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Resumen

La presente revision sistematica analiza la relacion entre el estilo de vida y el
rendimiento académico en estudiantes universitarios, con énfasis en la actividad fisica
y dieta. Se realizdé una busqueda en las bases de datos PubMed, Scopus, Web of
Science y Dialnet. De los 94 articulos identificados inicialmente, se seleccionaron 10
estudios publicados entre 2018 y 2024, que abarcaron una distribuciéon geografica
global e incluyeron muestras desde 180 hasta 14.880 participantes. Los resultados
evidenciaron una asociacion positiva entre la actividad fisica regular (=150
min/semana) y el rendimiento académico. En cuanto a la alimentacion, el consumo
regular de desayuno y la ingesta adecuada de frutas y verduras (2400g/dia) se
correlaciond positivamente con mejores resultados académicos. Los hallazgos
sugieren que los patrones de alimentacion saludables y la actividad fisica regular son

factores determinantes en el desempefio académico de los estudiantes universitarios.

Palabras clave: estilo de vida, logros académicos, habitos alimenticios,

sedentarismo
Abstract

This systematic review analyzes the relationship between lifestyle and
academic performance in university students, emphasizing physical activity and diet.
A structured search was conducted in PubMed, Scopus, Web of Science, and Dialnet
databases. From 94 initially identified articles, 10 studies published between 2018 and
2024 were selected, covering a global geographical distribution and including samples
from 180 to 14.880 participants. Results showed a positive association between
regular physical activity (=150 min/week) and academic performance. Regarding
nutrition, regular breakfast consumption and adequate fruit and vegetable intake
(=400g/day) were positively correlated with better academic outcomes. The findings
suggest that healthy eating patterns and regular physical activity are determining

factors in university students' academic performance.

Keywords: lifestyle, Academic achievement, eating habits, diet, sedentary lifestyle
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1. INTRODUCCION

1.1Contextualizacion de la investigacion

Durante estos ultimos 10 afios, los estudios en salud se han transformado en
un estudio demogréfico, sociolégico, médico, fisico y psicolégico, que abarca
diferentes aspectos de la sociedad y del individuo (Cocca, 2012). En el caso de la
poblacién estudiantil, la investigacion ha alcanzado una perspectiva mas integral,
siendo imprescindible atender a las diversas situaciones contextuales y personales
gue puedan influir en el transcurso formativo y en el rendimiento académico de los
estudiantes (Perez-Marmol et al., 2023).

Tradicionalmente, la investigacion en la etapa universitaria se ha centrado en el
rendimiento académico y el proceso de ensefianza-aprendizaje; sin embargo,
actualmente se estan considerando otros aspectos en la esfera que rodea al
estudiante como es el estilo de vida (Gonzalez-Valero et al., 2019).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define a los estilos de vida como
como una forma de vivir fundamentada en patrones de comportamiento identificables,
determinados por la interaccion entre las caracteristicas personales individuales, las
relaciones con los demas y las condiciones de vida sociales, econdémicas, culturales
y ambientales de cada persona (World Health Organization, 1999). En otras palabras,
el estilo de vida es una “forma general de vida basada en la interaccion entre
las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de
conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales”
(Angelucci et al., 2017).

Del mismo modo, se sostiene que los estilos de vida resultan de la combinacion
de varios factores, como componentes genéticos, socioculturales y educativos, por lo
gue los comportamientos y costumbres de una persona pueden estar influenciados
por ejemplo, por la familia, la escuela y los amigos (Rodriguez, 2023). En este sentido,
un estilo de vida saludable se relaciona con aquellos comportamientos positivos que
involucran satisfacer la felicidad y una adecuada salud y que pueden ocurrir en
contextos laborales, académicos y recreativos (Ramos & Huari, 2023). En
correspondencia con lo anterior, un estilo de vida saludable es aquel en el que se
mantiene una armoniay equilibrio en la dieta alimentaria, actividad fisica, vida sexual

sana, conduccidn segura, manejo del estrés, capacidad intelectual, recreacion,
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descanso, higiene, paz espiritual, buenas relaciones interpersonales, asi como
también la relacion con el entorno, entre otras (Abreu & Mejia, 2020).

