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Resumen:

Introduccidén. Caracterizamos cambios en habitos alimentarios de estudiantes de
Medicina y su posible impacto en salud y desemperio académico. Objetivo. Describir
patrones antes y durante la vida universitaria e identificar diferencias por sexo y res-
ponsable de preparacion de alimentos. Metodologia. Estudio transversal, descriptivo
y cuantitativo en Manizales, Colombia (n=106; muestreo intencional). Cuestionario
digital sobre preparacion de alimentos, patron de comidas, desayuno, consumo de
ultraprocesados (UPF), frutas/verduras, hidratacion y energizantes. Analisis en Jamovi
2.6.44: descriptivos; Wilcoxon para comparaciones pareadas; Kruskal-Wallis y post
hoc Dwass—Steel—-Critchlow—Fligner; p<0,05. Resultados. Disminuyeron las comidas
diarias (3,05 a 2,60; Wilcoxon: W=1531, p<0,001; r=0,52). Omitir comidas fue frecuen-
te (69,4%), principalmente por falta de tiempo. Solo 31,1% desayuna a diario; 10,4%
casi nunca. El 8,5% alcanza =5 porciones/dia de frutas/verduras. La ingesta de agua
fue 3,34 vasos/dia (mediana=3) y el consumo de energizantes mostré alta asimetria
(media=1,41/semana; mediana=0). Percepciones: alimentacion menos saludable
(64,1%), horarios irregulares (70,8%) y menor actividad fisica (71,7%). Por sexo, ma-
yor omision en mujeres (x3(1)=4,04; p=0,044; £>=0,038). Conclusiones. La transicion
universitaria se asocia con patrones menos saludables. Urgen politicas campus que
faciliten alimentacion equilibrada, hidratacion y educacion nutricional para sostener
salud y rendimiento académico.
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Dietary patterns and eating behaviors
in medical students: a cross-sectional
study in a Colombian university

Summary

Introduction. We characterize changes in the eating habits of medical students and
their possible impact on health and academic performance. Objective. To describe
patterns before and during university life and identify differences by gender and who is
responsible for food preparation. Methodology. Cross-sectional, descriptive, quanti-
tative study in Manizales, Colombia (n=106; purposive sampling). Digital questionnaire
on food preparation, eating patterns, breakfast, consumption of ultra-processed foods
(UPF), fruits/vegetables, hydration, and energy drinks. Analysis in Jamovi 2.6.44: des-
criptive; Wilcoxon for paired comparisons; Kruskal-Wallis and post hoc Dwass—Steel—
Critchlow—Fligner; p<0.05. Results. Daily meals decreased (3.05 to 2.60; Wilcoxon:
W=1531, p<0.001; r=0.52). Skipping meals was common (59.4%), mainly due to lack of
time. Only 31.1% ate breakfast daily; 10.4% almost never did. 8.5% ate 25 servings/day
of fruits/vegetables. Water intake was 3.34 glasses/day (median=3) and energy drink
consumption showed high asymmetry (mean=1.41/week; median=0). Perceptions: less
healthy eating (64.1%), irreqular schedules (70.8%), and less physical activity (71.7%).
By gender, greater omission in women (x?(1)=4.04; p=0.044; £¢>=0.038). Conclusions.
The transition to university is associated with less healthy patterns. Campus policies
are urgently needed fo facilitate balanced nutrition, hydration, and nutritional education
to support health and academic performance.

Key Words: Healthy Diet, Nutrition, Food and Diet, Eating Behavior, College Students.

Padroes alimentares e comportamentos
alimentares em estudantes de medicina: estudo
transversal em uma universidade colombiana

Resumo:

