justificación  

Es importante hacer una comparación entre los hábitos alimenticios y el estrés que 

sienten los estudiantes universitarios, ya que la vida en la universidad trae consigo 

cambios y requerimientos que pueden afectar su salud física y emocional, los deberes 

escolares como los exámenes, ensayos, tareas, etc. pueden causar mucho estrés y 

cambiar los hábitos alimenticios. El análisis de estas variables en modalidad presencial 

o a distancia ayudará a identificar posibles diferencias entre los dos grupos. Esto 

proporcionará información valiosa para orientar estrategias en la educación nutricional, 

el manejo del estrés y la promoción del bienestar de los estudiantes. 

Los beneficios de la investigación son amplios, debido a que al analizar y comparar 

como el estrés percibido influye en los hábitos alimentarios en ambas modalidades, el 

estudio podrá proponer recomendaciones prácticas que promuevan una alimentación 

balanceada y el bienestar emocional de los estudiantes, estos hallazgos serán aplicables 

para desarrollar estrategias adaptadas a cada modalidad como programas de educación 

nutricional, talleres de manejo de estrés y políticas de bienestar estudiantil para así 

lograr una satisfacción en la vida universitaria.  

Este trabajo aportará a la ciencia, ya que llenará un vacío que existe en la literatura. 

Aunque se han llevado a cabo investigaciones sobre cómo el estrés afecta los hábitos 

alimentarios de los estudiantes universitarios, son pocos los estudios que realizan 

comparaciones entre estos elementos en modalidades presenciales y a distancia. 

Apoyará, así mismo, los estudios futuros que se realicen sobre la relación entre la 

alimentación saludable y la salud mental en el contexto de la universidad.  

Los estudiantes con altos niveles de estrés que no reciben la asistencia adecuada para 

cuidar su salud mental y alimentación son los que más se beneficiarían. También 
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resultarán beneficiados los educadores y la universidad, ya que tendrán la posibilidad de 

llevar a cabo estrategias de bienestar acordes a las necesidades específicas de los 

alumnos, lo cual les permitirá adaptar sus formas de apoyo en función de cada 

modalidad. 

El trabajo es factible en cuanto a recursos humanos, financieros y tecnológicos ya que 

existen instituciones colaboradoras en la zona y se pueden utilizar herramientas para 

medir el estrés y los hábitos alimenticios. Lo innovador de esta investigación se basa en 

su diseño comparativo entre las modalidades de estudio en la zona Sierra Norte del 

Ecuador.   

Se espera que los resultados sirvan de referentes para futuras investigaciones sobre el 

impacto que tiene el estrés en hábitos de alimentación. También, los hallazgos pueden 

ser de relevancia para el establecimiento de políticas en contextos universitarios 

orientadas a resguardar la salud física y mental de los estudiantes, con un enfoque 

centrado en el bienestar integral.  

A nivel global, los problemas de salud derivados del estrés y los malos hábitos 

alimentarios están bien documentados reflejando una problemática común en diversas 

culturas y sistemas educativos. A nivel local, en la Sierra Norte del Ecuador, este 

estudio permitirá entender como factores específicos de cada modalidad educativa 

influyen en el bienestar estudiantil, contribuyendo al conocimiento global y fomentando 

la aplicación de los resultados en contextos similares.  

Esta investigación se desarrollará con un compromiso éticos, respetando el anonimato y 

la confidencialidad de los participantes. Además, busca contribuir al bienestar social 

promoviendo estilos de vida saludables y reduciendo los efectos negativos del estrés en 

los estudiantes, lo cual impactara positivamente en su rendimiento y su calidad de vida.  
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1.4. Impactos de la investigación  

1.4.1. Impacto en la salud 

El estudio sobre hábitos alimentarios y estrés percibido en estudiantes universitarios 

muestra cómo las modalidades educativas afectan su salud física. El estrés académico 

puede afectar la salud de diferentes maneras, en algunos casos los estudiantes presentan 

malos hábitos y consumen alimentos super procesados, esto tambien por la falta de 

tiempo por sus estudios que también los lleva a saltarse algunas comidas o comer a 

deshora y producto de esto se tiene problemas de obesidad o malnutrición.  

Cabe destacar que, los estudiantes que estudian en la modalidad presencial tienen mayor 

probabilidad de consumir productos super procesados y los de la modalidad a distancia 

por lo general son mas sedentarios. Estas diferencias son importantes identificarlas para 

determinar riesgos asociados a problemas de salud por maslo hábitos de alimentación y 

estrés.  

1.4.2. Impacto social 

Los resultados de este estudio pueden tener un impacto significativo en la promoción de 

estilos de vida más saludables entre los jóvenes universitarios. Al identificar las 

principales tendencias en alimentación y estrés percibido, sería posible diseñar 

campañas de concienciación dirigidas a estudiantes y sus familias. Esto podría incluir 

iniciativas que fomenten una mayor atención al impacto de las emociones en las 

elecciones alimentarias y viceversa. Además, las diferencias entre modalidades 

educativas podrían servir para reducir desigualdades en el acceso a recursos de salud. 

Los estudiantes a distancia, que suelen enfrentarse a barreras como el aislamiento o la 

falta de opciones saludables, podrían beneficiarse de estas intervenciones. En general, 
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estos esfuerzos contribuirían a mejorar la calidad de vida de una población clave para el 

futuro de la sociedad. 

1.4.3. Impacto en la investigación  

El estudio aporta evidencia sobre cómo las modalidades educativas influyen en los 

hábitos alimentarios y el estrés percibido, temas clave en la investigación en salud y 

educación. Identificar patrones específicos en los estudiantes de ambas modalidades de 

estudio permite establecer relaciones entre los problemas de alimentación, estrés y la 

modalidad de estudio. Los resultados pueden ser de interés para futuras investigaciones  

relacionadas a variables nutricionales, conductuales y de salud mental, lo que facilitaría 

también el diseño de intervenciones efectivas basadas en la evidencia.  

1.5.Objetivos  

Objetivo general  

- Comparar los hábitos alimentarios y el estrés percibido en estudiantes 

universitarios de educación presencial y a distancia. 

Objetivos específicos  

- Determinar los hábitos alimentarios en estudiantes universitarios de educación 

presencial y a distancia.  

- Identificar el estrés percibido en estudiantes universitarios de educación 

presencial y a distancia. 
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CAPÍTULO II 

2.1. Marco teórico  

2.1.1. Definición de Hábitos alimentarios  

Por hábitos alimentarios se entiende a los costumbres y conductas relacionadas con la 

forma, el momento y la comida de una persona. Muchos factores influyen en estos 

comportamientos, entre ellos la cultura, el contexto social, la economía o las emociones. 

Muchas veces comer es una acción automática, una reacción a situaciones concretas, 

mientras que el resto de las conductas se asumen de forma consciente, con una intención 

explícita (8). 

