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Resumen

Introduccién. De acuerdo a la organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
(FAO), la alimentacion humana se define como un proceso voluntario consistente y educable.

Objetivo. Determinar habitos alimenticios y su impacto en el rendimiento académico de los estudiantes de
la Licenciatura en Farmacia del ICSa.

Metodologia. Se realiz6 un estudio observacional transversal. Se adapté la encuesta sobre alimentacion
saludable de la fundacién MAPFRE y el muestreo fue no probabilistico.

Resultados. Se aplicaron 102 encuestas, predomino el sexo femenino, con un promedio de edad de
20(x1) afios. Cerca del 50%, menciond traer alimentos de su casa y tener el habito de desayunar, sin
embargo, menos de la mitad de la muestra consume al menos una fruta y/o verdura al dia. Un 76%
considera que su alimentacion si impacta en su rendimiento académico.

Conclusiones. Es importante concienciar a los estudiantes sobre la manera correcta de alimentarse vy el
impacto en su rendimiento académico, asi como fomentar estilos de vida saludables y brindarles
informacion necesaria y correcta para seleccionar adecuadamente sus alimentos y bebidas, de lo
contrario esa seleccién de alimentos seré no positiva, es decir, negativa.

Palabras clave
alimentos; alimentacion; habitos alimenticios; saludable; rendimiento académico

Abstract

Introduction. According to the United Nations Food and Agriculture Organization (FAO), human food is
defined as a consistent and educatable voluntary process.

Objective. To identify the impact of eating habits on the academic performance of students of the ICSa
Pharmacy degree.

Methodology. A cross-sectional, observational and prospective study was carried out. The MAPFRE
Foundation's Healthy Eating survey was adapted and the sampling was non-probabilistic.

Results. We applied 102 surveys, predominated the female sex, with an average age of 20 (+ 1) years.
About 50%, he mentioned bringing food from his home and having the habit of having breakfast, however,
less than half of the sample consumes at least one fruit and/or vegetable a day. A 76% believe their food if
it impacts their academic performance.

Conclusions. It is important to make students aware of the correct way to eat and the impact on their
academic performance, as well as to promote healthy lifestyles and provide them with necessary and
correct information to properly select their food and drinks, otherwise that food selection will not be
positive, that is, negative.
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Introduccion

Actualmente en México prevalece una situacion epidemiolégica transicional con
predominio de enfermedades crénicas no transmisibles debido a la alta prevalencia de factores
de riesgo cardiovascular en la poblacién mexicana; no solo ocure en adultos, sino también en
jovenes y en nifios™. La adopcién de dietas “occidentales” altas en grasa saturadas, aztcares
y otros carbohidratos refinados y bajas en fibras y grasas poliinsaturadas, frecuentementes
acompafiada por reducidos niveles de actividad fisica, definen la llamada transicion
nutricional®. Los estudiantes universitarios son vulnerables a desarrollar algin tipo de
malnuticion, debido a que no desayunan, ayunan por largas horas, prefieren la comida rapida
rica en grasa como en primera opcion, siendo particularmente responsables de su propia
ingesta de alimentos y no realizan actividad fisica®, siendo particularmente responsables de su
propia ingesta de alimentos”; esta responsabilidad y autorregulacién alimentaria, se expresa
en un bajo consumo de frutas por dia y en el consumo de solo tres comidas importantes al
dia®: La eleccion de los alimentos, su preparacion y las porciones consumidas, influyen
directamente en el estado nutricional de las personas®, a pesar de que los habitos alimenticios
comienzan desde la infancia, no se le puede restar importancia al poder de decision que los
estudiantes como adultos tienen. Por lo tanto los estudiantes universitarios, son un grupo
poblacional (adulto-joven) clave, para la estimulacion de actividades de promocién y prevencion
en salud®. Esto es debido a que existe una gran cantidad de factores que afectan o benefician
la buena alimentacién en la poblacion de manera que no siempre se toman en cuenta los
habitos alimenticios que se aprenden en casa, muchas veces tienden a modificarse y no por
gusto, si no que las circunstancias hacen que se modifiquen. Como estudiantes de una
universidad tenemos tendencia a comer fuera de casa y seleccionar comida rapida y en
muchas casos no saludable ya que tiene un alto contenido en grasas o azucares, adaptando
los habitos alimenticios de las personas de nuestro alrededor y dejamos atrads los habitos
alimenticios del hogar; por otro lado la falta de tiempo entre clase o las largas jornadas
escolares obligan a omitir algunos tiempos de comidas del dia y en la gran mayoria la ausencia
de desayunos, colaborando con la presencia de la enfermedades crénicas a temprana edad. La
educacion alimenticia en la poblacion joven es muy importante entre otras cosas, para tener un