Introducgao. Caracterizamos mudangas nos habitos alimentares de estudantes de
Medicina e seu possivel impacto na satde e no desempenho académico. Objetivo.
Descrever padrbes antes e durante a vida universitaria e identificar diferencas por
sexo e responsavel pela preparagéo dos alimentos. Metodologia. Estudo transversal,
descritivo e quantitativo em Manizales, Colémbia (n=106; amostragem intencional).
Questionario digital sobre preparagéo de alimentos, padréo alimentar, pequeno-almogo,
consumo de ultraprocessados (UPF), frutas/legumes, hidratagdo e energéticos. Ana-
lise em Jamovi 2.6.44: descritiva; Wilcoxon para comparagbes emparelhadas; Krus-
kal-Wallis e post hoc Dwass—Steel-Critchlow—Fligner; p<0,05. Resultados. Houve
uma diminuigdo nas refeigcbes diarias (3,05 para 2,60; Wilcoxon: W=1531, p<0,001;
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r=0,52). A omissdo de refeigées foi frequente (69,4%), principalmente por falta de
tempo. Apenas 31,1% tomam café da manha diariamente; 10,4% quase nunca. 8,5%
consomem 25 porgbes/dia de frutas/vegetais. A ingestao de agua foi de 3,34 copos/
dia (mediana=3) e o consumo de energéticos mostrou alta assimetria (média=1,41/
semana; mediana=0). Percepgbes: alimentagdo menos saudavel (64,1%), horarios
irregulares (70,8%) e menor atividade fisica (71,7%). Por sexo, maior omisséo nas
mulheres (x*(1)=4,04; p=0,044; £?=0,038). Conclusodes. A transicdo para a universidade
esta associada a padrbes menos saudaveis. Sao urgentes politicas no campus que
facilitem uma alimentacgao equilibrada, hidratagdo e educacgao nutricional para manter
a saude e o desempenho académico.

Palavras-chave: Alimentagdo saudavel, nutricdo, alimentagéo e dieta, comportamento

alimentar, estudantes universitarios.

Introduccion

Asegurar una alimentacion adecuada en la
juventud universitaria no solo es una cuestion
de estilo de vida, sino un determinante bioldgico
de primer orden para el funcionamiento celular
y, por extension, para el rendimiento académico
y la salud a corto y largo plazo. La homeostasis
energética del cerebro que consume en reposo
cerca del 20% del gasto energético depende
de la disponibilidad y calidad de sustratos (glu-
cosa de bajo indice glucémico, acidos grasos
poliinsaturados de cadena larga, aminoacidos
esenciales) y de micronutrientes que actuan
como cofactores en vias bioquimicas criticas
para la neurotransmision, la mielinizacion y la
plasticidad sinaptica [1,2]. Dietas de alta calidad
ricas en frutas, verduras, legumbres, cereales
integrales y frutos secos se asocian consisten-
temente con mejores indicadores cognitivos
(memoria, atencion, velocidad de procesamiento)
y con un menor riesgo cardiometabdlico; por el
contrario, la elevada carga de azucares libres
y productos ultraprocesados (UPF) se vincula
con mayor inflamacion sistémica y peores des-
empefios cognitivos [3,4]. En este marco, las
recomendaciones internacionales sobre “dieta
saludable” limitar azUcares libres y grasas trans,
reducir sodio e incrementar alimentos de origen
vegetal siguen siendo la base fisiolégica de una
buena nutricién para apoyar la funcién celular y
la salud publica [5].

La etapa universitaria, y en especial la forma-
cion médica, supone demandas cognitivas inten-
sas y ritmos de estudio irregulares que favorecen
conductas alimentarias no saludables: omisién
del desayuno, ingestas irregulares, consumo
de UPF por conveniencia, baja densidad de mi-
cronutrientes y deshidratacion durante jornadas
prolongadas. Estas practicas, ademas de com-
prometer el rendimiento académico inmediato,
se relacionan con problemas psicosociales y con
evolucion a un mayor riesgo cardiometabolico
[2,6,7]. La evidencia en escolares y adolescentes
muestra que desayunar de manera regulary con
calidad (fibra, proteina magra, grasas saludables)
mejora la atencion selectiva, la memoria de tra-
bajo y la resolucién de problemas; y que combi-
nar desayuno con ejercicio moderado potencia
efectos sobre tareas ejecutivas [2, 8]. En paralelo,
revisiones sistematicas recientes subrayan que la
exposicion crénica a azucares anadidos se aso-
cia con peor desempefio en dominios cognitivos
y con alteraciones del animo, consolidando un
gradiente dosis-respuesta deletéreo [3].