2.1.2. Componentes de hábitos alimentarios 

2.1.2.1. Patrones de alimentación diarios  

Los patrones de alimentación diarios se refiere los horarios en los que se realizan las 

comidas a lo largo del día, abarcando el desayuno, el almuerzo, la cena y los refrigerios 

entre comidas. Estos patrones no solo incluyen la cantidad de veces que se come, sino 

también la regularidad con que se consumen los alimentos. Además, el tipo de 

alimentos seleccionados y la distribución de las comidas a lo largo del día (9). 

2.1.2.2. Tipos de alimentos  

• Alimentos procesados: incluye snacks, dulces y comida rápida (9).  

• Bebidas: consumo de refrescos, bebidas azucaradas y bebidas con cafeína (9).  

• Frutas y verduras: consumo de estos alimentos frescos (9). 

• Lácteos: incluye leche, queso, yogur  (9). 

• Alimentos fuente de proteína: carne, pescado, huevos, pollo  (9). 

• Legumbres y cereales: frijoles lentejas, arroz y derivados de granos (9). 
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2.1.3. Factores que influyen en los hábitos alimentarios en universitarios  

Factores individuales 

Tiempo limitado: muchos estudiantes optan por comidas rápidas y ricas en calorías 

debido a sus apretadas agendas y al tiempo limitado para la preparación de las comidas 

(10,11). 

Habilidades culinarias y conocimiento de los alimentos: las habilidades culinarias 

limitadas y la falta de conocimiento nutricional pueden llevar a malas elecciones 

dietéticas (12). 

Factores sociales 

Influencia social: las redes sociales, incluidos los amigos y la familia, pueden tener 

efectos tanto positivos como negativos en los hábitos alimentarios (12,11). 

Normas sociales y culturales: El entorno social y las normas culturales dentro del 

entorno universitario también dan forma a los hábitos alimentarios (12,11). 

Factores ambientales 

Acceso y disponibilidad de alimentos: la facilidad de acceso a la comida rápida, super 

procesada y falta de opciones de comida saludable en los contextos universitario 

incrementa la probabilidad de tener hábitos inadecuados de alimentación (12,11). Por 

otro lado, se tiene que, la alimentación saludable resulta más costosa en comparación 

con productos altos en azúcar, grasa y de fácil preparación interfiere con las decisiones 

de los estudiantes al momento de alimentarse (12,11).  

La alimentación emocional y el estrés: una de las consecuencias del estrés son los malos 

hábitos de alimentación que se presentan por las alteraciones emocionales que esta 
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causa y se derivan conductas alimentarias inadecuadas, como comer en exceso, a horas 

inadecuadas o saltarse comidas (10). 

Condiciones de vida: Los estudiantes que viven solos tienden a tener peores hábitos 

alimenticios en comparación con los que viven con familiares (10). 

Factores relacionados con la universidad 

Estilo de vida universitario y exámenes: El estilo de vida general y las exigencias 

académicas, incluida la frecuencia de los exámenes, afectan los comportamientos 

alimentarios de los estudiantes (12,11). 

2.1.4. Métodos para evaluar los hábitos alimentarios 

Existen varias herramientas para evaluar los hábitos de comida, las cuales permiten 

identificar cuántas veces se comen ciertos alimentos, qué tan variados son y cómo son 

estos alimentos. Se emplean técnicas como cuestionarios de frecuencia alimentaria y 

cuestionarios estructurados sobre prácticas alimentarias. Estos facilitan la obtención 

sistemática de información sobre los patrones de la dieta. Santana y col. En un estudio 

realizado en el año 2021 con una muestra de 955 alumnos universitarios, se utilizó un 

cuestionario sobre la frecuencia en el consumo de alimentos, con la finalidad de evaluar 

su dieta y diferenciar los diferentes patrones de consumo. Esto demostró que estos 

instrumentos son útiles para entender la alimentación en las poblaciones universitarias. 

De igual forma, la evaluación de los hábitos alimentarios puede incluir información 

sobre cuántas veces se come, qué alimentos se eligen, el consumo de frutas y verduras y 

otros comportamientos relacionados con la alimentación. Ismael et al. (13) utilizaron un 

cuestionario autoadministrado para examinar los hábitos alimentarios y factores 

psicosociales en estudiantes universitarios, incluyendo el consumo diario de desayuno y 
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otros comportamientos relacionados con la dieta. Asimismo, Cheikhet al. (14) 

emplearon un cuestionario de frecuencia alimentaria para estimar la calidad de la dieta 

de estudiantes universitarios, junto con la evaluación de factores como el estrés 

percibido, la actividad física y la calidad del sueño. Los datos indican que los 

cuestionarios son herramientas muy usadas para describir los hábitos y la calidad de la 

alimentación en los estudiantes universitarios. 

Para efecto de este estudio se seleccionó un cuestionario diseñado por Gonzales et. al  

(16). que consta de 18 preguntas orientadas a identificar diferentes aspectos de los 

hábitos alimentarios. Se evalúa la frecuencia de consumo de las comidas principales 

(desayuno, almuerzo, merienda), así como la ingesta diaria de lácteos descremados, 

frutas, verduras, golosinas, snacks, productos de pastelería, gaseosas y jugos 

procesados.  

Además, se considera el consumo habitual de carnes magras y azúcar, la incorporación 

de legumbres al menos una vez por semana, cereales integrales, bebidas alcohólicas y 

comida rápida con una frecuencia mayor a una vez por semana. También se analizan 

prácticas como añadir sal a los alimentos antes de probarlos, planificar las compras de 

alimentos y realizar otras actividades durante el momento de la comida (15).  

Cada una de las preguntas del cuestionario fue formulada con opciones de respuesta 

dicotómicas (Sí/No) y se aplicó un sistema de puntuación ponderado. Las respuestas 

reflejaban hábitos alimentarios saludables se calificaron con 2 puntos; aquellas que 

indicaban hábitos no saludables, con 0 puntos. Una vez completado el cuestionario, se 

procede a calcular el puntaje total con el fin de clasificar de manera global los hábitos 

alimentarios de los participantes. Para esta clasificación, se definieron tres categorías 

según el total de puntos obtenidos tal como se detalla en la tabla 1.  
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Tabla 1  

Clasificación de los hábitos alimentarios 

Hábitos alimentarios 

Categoría Descripción Rango de puntaje 

Alto Muy saludable 27 a 31 puntos 

Intermedia Saludable 19 a 26 puntos 

Baja Poco Saludable 0 a 18 puntos 

Fuente: Adaptado de Flores y Macedo (15). 

2.1.6. Definición de estrés percibido 

El estrés percibido hace referencia a cómo las personas interpretan y experimentan las 

situaciones de su vida como estresantes, basándose en su percepción subjetiva en lugar 

de en los factores estresantes objetivos. Este tipo de estrés está influenciado por varios 

aspectos clave, como la ruptura de expectativas, la sensación de amenaza personal, la 

capacidad para hacer frente a los desafíos, las reacciones físicas ante el estrés, y las 

emociones asociadas, tanto negativas como positivas. Además, la perseverancia frente a 

las dificultades también juega un papel importante. Juntas, estas características 

determinan cómo una persona percibe y reacciona ante el estrés, influyendo en su 

bienestar general y en cómo maneja las situaciones difíciles (16). 