buen rendimiento escolar, podemos colaborar dando mensajes educativos en cuanto alimentos
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saludables y no necesariamente costosos o laboriosos de hacer, educacion que sea adecuada
y de interés de los alumnos para poder mejorar los estilos de vida de los alumnos y de esta
manera poder mejorar sus habitos alimenticios que les brinden un buen estado de salud y un
desempenio fisico, emocional y académico adecuados.

De acuerdo a la organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO), la alimentacion humana se define como un proceso voluntario consistente y
educable. Una alimentacién adecuada involucra®.

1. La oferta de alimentos debe ser adecuada, es decir, que los tipos de alimentos
disponibles en el pais y en los mercados locales asi como en los hogares deben ajustarse a la
cultura alimentaria o dietética existente.

2. La oferta disponible debe cubrir todas las necesidades nutricionales desde el punto
de vista de la cantidad y calidad de los alimentos, 3. Los alimentos deben ser seguros (inocuos)
sin elementos toxicos o contaminantes.

También la FAO sefiala que es importante considerar el concepto de entornos
alimentarios que es el conjunto de todos los diferentes tipos de alimentos que las personas
tienen a su disposicién y alcance en sus vidas cotidianas. Es decir, la variedad de alimentos
gue se encuentran en supermercados, pequefias tiendas al por menor, mercados de productos
frescos, puestos ambulantes, cafeterias, casas de té, comedores escolares, restaurantes y
demas lugares donde las personas compran y consumen alimentos“?.

En un estudio realizado por la Benemérita Universidad Auténoma de Puebla (BUAP) se
indica que en la actualidad los h&bitos alimenticios se han venido modificando dependiendo del
grupo de edades, los jovenes, la poblacion que comprende entre los 15 a los 24 afios son cada
vez mas autbnomos y uno de los aspectos de esta autonomia es la alimentacion; deciden qué
comer, dénde, como y cuando quieren comer. Los jovenes prefieren la comida “rapida” debido
a sus precios relativamente econémicos y su disponibilidad en cualquier hora y en cualquier
lugar. Pero esté es la comida menos saludable que puedan consumir.

A nivel mundial la OMS refiere la coexistencia de la inseguridad alimentaria y la
obesidad. A medida que escasean los recursos para la obtencion de alimentos, las personas
optan a menudo por consumir alimentos mas baratos, menos saludables y méas hipercaldricos;
estas opciones pueden dar lugar a que las personas padezcan sobrepeso y obesidad. La
malnutricién, en cualquiera de sus formas, acarrea riesgos considerables para la salud

humana. En la actualidad, el mundo se enfrenta a una doble carga de malnutricién que incluye
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tanto la desnutriciébn como la alimentacion excesiva y el sobrepeso, sobre todo en los paises de
ingresos medianos y bajos.

En México segun los resultados de la ENSANUT 2016, la poblacién de 20 afios o0 mas,
tiene una prevalencia de sobrepeso y obesidad del 72.5%, esta prevalencia fue mas alta en las
localidades urbanas que en las rurales. Al caracterizarlo por sexo la prevalencia combinada de
sobrepeso y obesidad es mayor en las mujeres que en los hombres esta prevalencia fue mas
alta en las localidades urbanas que en las rurales. Por lo tanto se encuentra con una alerta de
gue no se esta llevando correctamente la alimentacion de esta poblacién que esta presentando
esta problemética.