Anivel global, la transicién nutricional ha exacer-
bado el doble desafio de malnutricion por exceso
y por déficit. En 2022, el consorcio NCD-RisC re-
porté que mas de mil millones de personas viven
con obesidad, con aumentos marcados en nifos,
adolescentes y adultos jovenes; estos patrones
coexisten con deficiencias de micronutrientes en
multiples regiones [9]. En las Américas, aproxima-
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damente un tercio de los nifios y adolescentes de 5
a 19 afios presentan sobrepeso u obesidad, fené-
meno alimentado por ambientes alimentarios que
promueven UPF y por entornos que desalientan la
actividad fisica [10]. UNICEF ha enfatizado, en el
grupo de edad escolar y adolescente, estrategias
de prevencién que integren provisién de dietas
diversas y programas de suplementacién de
hierro/acido félico cuando corresponda, junto con
acciones en escuelas para crear entornos que fa-
vorezcan decisiones saludables [11]. Estas orien-
taciones en promocion y prevencién son especial-
mente pertinentes para instituciones de educacion
superior, donde los campus pueden modificar la
oferta alimentaria, facilitar pausas activas y estruc-
turar horarios que reduzcan el “salto” de comidas.

En Colombia, aunque la Encuesta Nacional
de la Situacion Nutricional (ENSIN) 2015 sigue
siendo el ultimo operativo poblacional disponible,
analisis cientificos publicados recientemente con
esos microdatos han permitido caracterizar pa-
trones alimentarios vigentes y su asociacion con
exceso de adiposidad. Un estudio representativo
nacional encontré que el nimero de comidas al
dia se relaciona con sobrepeso - obesidad y obe-
sidad central en nifios, adolescentes y adultos,
destacando la relevancia de patrones regulares
y de la estructura de comidas [12]. Complemen-
tariamente, se ha descrito un patrén de consumo
con alta preferencia por arroz-pasta y azucares de
mesa, y menor presencia de frutas/verduras en
segmentos poblacionales, lo que refleja oportuni-
dades de mejora en densidad nutricional [13]. En
poblacién universitaria latinoamericana, el consu-
mo de UPF y frituras caseras se asocié con mayor
probabilidad de sobrepeso-obesidad durante la
pandemia, un hallazgo extrapolable al contexto
local por similitud cultural y de oferta alimentaria
[4]. Especificamente en estudiantes de medicina
de Bogota, una intervencion curricular centrada
en aptitud fisica y conducta saludable mostré
mejoras en indicadores de fitness y practicas
de actividad fisica, lo que avala la factibilidad de
estrategias integrales universitarias que incluyan,
ademas, componentes robustos de educacién
alimentaria y ambientes saludables [14].

En cuanto al nexo dieta-cognicion-desempefio
académico, la literatura reciente aporta sefales
convergentes. En adolescentes, una mayor ad-
hesion a patrones dietarios saludables como por
ejemplo la dieta mediterranea se relaciona con
mejores calificaciones y funciones ejecutivas;
estos vinculos pueden atenuarse o anularse en
presencia de comportamientos de riesgo (ta-
baco, alcohol), lo que sugiere la necesidad de
intervenciones multicomponente [15,16]. En uni-
versitarios, mejores habitos (mayor hidratacion,
mas frutas y pescado, menos comida rapida) se
asocian con puntajes cognitivos superiores; y
meta-analisis recientes refuerzan la importancia
de desayunos de calidad y control de azucares li-
bres para optimizar la funcion cognitiva en el corto
plazo y evitar deterioros con la exposicion cronica
[6,3,8]. Desde la fisiologia, la calidad de la dieta
modula la disponibilidad de glucosa estable para
el cerebro, la sintesis de neurotransmisores como
lo son la dopamina y la serotonina, la integridad
de membranas neuronales ricas en DHAYy la neu-
rogénesis hipocampal; en sentido contrario, picos
glucémicos repetidos, AG trans y dietas pobres
en micronutrientes favorecen estrés oxidativo,
disfunciéon mitocondrial y neuroinflamacién, con
efectos sobre atencion y memoria [1,3].