2.1.7. Factores de estrés percibido en la vida universitaria  

La vida universitaria suele estar asociada a diversos factores de estrés que pueden 

afectar significativamente la salud mental y el rendimiento académico tales como:  

Presión académica 

La alta carga de trabajo, las exigentes expectativas académicas y la competencia con los 

compañeros son factores estresantes importantes además estas presiones provocan 

ansiedad, depresión y un menor rendimiento académico (17,18). 
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Factores sociales y ambientales 

El estrés procede de un entorno desconocido, de la soledad y de la falta de apoyo social. 

Los estudiantes a menudo tienen dificultades para adaptarse a nuevos sistemas sociales 

y pueden sentirse aislados (19,20). 

Factores individuales y variables de la personalidad  

La poca autoestima, autoeficacia y optimismo está asociada con una mayor exposición 

al estrés. Los alumnos suelen presentar malestar psicológico, ansiedad y signos de 

depresión (17,21). 

Estilo de vida y salud  

La falta de sueño. Los hábitos alimentarios poco saludables y la falta de ejercicio se 

asocian con un aumento del estrés. Estos factores del estilo de vida pueden exacerbar el 

estrés y afectar la capacidad de los estudiantes para concentrarse y rendir 

académicamente (18,19,22).  

Factores demográficos y socioeconómicos  

El género, la nacionalidad y el nivel socioeconómico pueden influir en los niveles de 

estrés. Las estudiantes mujeres y aquellas de diferentes orígenes culturales pueden 

experimentar un mayor estrés debido a presiones sociales adicionales (19,20). 

2.1.8. Efectos del estrés percibido en los hábitos alimentarios 

El estrés percibido afecta significativamente los hábitos alimentarios y, a menudo, 

conduce a conductas alimentarias poco saludables. El estrés se asocia con un mayor 

consumo de alimentos poco saludables, como los que tienen un alto contenido de azúcar 

y grasas, y una disminución del consumo de alimentos saludables, como frutas y 
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verduras (18,23,24). Algunos de los efectos de estrés percibido en los hábitos 

alimentarios son:  

Aumentos de la ingesta de alimentos poco saludables 

El estrés está relacionado con una mayor ingesta de alimentos ricos en energía, como 

refrigerios ricos en grasas y comida rápida, y una preferencia por los alimentos 

azucarados (18,23,25). Esto es más pronunciado en individuos con mayor 

vulnerabilidad al estrés y aquellos que tiene sobrepeso u obesidad (25,24). 

Disminución de alimentos saludables 

En los últimos tiempos el consumo de alimentos saludables ha disminuido de manera 

significativa, las personas prefieren productos de fácil preparación empaquetados, 

disminuyendo el consumo de frutas y verduras (23,24).  

Alimentación emocional 

Por lo general el estrés incide en la alimentación emocional, lo que interfiere con la 

elección de alimentos y los motivos para comer, por lo que no se hace como necesidad 

de alimentación sino en funcion del estado de animo (26). 

Respuestas fisiológicas  

Los niveles de cortisol producto del estrés no se relacionan directamente con el hambre, 

pero si pueden relacionarse con lo que motiva a comer como una respuesta 

cardiovascular (27).  

Variaciones demográficas  

El impacto del estrés en los comportamientos alimentarios puede variar según el sexo, 

el estado de obesidad y la vulnerabilidad al estrés. Las mujeres y las personas con 
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niveles de estrés percibido más elevados tienen más probabilidades de presentar 

comportamientos alimentarios relacionados con el estrés (25,27,28).  

2.1.9. Métodos para evaluar el estrés percibido  

La Escala de Estrés Percibido (PSS) es un instrumento de autoinforme diseñado para 

medir el nivel de estrés percibido en el último mes. Consta de 14 preguntas, con una 

escala de respuestas de 5 niveles: 0 (nunca), 1 (casi nunca), 2 (de vez en cuando), 2 (a 

menudo) y 4 (muy a menudo). La puntuación total de PSS se obtiene invirtiendo las 

puntuaciones de los ítems 4, 5, 6, 7, 9, 10 y 13 de la siguiente manera 0=4, 1=3, 2=2, 

3=1 y 4=0 y sumando posteriormente las puntuaciones de todas las preguntas se obtiene 

un total que va de 0 a 56 puntos, donde un puntaje más elevado indica un mayor nivel 

de estrés percibido (29). La clasificación del nivel de estrés percibido se establece según 

los rangos descritos en la tabla 2.  

Tabla 2 

Clasificación escala de estrés percibido 

Escala de estrés percibido 

Nivel de estrés percibido Rangos 

Elevado > 25 puntos 

Moderado Entre 20 y 25 puntos 

Bajo ˂ 20 puntos 

Fuente: Adaptado de La Escala de Estrés Percibido (PSS) (29).  

2.1.10. Modalidades de estudio  

Modalidad de aprendizaje presencial  

Esta modalidad tradicional implica la interacción directa entre docentes y estudiantes en 

un entorno de aula física. Se caracteriza por la comunicación en tiempo real, lo que 

permite una retroalimentación inmediata y la aclaración de dudas. El aprendizaje 
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presencial suele asociarse con mayores niveles de participación e interacción de los 

estudiantes, ya que facilita las conexiones sociales y las experiencias de aprendizaje 

colaborativo (30,31). 

Modalidad de aprendizaje a distancia  

Esta modalidad abarca diversas formas de aprendizaje en la que los estudiantes y 

docentes no están físicamente presentes en el lugar. Incluye un aprendizaje 

completamente a distancia, donde todas las interacciones ocurren a través de 

plataformas digitales. El aprendizaje a distancia ofrece flexibilidad y accesibilidad, lo 

que permite a los estudiantes aprender a su propio ritmo y horario, lo que puede ser 

particularmente beneficioso para aquellos con otros compromisos (2,32).  

2.1.11. Educación presencial ventajas  

Mayor concentración y motivación 

A los estudiantes les resulta más fácil concentrarse y se sienten más motivados en las 

clases presenciales. Esto se debe en parte a que hay menos distracciones y un entorno de 

aprendizaje más estructurado (33,34). 

Interacción social 

La educación presencial facilita una mejor socialización e interacción con compañeros y 

docentes. Esta interacción es crucial para desarrollar habilidades sociales, forjar 

amistades y crear un sentido de comunidad, lo que puede ser motivador para los 

estudiantes (34,35). 

Participación  

Las conversaciones e interacciones cara a cara ayudan a los estudiantes a conectarse 

más profundamente con el material del semestre de estudio. Fomenta la participación y 
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el compromiso que son esenciales para un aprendizaje eficaz. Es más probable que los 

estudiantes participen en debates y actividades cuando están físicamente presentes 

(34,36).  

Calidad del aprendizaje 

Muchos estudiantes perciben que la calidad de aprendizaje es mayor en entornos 

presenciales debido a la interacción directa con los docentes. La inmediatez y las 

señales verbales presentes en los entornos presenciales mejoran la comprensión y la 

retención de la información (34,37,38). 