El centro nacional de programas preventivos y control de enfermedades indica que La
Secretaria de Salud del Estado de Hidalgo dio inicio en el afio 2013 al proyecto modelo contra
la diabetes y obesidad, el cual estd enfocado en la estrategia para mejorar los niveles de
bienestar de la poblacion y contribuir a la sustentabilidad del desarrollo estatal, el objetivo es
desacelerar el incremento de la prevalencia de sobrepeso y obesidad en hidalguenses, y
revertir la epidemia de las enfermedades no transmisibles.

Una buena nutricién es la primera defensa contra enfermedades y nuestra fuente de

energia para vivir y estar activos.

Metodologia

Se realizd un estudio transversal, observacional y prospectivo. La informacion se
obtuvo a partir de una encuesta aplicada a los alumnos de primero a séptimo semestre, de la
Licenciatura en Farmacia, la muestra fue no probabilistica. Se adapté la encuesta sobre
alimentaciéon saludable de la fundacion MAPFRE™. Se realizé andlisis descriptivo, se
calcularon medidas de tendencia central y de dispersion para variables continuas y para
variables cualitativas se obtuvieron proporciones. El objetivo fue determinar el impacto de los
habitos alimenticios en el desempefio académico de los estudiantes de la Lic. En Farmacia del
ICSa.

Resultados

Se aplicaron 102 encuestas. El promedio de edad fue de 20 afios (+1) afios, con un
rango de edad de 18 a 26 afios El 68 % de los encuestados correspondi6 al género femenino
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(Figura 1); principalmente participaron alumnos de segundo, seguido de tercero y sexto

semestre.

Sexo

» Masculino

Femenino

Fuente: Directa, 2019
Figura 1. Distribucion por sexo

El 49% menciond que renta una casa habitacion. En cuanto al habito de desayunar
antes de salir de casa se obtuvo una razén de 4.4 por cada 10 alumnos que si desayunan, con
respecto a los que no desayunan y el 43.2 % menciono desayunar solo en ocasiones. Se pudo
observar que la mayoria de la poblacion encuestada reporta no traer alimentos de casa, lo que
implica que deben comprar, tal como se indica en la Figura 2.

W casa

’ = Compro
= Ambos

Fuente: Directa, 2019
Figura 2. Procedencia de los alimentos
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La informacién obtenida de los 102 estudiantes demostré6 que 42 de ellos dijeron
consumir solo una fruta al dia mientras que 35 indicaron que consumen 2 frutas al dia y solo 6
mencionaron que no consumen frutas (Figura 3).

45
40
35
30
25
20
15
10

{
f ﬂ
1 Vi
I Vs
i W,

1Vez 2Veces 3Veceso Ninguna
mas vez

Fuente: Directa, 2019
Figura 3. Frecuencia de consumo de frutas al dia

En cuanto al consumo de verduras 48 alumnos dijeron consumir solo un tipo de verdura
al dia mientras que 5 refirieron no consumirlas, como puede observarse en la Figura 4.

50
40
30
20
N J 1
0
1Vez 2Veces 3Veces Ningun
o mas avez
Seriesl 48 33 16 5

Fuente: Directa, 2019
Figura 4. Frecuencia de consumo de verduras al dia

En la Figura 5 se observa que poco mas de la mitad de los alumnos de farmacia sélo

consume medio litro de bebidas azucaradas, en contraste con la Figura 6 donde se muestra
gue 90 alumnos ingieren de uno a dos litros de agua al dia.
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Fuente: Directa, 2019
Figura 5. Consumo de bebidas azucaradas
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Fuente: Directa, 2019
Figura 6. Consumo de agua simple