La evidencia contemporanea apoya que la ca-
lidad y regularidad de los habitos alimentarios en
adultos jovenes y particularmente en estudiantes
de medicina influye de modo significativo sobre
la funcién celular, la cognicion y el desempefio
académico, ademas de perfilar riesgos cardio-
metabdlicos futuros. Por tanto, el problema de
investigacion que orienta este articulo se centra
en los habitos de alimentacion de estudiantes de
un programa de pregrado en medicina en una
institucién colombiana.

Metodologia

Disefio del estudio:

Se realizé un estudio transversal, descrip-
tivo y cuantitativo que incluyé estudiantes de
medicina de una universidad de la ciudad de
Manizales-Colombia.
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Participantes

El estudio se basé en un muestreo no
probabilistico de tipo intencional, en el que
participaron estudiantes desde primer afio
hasta quinto afo del programa de medicina
de la Universidad de Manizales-Colombia. La
participacién fue de caracter voluntario y se
garantizé en todo momento tanto el anonima-

to como la confidencialidad de la informacion
recolectada.

Recoleccion de datos

Para la recoleccion de datos se diseno el
cuestionario “habitos de alimentacion en es-
tudiantes de medicina”, conformado por 17
items (Tabla 1) dirigidos a caracterizar habitos
de alimentacion.

Tabla 1. Cuestionario de habitos de alimentacion

item Pregunta Caracteristica
1 | Edad Tipo: Numérica | Escala/Formato: Numero entero
2 |Sexo Tipo: Opcioén Unica (categérica) | Escala/Formato: F/IM
3 | Semestre actual Tipo: Numérica | Escala/Formato: Numero entero
4 | Municipio de origen Tipo: Texto corto | Escala/Formato: Libre |
Tipo: Opcion Unica (categoérica) | Escala/Formato: Lista predefinida |
5 | Situacién de vivienda actual en Manizales Opciones/ejemplos: Vivo con mi familia; Vivo con compafieros/as; Vivo
solo/a; Vivo con familia; Otro
P L Tipo: Opcion Unica (categdrica) | Escala/Formato: Lista predefinida |
¢ Quién era el principal responsable de preparar : . e e .
6 : L Opciones/ejemplos: Mi madre/padre o familiar; Yo mismo/a, de forma
sus comidas antes de la universidad? : . ) . )
independiente; Yo mismo/a, con ayuda; Otra persona
DA . . Tipo: Opcion unica (categérica) | Escala/Formato: Lista predefinida |
¢ Quién prepara la mayoria de sus alimentos : : ) N . ) :
7 o . T Opciones/ejemplos: Familiar; Compro comida preparada afuera; Otro;
diarios ahora que esta en la universidad? N .
Comedor universitario; Yo mismo/a
8 Antgs e Ingresar a & L{nlver3|dad: numero e Tipo: Numérica | Escala/Formato: Numero entero
comidas principales al dia (respuesta numérica)
9 A’ctualmente: numerp .de comidas principales al Tipo: Numérica | Escala/Formato: NUmero entero
dia (respuesta numérica)
10 | ;Suele omitir alguna comida de forma habitual? T|pq: Opmqn umcg (.(_:ategonca) | Escala/Formato: Lista predefinida |
Opciones/ejemplos: Si; No
i . . .| Tipo: Frecuencia (ordinal) | Escala/Formato: Nunca < Siempre (semanal)
¢ Con qué frecuencia suele saltarse una comida . . ) . ) R
11 rincinal? | Opciones/ejemplos: 1-2 veces por semana; Rara vez; Casi a diario; 3 a 4
principa’ veces por semana; Nunca
Tipo: Frecuencia (ordinal) | Escala/Formato: Nunca « Siempre (semanal)
12 | Frecuencia de desayuno en una semana tipica | | Opciones/ejemplos: Todos los dias (7); 3—4 veces; 5-6 veces; 1-2 veces;
Casi nunca
. . - Tipo: Frecuencia (ordinal) | Escala/Formato: Nunca < Siempre (semanal) |
Frecuencia de consumo de comida rapida / : . . } )
13 Opciones/ejemplos: 1-2 veces por semana; < 1 vez por semana; 3—4 veces
preparada fuera de casa .
por semana; = 5 veces por semana
Tipo: Frecuencia (ordinal) | Escala/Formato: Nunca « Siempre (semanal)
14 | Frecuencia de consumo de frutas y verduras || Opciones/ejemplos: Menos de 1 porcion/dia; = 5 porciones/dia; 1-2
porciones/dia; 3-4 porciones/dia
15 Vasgs (~250 ml)deagu'a/.beb|das no azucaradas Tipo: Numérica | Escala/Formato: Numero entero
al dia (respuesta numérica)
16 Bebidas energizantes f:gnsumldas en una Tipo: Numérica | Escala/Formato: Numero entero
semana (respuesta numérica)
17 ¢ Ha cambiado su consumo de agua desde que | Tipo: Opcién Unica (categdrica) | Escala/Formato: Lista predefinida |
ingreso a la universidad? Opciones/ejemplos: Aumentd; Igual; Disminuyo
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El instrumento fue digitalizado y administra-
do mediante Microsoft Forms, habilitando
la captura estandarizada de respuestas con
controles de validacion (campos obligatorios,
formatos y rangos) y légica de salto para
minimizar errores de diligenciamiento. La
plataforma permitié una gestiéon centralizada y
trazable de la informacién (marcas de tiempo,
registro de envios), sin autenticacion de usua-
rios para preservar la confidencialidad. Los
datos se almacenaron en el entorno seguro
de Microsoft 365, con cifrado en transito y en
reposo, y se integraron de forma automatizada
con hojas de calculo para monitoreo en tiempo
real y respaldo. La solucién facilité la escala-
bilidad del levantamiento (alta concurrencia
y multiples dispositivos), redujo pérdidas por
digitacién manual y habilité exportaciones
estructuradas (XLSX) para su depuracion y
analisis estadistico posterior.