2.1.12. Educación presencial desventajas  

Horario exigente 

La educación presencial a menudo requiere que los estudiantes se adhieran a un horario 

estricto, lo que puede ser desafiante y estresante, especialmente para aquellos que 

equilibran otros compromisos (35).  

Distracciones con dispositivos digitales 

El uso de dispositivos digitales en las aulas puede generar distracciones, lo que reduce 

la concentración y participación de los estudiantes. Esta dependencia de la tecnología 

también puede fomentar un aprendizaje superficial en lugar de una comprensión 

superficial (39). 

Cuestiones de equidad 

No todos los estudiantes tienen el mismo acceso a los recursos tecnológicos, lo que 

puede crear disparidades en las oportunidades y los resultados de aprendizaje (39).  

Preocupaciones de salud mental  
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La transición de regreso al aprendizaje en persona puede mantener o incluso exacerbar 

la ansiedad y los síntomas depresivos entre los estudiantes, lo que resalta las 

vulnerabilidades de salud mentar en curso (40).   

Flexibilidad limitada 

A diferencia de la educación a distancia, las clases presenciales carecen de flexibilidad 

de tiempo y ubicación, lo que puede ser una desventaja para los estudiantes que 

necesitan administrar el trabajo, la familia y otras responsabilidades junto con sus 

estudios (35,41).  

2.1.15. Educación a distancia ventajas  

Flexibilidad y conveniencia  

La educación a distancia permite a los estudiantes aprender a su propio ritmo y horario, 

lo que hace más fácil equilibrar los estudios con otros compromisos como el trabajo o 

las responsabilidades familiares (42). 

Rentabilidad 

A menudo reduce los costos asociados con el trasporte, vivienda y los materiales físicos, 

lo que hace que la educación sea más accesible para un público más amplio (42,43).  

Accesibilidad 

Los estudiantes pueden participar en los cursos desde cualquier ubicación, lo que es 

particularmente beneficioso durante situaciones como la pandemia, donde la asistencia 

física no es posible (44,43). 

2.1.16. Educación a distancia desventajas  

Deterioro de la calidad académica 
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Los estudiantes a menudo informan una disminución en la calidad de las actividades 

académicas debido a la falta de interacción directa con los docentes y compañeros, lo 

que puede obstaculizar el aprendizaje y la participación de manera efectiva (42,45).  

Desafíos tecnológicos 

Los problemas técnicos, como las conexiones a internet no lo suficientemente seguras y 

la infraestructura digital insuficiente, son barreras comunes que pueden interrumpir el 

proceso educativo y generar frustración entre los estudiantes (44). 

Falta de iteración social 

La falta de interacción presencial conlleva a la ausencia de conexiones personales y 

emocionales, necesarias para un buen entorno de aprendizaje. Ese fenómeno puede dar 

lugar a que se sienta aislado y desconectado de la comunidad universitaria (46,47). 

Preocupaciones psicológicas y de salud  

El aprendizaje a distancia puede derivar en trastornos psicológicos como la ansiedad, el 

estrés y las dificultades de atención, porque los estudiantes pueden tener dificultades por 

la falta de estructura y motivación en un entorno doméstico (42,44,47). 

Problemas de comunicación, para dar y recibir retroalimentación.  

Por lo general los estudiantes debe enfrentarse a las demoras en la retroalimentación, 

además deben hacer frente a seguir instrucciones que pueden ser confusas lo que limita 

las oportunidades y experiencias de aprendizaje afectando su rendimiento académico 

(48). 

Motivación y disciplina reducidas 
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La facilidad de estudiar de manera remota y estar en casa a largo tiempo puede afectar 

la motivación y si el estudiante no se compromete con el proceso esto puede dificultar la 

disciplina y afecta los resultados finales (48). 

2.2. Marco legal 

Constitución de la Republica del Ecuador 

La Constitución del Ecuador protege el derecho a la salud y al bienestar de toda la 

población, en especial énfasis en los principios del buen vivir y la atención a grupos 

prioritarios. Su enfoque busca garantizar un acceso integral a servicios de salud para 

toda la sociedad, promoviendo el bienestar general, de acuerdo con lo antes mencionado 

los artículos en cuestión relacionados con el tema de investigación es el siguiente: 

Sección primera – Agua y alimentación  

Art. 13. Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y permanente a 

alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente producidos a nivel local y en 

correspondencia con sus diversas identidades y tradiciones culturales (49).  

Sección séptima – Salud 

Art. 32. La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realización se vincula al 

ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentación, la 

educación, la cultura física, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros 

que sustentan el buen vivir (49). 

Capitulo sexto – Derechos de libertad 

Art. 66. Numeral 2. El derecho a una vida digna, que asegure la salud, alimentación y 

nutrición, agua potable, vivienda, saneamiento ambiental, educación, trabajo, empleo, 
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descanso y ocio, cultura física, vestido, seguridad social y otros servicios sociales 

necesarios (49). 

Plan de Desarrollo para el Nuevo Ecuador 2024 – 2025  

En este plan estratégico se establecen los lineamientos para el desarrollo del país en 

diferentes áreas como el eje social, económico, de infraestructura e institucional. Dentro 

de su estructura se observan objetivos específicos relacionados al tema de investigación. 

Eje Social 

Objetivo 1: Mejorar las condiciones de vida de la población de forma integral, 

promoviendo el acceso equitativo a salud, vivienda y bienestar social (50).  

Busca mejorar la calidad de vida mediante acceso equitativo a salud, vivienda y 

bienestar social, con políticas de inclusión, reducción de pobreza y fortalecimiento del 

empleo y servicios públicos.  

Objetivo 2: Impulsar las capacidades de la ciudadanía con educación equitativa e 

inclusiva de calidad y promoviendo espacios de intercambio cultural (50). 

Este promueve una educación equitativa y de calidad, fortaleciendo infraestructura, 

formación docente, innovación educativa e impulsando la investigación y el desarrollo 

cultural y deportivo.  

 

 



CAPÍTULO III 

3.1. Materiales y métodos  

3.1.1. Tipo de investigación 

Este estudio tuvo un enfoque cuantitativo, de diseño comparativo y transversal. Se 

buscó analizar los hábitos alimentarios y estrés percibido en estudiantes universitarios 

de educación presencial y a distancia, comparando ambas modalidades de estudio 

mediante la recolección y análisis de datos en un momento específico de tiempo.  

3.1.2. Técnicas e instrumentos de investigación 

3.1.2.1. Instrumento de investigación hábitos alimentarios  

El instrumento de Gonzales et. al, evalúa los hábitos alimentarios en cuanto a la 

frecuencia del consumo de comidas principales, alimentos saludables (frutas, verduras, 

lácteos descremados, carnes magras, legumbres, cereales integrales) y no saludables 

(golosinas, snacks, pastelería, bebidas azucaradas, alcohol y comida rápida). También se 

analizan prácticas como añadir sal sin probar las comidas, planificar compras y realizar 

otras actividades mientras se come. 