En cuanto al consumo de golosinas en esta poblacién 78 participantes mencionaron
consumirlas de una a dos veces por dia esto puede constatarse en la Figura 7.
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Fuente: Directa, 2019
Figura 7. Frecuencia de consumo de golosinas

En la Figura 8 se representa que el 55% de la poblacién encuestada consideraron tener
una alimentacion saludable, mientras que en la Figura 9 se esquematiza que el 76% de los

estudiantes refiere que su dieta influye en su desempefio académico.

msi mno

o

Fuente: Directa, 2019
Figura 8. Percepcion de una alimentacion saludable
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Fuente: Directa, 2019
Figura 9. La dieta y el desempefio académico

Discusion

Diferentes estudios, han postulado que los habitos alimentarios adquiridos durante la
edad infantil y mantenidos durante la adolescencia persisten en la edad adulta®®, la encuesta
sobre alimentacion saludable de la fundacion MAPFRE®", hace notar los malos habitos que
llevan en la vida universitaria los estudiantes; debido a que el 43.2% de los encuestados
desayunan en ocasiones asi mismo, el 38% lleva alimentos de casa a la escuela y el 34%
compran alimentos, teniendo una prevalencia combinada de 28%; en este sentido, es posible
gue los conocimientos nutricionales les hayan influido positivamente en el habito de desayunar
diariamente, ya que el desayuno esté considerado como una de las ingestas mas importantes
del dia, el aporte energético de esta comida deberia permitir un adecuado rendimiento fisico e
intelectual™; sin embargo numerosos autores coinciden en que es una de las ingestas que con
mayor frecuencia se omite o se realiza de manera insuficiente®?.

En este estudio, también se encontré que 42 alumnos consumen una fruta al dia, 35
consumen dos frutas al dia y 6 no consumen frutas asi como 48 de ellos solo consumen una
verdura al dia y 5 no consumen este grupo de alimentos; estos datos, coinciden con
numerosas encuestas nutricionales que reflejan un consumo inadecuado de alimentos en la
edad infantil y juvenil, se sefialan como aspectos negativos la incorrecta distribucion de
alimentos durante el dia, desayuno deficiente, monotonia alimentaria, escaso consumo de
verduras, ensaladas, frutas y pescado, preferencia por los fritos sobre cualquier otra
preparacion culinaria, abuso de snacks, que inducen presencia excesiva de sal y estimulan el

picoteo, consumo de refrescos entre otros™.
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Conclusiones

Los antecedentes mostrados, hacen considerar que los universitarios son una
poblacion clave para realizar actividades de promocién y prevencién de la salud,
particularmente en lo que resulta un area de oportunidad, como lo es educar en la apropiacion
de hébitos de alimentacion y realizar actividad fisica. Es fundamental para el desarrollo de
hébitos nutricionales y de una vida sana, la creacion de programas permanentes, regulares,
gue permita a los estudiantes universitarios, interiorizarse e incorporar en su vida personal un
nuevo estilo de vida, para que en su desarrollo profesional, consideren estos aprendizajes
como elementales y esenciales en la prevencion en los distintos campos de desempefio,
mejorando asi los estilos de vida. Una educacion deficiente no permite la generacion de habitos
de alimentacion que promuevan un desarrollo y rendimiento académico positivo.

Se considera a la alimentacion como un determinate indispensable para el organismo
sin embargo para que este se lleve a cabo de la forma mas idénea que conlleve a resultados
positivos, es de gran importancia tomar en cuenta todos los factores que influyen en este
proceso, que finalmente nos permitird el desarrollo de estrategias para mejorar la alimentacion
y concienciar a los estudiantes sobre la manera correcta de alimentarse y el impacto que esto
influye en su rendimiento académico.

Es importante concienciar a los estudiantes sobre la manera correcta de alimentarse y
el impacto en su rendimiento académico, asi como fomentar estilos de vida saludables y
brindarles informacion necesaria y correcta para seleccionar adecuadamente sus alimentos y
bebidas, de lo contrario esa seleccién de alimentos serd no positiva, es decir, negativa.
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