Andlisis estadistico

Los datos recolectados mediante un instru-
mento de Microsoft forms. Mediante el uso de la
escala de Likert, los encuestados indicaron su
grado de acuerdo o desacuerdo en una escala
ordinal de 1 — 5 (1: Totalmente en desacuer-
do, 2: En desacuerdo, 3: Ni de acuerdo ni en
desacuerdo, 4: De acuerdo, 5: Totalmente de
acuerdo). Los datos recolectados incluyeron
variables numéricas, categoricas nominales
y ordinales de frecuencia, las cuales fueron
codificadas para su analisis estadistico.

Los datos se procesaron y analizaron en el
software Jamovi (version 2.6.44). Se realizaron
analisis descriptivos de tipo univariado para
caracterizar las variables sociodemograficas,
los habitos alimentarios y las percepciones aso-
ciadas al cambio de alimentacion universitaria.
Posteriormente, se aplicaron pruebas inferen-
ciales segun la naturaleza de las variables y
el cumplimiento de los supuestos de normali-
dad. Para evaluar los cambios en los habitos
alimentarios antes y después del ingreso a la
universidad, se empled la prueba no paramé-
trica de Wilcoxon para muestras pareadas, al

no cumplirse el supuesto de normalidad (Sha-
piro—Wilk, p < 0,001). Con el fin de identificar
diferencias entre grupos, se utilizé la prueba de
Kruskal-Wallis, considerando como factores
de comparacion el sexo y el responsable de
la preparacion de los alimentos. En los casos
con resultados significativos, se realizaron
comparaciones post hoc de Dwass—Steel—Crit-
chlow—Fligner para determinar entre qué gru-
pos se presentaban las diferencias. Ademas, se
calcularon los tamarios del efecto (€2 o r) para
estimar la magnitud practica de los hallazgos.
Se establecié un nivel de significancia de p <
0,05 para todas las pruebas.

Consideraciones éticas

Antes de la aplicacion del cuestionario so-
bre habitos de alimentacion, cada estudiante
acepto un consentimiento informado que espe-
cificaba el objetivo del estudio, la voluntariedad
de su participacion, la confidencialidad de la
informacién aportada y el derecho a retirarse
en cualquier momento sin repercusiones aca-
démicas. Los datos se recolectaron de forma
anonima y se almacenaron en un repositorio
cifrado, accesible Unicamente al equipo inves-
tigador. El riesgo de participar es minimo segun
la Resolucion N° 008430 de 1993 por la cual
se establecen las normas cientificas, técnicas
y administrativas para la investigacién en salud
en Colombia. La presente investigacion tuvo en
cuenta las pautas éticas internacionales para
la investigacidén biomédica en seres humanos
(CIOMS).