Tabla 3  

Puntuación encuesta de hábitos alimentarios 

Puntuación encuesta de hábitos alimentarios 

Numero de preguntas  Puntuación máxima 

18 preguntas 36 puntos 

Fuente: Adaptado de Flores y Macedo (15). 

Para valorar los hábitos alimentarios se utilizó un cuestionario de 18 preguntas. En este 

cuestionario se evalúan distintos comportamientos, como la frecuencia de las comidas, 

la ingesta de determinados grupos de alimentos y algunas conductas relacionadas con la 
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alimentación. A cada respuesta se asignó un valor dependiendo de si la conducta 

evaluada correspondía a una práctica alimentaria óptima o a una inadecuada, de acuerdo 

a las normas del instrumento. Se suman las calificaciones de cada ítem para obtener un 

puntaje total en relación a los patrones dietéticos. 

El puntaje total alcanzado permite clasificar a cada participante, de acuerdo con los 

puntos de corte establecidos por el instrumento. Los puntajes entre 0 y 18, según la 

clasificación del estudio, indican hábitos alimentarios poco saludables; entre 19 y 26, 

corresponden a hábitos alimentarios saludables; y de 27 a 31, a hábitos alimentarios 

muy saludables. Por lo tanto, una puntuación más alta refleja mejores prácticas 

alimentarias. Para poder comparar los resultados entre estudiantes de modalidad 

presencial y a distancia, se utilizó el mismo sistema de puntuación y clasificación para 

todos los participantes. 

3.1.3.2. Instrumento de investigación estrés percibido   

El instrumento permite evaluar la variable en estudio, el estrés percibido, a través de la 

escala de estrés percibido. Esta consta de 14 preguntas con una puntuación tipo Liker 

clasificada de 0 a 4 de la siguiente manera:  

Tabla 4 

Puntuación encuesta de estrés percibido 

Puntuación encuesta de estrés percibido  

Preguntas: 1, 2, 3, 8, 11, 12, 14 Preguntas: 4, 5, 6, 7, 9, 10, 13 

Nunca=0 

Casi nunca=1 

De vez en cuando=2 

A menudo=3 

Muy a menudo=4 

Nunca=4 

Casi nunca=3 

De vez en cuando=2 

A menudo=1 

Muy a menudo=0 
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Fuente: Adaptado de La Escala de Estrés Percibido (PSS) (30).  

Para obtener la puntuación total de la Escala de Estrés Percibido (PSS-14), se suman las 

puntuaciones de los 14 ítems, después de invertir la puntuación de los ítems 4, 5, 6, 7, 9, 

10 y 13. El puntaje total puede variar entre 0 y 56 puntos. A mayor puntaje mayor es el 

nivel de estrés que se siente. Con el fin de interpretarlo, los niveles se fijaron así: ˂ 20 

puntos, bajo estrés; de 20 a 25 puntos, estrés moderado; y > 25 puntos, alto estrés (29). 

 

 

 

 

 



3.1.3. Matriz de operacionalización de variables  

Objetivo 1. Identificar las características sociodemográficas 

Instrumento Variable Clasificación 
Categoria / escala/ 

dimension 
Definición operacional Prueba estadística 

Encuesta de 

recolección 

de datos 

Edad 
Cuantitativa 

discreta 
Respuesta numérica Edad exacta en números 

Estadísticos 

descriptivos 

Sexo 
Cualitativa nominal 

dicotómica 

• Masculino 

• Femenino 
Sexo biológico del universitario 

Frecuencias absolutas 

y relativas 

Etnia 
Cualitativa nominal 

politómica 

• Mestizo 

• Indígena 

• Afroecuatoriano 

Grupo étnico del universitario 
Frecuencias absolutas 

y relativas 

Facultad 
Cualitativa nominal 

politómica 

• FECYT 

• FACAE 

• FICA 

• FCCSS 

• FICAYA 

Facultad a la que pertenece el 

universitario 

Frecuencias absolutas 

y relativas 

Modalidad de 

estudio 

Cualitativa nominal 

dicotómica 

• Presencial 

• A distancia 

Modalidad de estudio a la que 

pertenece el universitario 

Frecuencias absolutas 

y relativas 
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Objetivo 2. Determinar los hábitos alimentarios en estudiantes universitarios de educación presencial y a distancia 

Instrumento Variable Clasificación 

Categoría / 

Escala / 

Indicadores 

Definición operacional Prueba estadística 

Autotest de hábitos 

alimentarios para 

la población adulta 

Hábitos 

alimentarios 

Cualitativa 

ordinal 

Muy saludable 

Saludable 

Poco saludable 

Puntaje final del instrumento de 0 a 36 

puntos 

Muy saludable: 27 a 31 puntos  

Saludable: 19 a 26 puntos 

Poco saludable 0 a 18 puntos 

A mayor puntuación significa mejores 

hábitos de alimentación. 

 

U de Mann-Whitney para 

comparación de medianas y rango 

intercuartílico (RIC), frecuencias y 

porcentajes para describir 

 

Objetivo 3. Identificar el estrés percibido en estudiantes universitarios de educación presencial y a distancia 

Instrumento Variable Clasificación 

Categoría / 

Escala / 

Indicadores 

Definición operacional Prueba estadística 

Escala de Estrés 

Percibido (PSS) 

Estrés 

percibido 

Cuantitativa 

ordinal 

Elevado  

Moderado  

Bajo 

Puntaje final del instrumento de 0 a 56 

puntos 

Elevado: > 25 puntos 

Moderado: entre 20 a 25 puntos 

Bajo: ˂ 20 puntos 

A mayor puntuación significa mayor 

estrés percibido. 

U de Mann-Whitney para 

comparación de medianas y rango 

intercuartílico (RIC), frecuencias y 

porcentajes para describir 

 



3.1.4. Participantes  

La población objetivo estuvo compuesta por estudiantes universitarios, de entre 18 y 50 

años, que cursan sus estudios de manera presencial o a distancia en la Universidad 

Técnica del Norte durante el periodo de abril a julio del año 2025. 

Se utilizó un muestro no probabilístico, específicamente por conveniencia, ya que la 

recolección de datos se realizó mediante una encuesta digital que estuvo disponible 

durante un periodo de tres semanas. Los participantes accedieron voluntariamente al 

instrumento, lo que permitió reunir una muestra representativa de 1386 estudiantes que 

respondieron completamente el cuestionario durante el periodo mencionado.  

3.1.5. Criterios de inclusión  

• Personas adultas (18-50 años). 

• Legalmente matriculados en modalidad presencial y a distancia de la 

Universidad Técnica del Norte. 

• Estudiantes que acepten participar en el estudio mediante la firma de 

consentimiento informado.  

3.1.6. Criterios de exclusión 

• Personas con capacidades especiales que no puedan completar el cuestionario 

correctamente. 

• Personas con un comportamiento dietético distinto como veganos, vegetarianos, 

u otro régimen que afecte a la investigación.  

• Mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.  