Resultados
Caracteristicas de la muestra

Se analizaron 106 estudiantes (67,0 % muje-
res). La edad media fue 19,6 afios (DE = 3,45;
mediana = 18,5; rango = 16—40). El semestre
promedio cursado fue 3,18 (DE = 2,67; mediana
= 2; rango = 1-10). La ciudad de origen mas
frecuente fue Manizales (46,2 %), seguida de
Ibagué (12,3 %). En Manizales, la situacién de
vivienda mas comun fue vivo con mi familia
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(50,9 %), seguida de vivo solo/a (23,6 %)y vivo
con familia (12,3 %).

Preparaciéon de alimentos

Antes de la universidad, el responsable de
preparar las comidas era principalmente un
familiar (67,0 %); 12,3 % cocinaba de forma
independiente y 7,5 % con ayuda. Actualmente,
38,7 % reporta que un familiar prepara la mayo-
ria de sus alimentos, 32,1 % lo hace por cuenta
propia, 11,3 % compra comida preparaday 7,5
% come en comedor universitario.

Patrén de comidas y omisiones

El nimero de comidas principales fue de
3,05 antes (DE = 1,01; mediana = 3) y 2,60
en la actualidad (DE = 0,82; mediana = 3).
Previamente, el 64,2 % realizaba tres comidas
al dia; ahora, 52,8 % mantiene tres y 34,0 %
realiza dos. Omitir comidas es habitual en 59,4
%. La frecuencia de omision fue 1-2 veces/
semanaen 28,3 %, 3—4 veces/semanaen 17,0
% y casi a diario en 17,9 %. La razén principal
declarada para saltarse comidas fue la falta de
tiempo (37,7 % como motivo unico), con alta
presencia también de combinaciones donde
“falta de tiempo” coaparece con falta de hambre
o economizar (p. €j., “falta de tiempo + falta de
hambre”: 3,8 %).

Desayuno y otros consumos

Respecto al desayuno, 31,1 % lo realiza
todos los dias, 23,6 % 3—4 veces/semana y
17,9 % 1-2 veces/semana; 10,4 % casi nunca
desayuna. La comida rapida se consume 1-2
veces/semana en 36,8 % y <1 vez/semana en
34,0 %. El consumo de frutas y verduras fue de
1-2 porciones/dia en 41,5 % y <1 porcién/dia
en 31,1 % (=25 porciones/dia: 8,5 %). La inges-
ta reportada de agua/bebidas no azucaradas
fue de 3,34 vasos/dia (DE = 2,55; mediana =
3; rango = 0-12), y el consumo de bebidas
energizantes de 1,41 por semana (DE = 2,94;
mediana = 0; rango = 0—21). Desde el ingreso a
la universidad, 49,1 % refiere que su consumo
de agua aumento, 34,0 % que disminuyéy 17,0
% que permanece igual.

Percepciones relacionadas con la vida
universitaria

Una mayoria percibe que en la universidad
su alimentacion es menos saludable (64,8 %
“de acuerdo/totalmente de acuerdo”) y que la
universidad dificulta comer en horarios regula-
res (70,8 %). EI 75,5 % reporta largas horas sin
comer por carga académica. El 44,4 % prefiere
comprar comida rapida o preparada. Sobre
actividad fisica, 71,7 % indica menor actividad
tras ingresary 79,2 % menos tiempo para ejer-
citarse por estudio. La afirmacion “mantengo
habitos saludables” mostré respuestas distri-
buidas (acuerdo 37,7 %; desacuerdo 36,8 %;
neutral 25,5 %), sugiriendo heterogeneidad en
la autoevaluacion de habitos

Se aplicé la prueba no paramétrica de
Kruskal-Wallis para comparar los habitos y
percepciones alimentarias entre hombres y
mujeres. Los resultados mostraron ausencia
de diferencias estadisticamente significativas
en la mayoria de las variables analizadas (p >
0,05). La unica excepcion fue la variable “4, Sue-
le omitir alguna comida de forma habitual?”,
que evidencio una diferencia significativa entre
sexos (X*(1)=4,04, p=0,044, ¢2=0,038).