3.1.7. Criterios de salida  

• Personas que no llenaron por completo el cuestionario. 
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3.1.8. Procesamiento y análisis de datos  

Los datos recolectados se ingresaron primero a una base de datos hecha en Microsoft 

Excel, donde se codificó, organizó y limpió la información. Posteriormente se trabajó la 

base en el software estadístico SPSS versión 27 en español. Para estudiar las variables 

del estudio y las características demográficas se calcularon las frecuencias absolutas (n) 

y relativas (%). Para las variables cuantitativas se emplearon medidas de tendencia 

central y de dispersión, de acuerdo con las características de los datos. 

Para el análisis inferencial se compararon las puntuaciones de hábitos alimentarios y 

estrés percibido entre los estudiantes que tienen clases presenciales y los que estudian a 

distancia. Debido a que la distribución de las características de los datos no fue normal, 

para comparar dos grupos independientes se utilizó la prueba no paramétrica U de 

Mann-Whitney. Los hallazgos de estas variables se expresaron como mediana y rango 

intercuartílico (RIC) y en categorías con sus frecuencias y porcentajes absolutos. Para 

determinar si existían diferencias significativas entre los tipos de estudios se utilizó un 

nivel de significancia de p < 0.05. 

3.1.9. Consideraciones éticas 

Código de CIOMS 

El Consejo de Organizaciones Internacionales de las Ciencias Médicas (CIOMS) Es una 

entidad internacional no gubernamental que colabora estrechamente con la 

Organización Mundial de la Salud (OMS). En este marco, desarrollado diversas 

directrices con el propósito de establecer principios éticos reconocidos a nivel global, 

junto con orientaciones detalladas sobre cómo aplicarlos. 

Pauta 9. Personas que tienen la capacidad de dar consentimiento informado 
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Esta pauta enfatiza que las personas que tienen la capacidad para tomar decisiones 

deben dar su consentimiento informado de manera voluntaria y plenamente consciente. 

El consentimiento no debe entenderse como un trámite único, sino como un proceso 

continuo que incluye proporcionar información clara, comprensible y completa solo el 

estudio, incluyendo sus riesgos, beneficios, objetivos y procedimientos. 

Declaración de Helsinki 

La Declaración de Helsinki es un conjunto de principios éticos establecidos por la 

Asociación Médica Mundial (WMA) que tienen como objetivo guiar a los 

investigadores médicos y a otros académicos en investigaciones que involucren a seres 

humanos, asegurando así la protección de los derechos, la seguridad y el bienestar de las 

personas involucradas. 

Principios generales 

6. La investigación con participantes humanos está sujeta a estándares éticos que 

promueven y aseguran el respeto a todos los participantes y protegen su salud y sus 

derechos (51). 

7. El propósito principal de la investigación con participantes humanos es generar 

conocimiento para comprender las causas, evolución y efectos de las enfermedades, 

mejorar las intervenciones preventivas, diagnósticas y terapéuticas y, en última 

instancia, promover la salud individual y pública (51). 

Riesgos, cargas y beneficios 

17. Toda investigación con participantes humanos debe ser precedida de una cuidadosa 

evaluación de los riesgos y las cargas predecibles para las personas y los grupos que 



40 

 

participan en la investigación, en comparación con los beneficios previsibles para ellos 

y para otras personas o grupos afectados por la enfermedad que se investiga (51). 

Requisitos científicos y protocolos de investigación 

21. La investigación con participantes humanos debe tener un diseño y ejecución 

científicamente sólidos y rigurosos que tenga la probabilidad de producir conocimientos 

confiables, válidos y valiosos y evite el desperdicio en la investigación. La 

investigación debe ceñirse a los principios científicos generalmente (51). 

Privacidad y confidencialidad 

24. Deben tomarse toda clase de precauciones para resguardar la privacidad de los 

participantes de la investigación y la confidencialidad de su información personal (51). 

Consentimiento libre e informado 

25. El consentimiento libre e informado es un componente esencial del respeto de la 

autonomía individual. La participación de personas capaces de dar su consentimiento 

informado en la investigación médica debe ser voluntaria. Aunque puede ser apropiado 

consultar a familiares o representantes de la comunidad, ninguna persona capaz de dar 

su consentimiento informado debe ser incluida en una investigación a menos que ella 

acepte libremente (51). 

27. Al solicitar el consentimiento informado para participar en una investigación, el 

investigador debe tener especial cuidado si el potencial participante tiene una relación 

de dependencia con ellos o si consiente bajo presión. En tales situaciones, el 

consentimiento informado debe ser solicitado por una persona debidamente calificada 

que es independiente de aquella relación (51). 
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CAPÍTULO IV 

4. Resultados y Discusión  

4.1. Resultados 

Tabla 5 

Características sociodemográficas de los estudiantes de modalidad presencial y a 

distancia en el entorno de la comparación de hábitos alimentarios y calidad de sueño 

(n=1386) 

Variable  n % 

Sexo   

     Hombres 533 38,5 

     Mujeres 853 61,5 

Etnia   

     Mestizo 1141 82,3 

     Indígena 177 12,8 

     Afroecuatoriano 68 4,9 

Edad (años) X̄ ± DE 23,40±6,028 

Nota. X̄ ± DE = Media más menos desviación estándar  

Las características sociodemográficas de la muestra de 1386 estudiantes mostraron que 

la mayoría de los participantes fueron mujeres (61,5%). Asimismo, respecto a la etnia, 

predominó el grupo mestizo (82,3%). En cuanto a la edad, los participantes presentaron 

una media de 23,40 ± 6,028 años. 
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Figura 1 

Facultad de procedencia de los estudiantes universitarios de modalidad presencial y a 

distancia 

 

En relación con la distribución de los participantes según la facultad a la que 

pertenecen, se evidenció que la Facultad de Educación, Ciencia y Tecnología (FECYT) 

concentró el mayor porcentaje, con un 47,9%. En contraste, la menor proporción 

correspondió a la Facultad de Ciencias de la Salud (FCCSS), que representó apenas el 

4,3% del total de los estudiantes. 
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Figura 2 

Modalidad de estudio de los estudiantes universitarios de modalidad presencial y a 

distancia (n=1386) 

 

De acuerdo con el análisis de los participantes que formaron parte del estudio reveló que 

la mayoría, 68,5%, cursaba sus estudios de manera presencial, mientras que un 31,5% lo 

hacía a través de la modalidad a distancia.  