Las comparaciones post hoc de Dwass—Ste-
el-Critchlow—Fligner confirmaron este hallazgo
(W = -2,84, p = 0,044), indicando que las
mujeres tendieron a omitir comidas con mayor
frecuencia que los hombres. En todas las de-
mas variables, los valores de p se mantuvieron
por encima del umbral de significancia, lo que
sugiere una homogeneidad de patrones alimen-
tarios entre ambos sexos.

El tamafo del efecto fue pequeno en todas las
comparaciones (€2 < 0,04), por lo que las diferen-
cias, aunque estadisticamente detectables, no
tendrian una relevancia practica considerable.

Cambios en los habitos alimentarios an-
tes y después del ingreso a la universidad

Se comparo el numero de comidas principa-
les antes y después de ingresar a la universidad
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mediante una prueba de Wilcoxon para mues-
tras pareadas, dado que los datos no cumplie-
ron el supuesto de normalidad (Shapiro-Wilk,
p <,001). Los resultados mostraron una dismi-
nucion significativa en la cantidad de comidas
diarias (W =1531, p <,001), con un tamafo del
efecto moderado (r = 0,52). En promedio, los
estudiantes realizan 0,44 comidas menos por
dia desde su ingreso a la universidad.

- o Media (IC 95%)
39 - o Mediana
o)
3.0 - o -
'2.8 4
26 4 o)

Comidas antes Comidas ahora

Figura 1. Prueba Wilcoxon
Fuente: elaboracion propia

Al analizar las diferencias en los habitos
alimentarios segun el responsable de la prepa-
racion de los alimentos, solo la variable “Si se
salta una comida, ¢ cual es la razén principal?”
presento diferencias estadisticamente significa-
tivas (x*(3)=14,07, p=0,003). Las comparacio-
nes post hoc de Dwass—Steel—-Critchlow—Flig-
ner no revelaron diferencias significativas entre
pares especificos de grupos, lo que sugiere que
la variacion observada se distribuye de forma
general entre las categorias. En consecuencia,
las razones para omitir comidas parecen variar
segun el grado de autonomia en la preparacion

de alimentos, aunque sin contrastes marcados
entre grupos particulares.

Hidratacion y energizantes:

Para los consumos de hidratacién y ener-
gizantes, se analizaron 106 respuestas sin
valores perdidos. La ingesta de agua/bebidas
no azucaradas fue, en promedio, de 3,34 vasos/
dia (DE = 2,55; mediana = 3; rango = 0-12), lo
que sugiere una distribucién moderadamente
dispersa alrededor de tres vasos diarios. En
cuanto a bebidas energizantes, el promedio
fue de 1,41 por semana (DE = 2,94; mediana =
0; rango = 0-21), con mediana cero, indicando
que al menos la mitad de los estudiantes no
consume energizantes en una semana tipica;
no obstante, el maximo de 21 y la DE superior a
la media evidencian alta asimetria a la derecha
y la presencia de un subgrupo con consumos
elevados. Estos datos reflejan un patron de
hidratacion cotidiana moderada y un consumo
de energizantes mayoritariamente nulo, pero
con casos puntuales de alto consumo que au-
mentan la variabilidad.

Discusion

Los habitos alimentarios de los estudiantes
analizados evidencian deterioro luego de ingre-
sar a la universidad, concordante con reportes
previos en jovenes universitarios. Se encontro
una reduccion significativa en el numero de
comidas diarias (de 3,05a 2,60, p <0,001) y un
alto porcentaje de omision de comidas (59,4%),
principalmente por “falta de tiempo”. Esto es
consistente con estudios internacionales que
asocian patrones irregulares de alimentacion
especialmente omitir el desayuno con riesgo
de sobrepeso y deficiencias nutricionales en
estudiantes universitarios [17]. De hecho,
Telleria-Aramburu et al. (2022) encontraron
que el desayuno ausente o de corta duracion
se relaciona con mayor adiposidad en jévenes
universitarios, especialmente varones. Por otro
lado, la mayoria de los participantes percibié
que su dieta empeoro en la universidad (64,8%)
e irregularidad en horarios de comida, datos
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semejantes a los observados en otras pobla-
ciones académicas.

Sélo el 31,1% desayuna diariamente, mien-
tras que el 10,4% casi nunca desayuna. Esta
baja frecuencia de consumo de desayuno
puede impactar negativamente el rendimiento
cognitivo y académico. Una revision reciente
indica que omitir el desayuno se asocia con una
peor calificacién académica en jévenes (riesgo
agrupado de resultados bajos, OR=2,08) [18].
Ademas, un metaanalisis concluye que seguir
una dieta de estilo mediterraneo (rica en fru-
tas, verduras y alimentos integrales) tiene una
correlacion positiva significativa con el rendi-
miento académico [15]. Nuestros hallazgos de
bajo desayuno e ingesta insuficiente de frutas
y verduras solo el 8,5% cumple con =5 porcio-
nes/dia son criticos, pues la OMS recomienda
al menos 400 g de frutas y hortalizas diarias y
limitar azucares libres a <10% de la energia
para una nutricion optima [19]. La deficiencia de
estos alimentos se vincula con menor aporte de
vitaminas (B, hierro) y antioxidantes esenciales
para funciones cerebrales [6].

La hidratacion también muestra un cambio
tras el ingreso universitario: el promedio de
agua reportado fue de 3,34 vasos diarios.
Aunque la mayoria sefiala haber aumentado
el consumo de agua (49,1%), un tercio lo
redujo. La evidencia sugiere que aun niveles
leves de deshidratacion pueden afectar la
funcion cognitiva [20] demostraron que una
baja hidratacion fisiolégica (osmolaridad sérica
elevada) se correlaciona con mayor declinacion
del rendimiento cognitivo global a largo plazo.
Asimismo, [6] mostraron que en estudiantes
universitarios un mayor consumo de liquidos el
dia de la evaluacion se asocia con mejor memo-
ria verbal y visual. De modo similar, promover
un buen estado de hidratacion es parte de las
estrategias de estilo de vida para optimizar la
atencion y el aprendizaje.

Respecto a diferencias por sexo y entorno,
las mujeres reportaron omisiones de comidas
con mayor frecuencia que los hombres (p =
0,044), algo observado en otros trabajos (po-
siblemente por presiones socioculturales sobre
peso), aunque el efecto fue pequefio. También
notamos que los estudiantes que ahora pre-
paran su propia comida (mayor autonomia)
justifican la omisién principalmente por “falta
de tiempo”, en concordancia con informes que
indican que vivir fuera del hogar familiar impli-
ca habitos alimentarios menos saludables [4].
Estas transiciones en independencia pueden
conllevar a patrones irregulares y menos es-
tructurados en la dieta.

Conclusiones

Los resultados refuerzan la idea de que la
etapa universitaria es critica para la nutricién
de los futuros médicos. Patrones alimentarios
poco saludables como saltarse comidas, bajo
consumo de frutas/verduras y agua, y alta
ingesta de productos procesados se asocian
con peor salud metabdlica y pueden repercutir
en el rendimiento cognitivo y académico. Por
ello, es crucial implementar intervenciones en
las universidades que faciliten opciones nutri-
tivas como educacion nutricional, etiquetado
claro y acceso a alimentos frescos y fomenten
la hidratacion adecuada. La OMS enfatiza
que dietas equilibradas ricas en vegetales
y limitadas en azucares y grasas saturadas
protegen la salud fisica y mental [19]. De igual
manera, la OPS alerta que en las Américas el
sobrepeso adolescente (33,6% en 5-19 afios)
responde a dietas pobres en frutas y altas en
ultraprocesados y bebidas azucaradas [21].
Por tanto, incentivar practicas alimentarias
saludables en los estudiantes es esencial
para su salud y su desempefio académico, asi
como para prevenir enfermedades cronicas
a largo plazo.
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