 

 

 

 

 

 

 

 

68.5

31.5

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

60.0

70.0

80.0

Presencial A distancia

P
o
rc

e
n

ta
je

Modalidad de estudio



44 

 

Tabla 6 

Hábitos alimentarios de la totalidad de la población de universitarios investigados 

Variable 
Sí No 

n % n % 

Consumo de desayuno 931 67,2 455 32,8 

Consumo de almuerzo 1248 90 138 10 

Consumo de refrigerio pm 363 26,2 1023 73,8 

Consumo de merienda 1171 84,5 215 15,5 

Consumo diario lácteos descremado 198 14,3 1188 85,7 

Consumo habitual de carnes sin grasa visible 613 44,2 773 55,8 

Consumo diario frutas y/o verduras 701 50,6 685 49,4 

Consumo de legumbres (1VS) 1262 91,1 124 8,9 

Consumo habitual de glúcidos integrales  448 32,3 938 67,7 

Consumo habitual de azúcar 1104 79,7 282 20,3 

Consumo diario golosinas y/o snack 1041 75,1 345 24,9 

Consumo diario productos de panadería 1099 79,3 287 20,7 

Consumo diario gaseosas o jugos procesados 876 63,2 510 36,8 

Uso habitual de sal en las comidas antes de 

probarlas 
569 41,1 817 58,9 

Consumo bebidas alcohólicas 381 27,5 1005 72,5 

Consumo de comida rápida (>1VS) 682 49,2 704 50,8 

Planificación de compra de alimentos 732 52,8 654 47,2 

Realiza habitualmente otras actividades mientras 

come 
1091 78,7 295 21,3 

Nota.1VS; una vez a la semana, >1VS; más de una vez a la semana 

En cuanto a la evaluación de las variables que componen los hábitos alimentarios de los 

estudiantes se identificó que el 90% consumía el almuerzo, seguido por un 84,5% que 

realizaba la merienda y un 91,1% que incluía legumbres por lo menos una vez a la 

semana lo cual favorece a tener una rutina alimentaria positiva. Sin embargo, también se 

observaron comportamientos menos saludables como el consumo de gaseosas y jugos 

procesados a diario con un 63,2%, así como el hecho que el 78,7% realizaba 

habitualmente otras actividades mientras comía, afectando negativamente a la calidad 

de su alimentación. Por otro lado, entre los hábitos menos frecuentes se encontró que el 

73,8% no consumía el refrigerio en la tarde, el 85,7% no opta por el consumo de lácteos 

descremados y e72,5% que evitó el consumo de bebidas alcohólicas.  
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Figura 3 

Clasificación de hábitos alimentarios de los universitarios estudiados 

 

Independientemente de su modalidad de estudio, se identificó que la mayoría de los 

estudiantes universitarios con 65% presentaba hábitos alimentarios poco saludables, lo 

que equivale a aproximadamente 7 de cada 10 estudiantes. En contraste, solo una 

minoría, el 4,1%, mantiene hábitos alimentarios muy saludables, lo que refleja una 

proporción significativamente baja dentro de la población estudiada.  
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Tabla 7 

Estrés percibido de la totalidad de la población universitaria de modalidad presencial y 

a distancia  

Variable (p) 
Escala de frecuencia 

N (%) CN (%) DVC (%) A (%) MA (%) 

Sentirse afectado por algo 

inesperado 
9,7 22,2 38,5 21,0 8,7 

Incapacidad de controlar las cosas 

importantes de la vida 
10,2 23,3 37,1 20,3 9,2 

Sentirse nervioso o estresado 3,3 8,8 31,7 32,9 23,3 

Manejo exitoso de problemas 

irritantes de la vida 
3,7 13,2 42,3 32,8 8,1 

Afrontar con éxito cambios 

importantes en la vida 
3,1 13,1 42,1 33 8,7 

Capacidad para manejar problemas 

personales 
3,5 13,2 39,2 32,3 11,8 

Sentir que las cosas van bien 3,7 14,3 43,9 28,6 9,6 

Sentir que no puede afrontar las 

cosas por hacer 
4,8 20,2 44,7 22,4 8 

Controlar las dificultades de su vida 2,9 9,7 43,9 35,3 8,2 

Tener todo bajo control 5,5 18,5 42,1 27,5 6,3 

Sentir enojo por las cosas que no 

puede controlar  
5 18,7 41,6 23,6 11,2 

Pensar sobre las cosas que le faltan 

por hacer 
2,2 6,3 28,6 35,6 27,3 

Organiza su tiempo 3,9 18,2 43 27 7,9 

Sentir que las dificultades se 

acumulan y no puede superarlas 
5,7 21,4 37,1 23,2 12,6 

Nota.N; Nunca, CN; Casi nunca, DVC; De vez en cuando, A; A menudo, MA; Muy a menudo 

La escala de estrés percibido mostró que más del 56% de los encuestados refirió sentirse 

nervioso o estresado a menudo o muy a menudo, mientras que un 54,6% indicó que 

pensaba de manera recurrente en las tareas pendientes, lo que evidenció un nivel alto de 
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estrés percibido. Adicionalmente un 35,8% reportó la percepción de que las dificultades 

se acumulan y resultan imposibles de superar y un 34,8% manifestó sentirse irritado por 

factores fuera de su control, lo cual contribuye a ser los principales factores 

directamente asociados a la experiencia de estrés percibido de la población estudiada. 

Figura 4 

Niveles de estrés percibido por los universitarios de modalidad presencial y a distancia 

(n=1386) 

 

En base a la totalidad de la población estudiada, se determinó que la gran mayoría, con 

un 65,4% presentó un nivel elevado de estrés percibido, esto significa que 7 de cada 10 

personas experimentaron altos niveles de estrés, mientras que solo el 13,1% mostró un 

nivel bajo de estrés percibido. 
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Figura 5 

Comparación de hábitos alimentarios de los estudiantes universitarios según la 

modalidad de estudio 

 

Nota. *; p < 0,001 a través del estadístico U de Mann-Whitney 

La comparación de los hábitos alimentarios según la modalidad de estudio demostró 

que los estudiantes a distancia tuvieron una puntuación media superior (18,00) respecto 

a los estudiantes de modalidad presencial (16,00). De igual manera, el rango promedio 

fue mayor en el grupo de a distancia (765,28) que en el presencial (660,45). La U de 

Mann-Whitney probó que esta diferencia fue estadísticamente significativa (p < 0,001) 

lo que sugiere mejores puntuaciones de hábitos alimentarios entre los estudiantes de 

modalidad a distancia. 
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Figura 6 

Comparación del nivel de estrés percibido de los estudiantes universitarios según la 

modalidad de estudio 

 

Nota. *; p= 0,426 a través del estadístico U de Mann-Whitney 

En los resultados se observó que los niveles de estrés percibido fueron similares en 

ambos grupos según la modalidad de estudio. La mediana de puntuación fue de 28,00 

puntos tanto para los estudiantes que cursaban de manera presencial como para quienes 

lo hacían a distancia, lo que reflejó niveles de estrés parecidos. En cuanto a los rangos, 

el grupo presencial presentó un valor de 699,30, mientras que el grupo a distancia 

registro 680,89, evidenciando una diferencia mínima entre ambas modalidades. Esta 

diferencia no resulto estadísticamente significativa (p= 0,426). 
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4.2. Discusión 

Los estudiantes de universitarios, condicionados por factores como los horarios, la carga 

académica, el entorno físico, la interacción social y el acceso a alimentos, pueden 

experimentar modificaciones en sus hábitos alimentarios que inciden directamente en su 

estilo de vida. Estas condiciones, además, pueden repercutir en su bienestar psicológico, 

manifestándose en altos niveles de estrés percibido, el cual se relaciona con la forma en 

que cada individuo evalúa y afronta las demandas externas. Además, la modalidad de 

estudio ya sea presencial o a distancia también influye en estas dinámicas, dado que 

determina el grado de exposición a interacciones sociales, al acceso a recursos físicos y 

la organización del tiempo, lo cual puede aumentar o mitigar tanto los hábitos 

alimentarios como el nivel de estrés percibido.  

De acuerdo con lo reportado por Coyle  et al. (52) los hábitos alimentarios en el entorno 

universitario presencial, es más común que los estudiantes opten por alimentos 

procesados de alta densidad calórica como snacks, productos de panadería y bebidas 

azucaradas, debido a la falta de tiempo, la vida social activa y la oferta alimentaria 

limita dentro del entorno universitario dificultan la alimentación adecuada. 

En contraste los estudiantes en modalidad a distancia tienen mayor autonomía en la 

organización de su tiempo, acceso más constante a la cocina del hogar, lo que podría 

favorecer una dieta con mayor presencia de alimentos frescos, asociado con un menor 

consumo de grasas y azúcares, siempre y cuando se mantenga una autorregulación 

alimentaria (53).  

Los resultados de este estudio revelan que, más allá de las diferencias entre modalidades 

educativas, existen patrones mixtos en los hábitos alimentarios de los estudiantes 

universitarios. Por un lado, se identificaron prácticas alimentarias favorables que 

constituyen aspectos positivos dentro de la rutina diaria. La mayoría de los participantes 
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manifestó consumir el almuerzo y la merienda con regularidad, así como incluir 

legumbres al menos una vez por semana. Estos hallazgos coinciden con estudios que 

resaltan la importancia de mantener una estructura regular en las comidas principales, 

ya que ello contribuye a una mejor distribución energética y a una mayor adherencia a 

patrones dietéticos saludables (54). El consumo frecuente de legumbres también ha sido 

relacionado con una ingesta adecuada de fibra proteínas vegetales y macronutrientes 

esenciales en la dieta universitaria (55).  

Por otro lado, hoy se evidenciaron hábitos que se consideran menos saludables. Una 

proporción importante de estudiantes no consumía refrigerio en la tarde ni incluía 

lácteos descremados en su alimentación diaria. Estas prácticas pueden repercutir en la 

calidad nutricional general, Ya que la omisión de comidas intermedias se asocia con un 

mayor riesgo de ingesta desequilibradas en otras comidas (54), y la baja frecuencia en el 

consumo de lácteos descremados puede afectar la cobertura de requerimientos de calcio 

y vitamina D en jóvenes adultos (56). Sin embargo, hoy se observó también que una 

gran parte de los estudiantes no consumía bebidas alcohólicas, lo cual representa un 

comportamiento positivo desde el punto de vista de salud y a su vez evitar efectos 

negativos sobre el estado nutricional (57). 

Respecto al estrés percibido se observó que una proporción considerable de estudiantes 

universitarios presentó un nivel elevado, sin diferencias significativas entre quienes 

cursan estudios de manera presencial o a distancia. Este hallazgo coincide con estudios 

que indican que los altos niveles de estrés son comunes en la población universitaria, sin 

que la modalidad educativa represente un factor determinante por sí solo (58). 

Al analizar los factores específicos del estrés percibido en esta investigación, se 

evidenció que una gran parte de los estudiantes manifestó sentirse nervioso o estresado 
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con frecuencia. Este resultado refleja uno de los síntomas emocionales más 

característicos del estrés en contextos académicos, el cual ha sido documentado como 

uno de los predictores más fuertes de malestar psicológico en jóvenes universitarios 

(59). 

Otro hallazgo relevante fue la tendencia a pensar de forma recurrente en las tareas 

pendientes. Este patrón cognitivo, Caracterizado por una preocupación constante por las 

tareas pendientes, ha sido asociado con una menor capacidad de concentración, 

ansiedad y disminución del rendimiento académico (59). Por lo tanto, el estrés en la 

vida universitaria hoy se ve influido por múltiples factores personales académicos y 

contextuales, y entre ellos: La presión por el cumplimiento de tareas, La sensación de 

estar desbordado, la falta de control sobre los eventos y la inestabilidad emocional 

derivada del entorno académico (58,59). Si bien la modalidad de estudio no mostró una 

influencia significativa en la intensidad del estrés percibido, los factores mencionados 

estuvieron presentes en ambos grupos lo cual sugiere que el estrés es una condición 

transversal en el entorno universitario. 

Una de las principales limitaciones del estudio es la poca cantidad de estudios que 

comparan los hábitos alimentarios y el estrés percibido según el tipo de estudio, lo que 

dificultó entender mejor los resultados. De igual manera, la mayor cantidad de 

estudiantes en la modalidad presencial generó un desequilibrio en la representación de 

los dos grupos. Otra limitación es que para evaluar los hábitos alimentarios se emplea 

un método que se basa en la frecuencia de ciertos alimentos y prácticas. Esto no mide 

específicamente la cantidad de comida ingerida ni su valor nutricional, por lo cual no 

permite evaluar con mayor precisión la dieta.  
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Finalmente, una de las principales fortalezas de este estudio es que a aborda de manera 

comparativa dos variables clave en la vida universitaria hábitos alimentarios y estrés 

percibido considerando la modalidad de estudio, un enfoque poco explorado en la 

literatura actual. Además, contribuye al conocimiento científico al generar evidencia en 

un contexto local, permitiendo una mejor comprensión de las diferencias y similitudes 

entre estudiantes presenciales y a distancia, siendo así útil para diseñar Estrategias de 

promoción de la salud adaptadas a cada modalidad educativa. 
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  CAPÍTULO V 

5.1. Conclusiones 

• La mayoría de los estudiantes universitarios evaluados presentaron hábitos 

alimentarios poco saludables, además se encontró una diferencia significativa 

entre modalidades, donde los estudiantes a distancia obtuvieron puntuaciones 

más altas en hábitos alimentarios en comparación con los estudiantes 

presenciales.  

• Se identifico que un alto porcentaje de estudiantes universitarios presentaron 

niveles elevados de estrés percibido. No se encontraron diferencias significativas 

entre quienes cursan estudios en presencial y a distancia.  

5.2. Recomendaciones  

• Se recomienda que en futuras investigaciones se analice de manera más objetiva 

y cualitativa la ingesta dietética de la población universitaria, con el fin de 

evaluar si esta es la adecuada o inadecuada en términos de calidad y aporte de 

nutrientes, para así identificar posibles deficiencias o excesos nutricionales y 

diseñar intervenciones más eficaces para promover una alimentación saludable 

en este grupo. 

• Se sugiere a las instituciones universitarias establecer un  enfoque orientado a 

fomentar el bienestar integral en los estudiantes que incorpore cuidados de salud 

física y mental. Esto requiere de estrategias orientadas a la atención psicológica, 

nutrición, actividad física, concientización sobre hábitos de sueño, alimentación, 

y manejo del estrés.  
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