La importancia de un estilo de vida saludable y positivo es particularmente
relevante en el caso de los estudiantes universitarios, quienes al ingresar a la
universidad atraviesan una etapa que puede ser especialmente compleja y
demandante. Los alumnos durante su vida universitaria con frecuencia, se enfrentan
a situaciones de estrés que tienen un impacto significativo en su bienestar y en las
decisiones relacionadas con su estilo de vida (Colque, 2023). Esto hace que esta
nueva etapa en sus vidas tenga cambios en sus conductas y decisiones, que en
conjunto con otros factores, pueden impactar en su salud, tanto fisica como mental y,
por lo tanto, en su desempefio académico y social (Angelucci et al., 2017).

Los habitos y conductas que pueda tener un estudiante durante la etapa
universitaria podrian influir directamente en la calidad del aprendizaje y en su
desempefio académico. Esto hace que las instituciones universitarias adquieran un
rol importante en la carrera académica de los estudiantes. Las instituciones de
educacion superior tendrian la crucial tarea de ofrecer una formacion integral a sus
alumnos, siendo esencial que sus planes de estudio enfaticen la promocién de un
estilo de vida saludable (Rodriguez, 2023).

Asi como se estudia el entorno biopsicosocial del estudiante, el rendimiento
académico también es uno de los principales focos de interés en la investigacion
educativa contemporanea. El rendimiento académico se ha definido como el valor
atribuido a los resultados de aprendizaje de los estudiantes universitarios en un
area tematica determinada comparado con el nivel de conocimientos esperado en
sus pares (Gutiérrez-Monsalve et al., 2021). Este es esencial para el desarrollo
integral y profesional del individuo, ya que refleja el aprendizaje y el logro de objetivos
planteados. Para las instituciones educativas es un aspecto que permite determinar
hasta qué punto los estudiantes han alcanzado los objetivos educativos planteados,
no solo en términos cognitivos, sino también en otros aspectos, y sirve como

herramienta para establecer estandares de educacion (Abello et al., 2022).
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Diversos estudios cientificos han demostrado una relacion entre el rendimiento
académico y estilos de vida en los estudiantes universitarios; proporcionando una
amplia panoramica sobre diversos factores que pueden afectar la vida y el
desempeiio de estos (Abello et al., 2022; Bastias Arriagada & Stiepovich Bertoni,
2014; Duran et al., 2017; Inga, 2022; Ramos & Huari, 2023; Rodriguez, 2023).

En este sentido, las investigaciones indican que los estudiantes durante su paso
por la universidad suelen adoptar practicas que afectan negativamente su salud, y
gue ocurre de manera transversal e independiente del contexto sociocultural y/o
ubicacion geografica. En la literatura se encuentran estudios realizados en
estudiantes universitarios espafioles (Castafieda-Vazquez et al., 2016), indios (Assaf
etal.,, 2019), sauditas (Al-Qahtani, 2022), ingleses (El Ansari, etal., 2014),
estadounidenses (Horaist & Watson, 2024), colombianos (Zambrano Bermeo et al.,
2023), mexicanos (Arispe-Alburqueque et al., 2024); en los que se muestra, en lineas
generales, a un joven con un estilo de vida poco saludable, caracterizado por tener
dificultades de suefio, baja actividad fisica, consumo de drogas legales e ilegales,
donde se destaca con mayor frecuencia el consumo de alcohol, cigarrillos y
marihuana, finalmente, inadecuados habitos alimentarios, representados por
consumo de comida rapida, falta de desayuno, comer entre comidas y un alto
consumo de carne, dulces, pasteleria y gaseosas como bebida principal (Angelucci
et al., 2017).

Por esta razon, uno de los desafios para las instituciones de educacion superior
es lograr, mediante metodologias activas de ensefianza, que los estudiantes
adquieran conocimientos que les permitan mejorar la calidad de su vida y desarrollar
competencias que los capaciten para ser mejores profesionales en el ambito de la
salud (Sanchez D. & Carranza Alcantar, 2021). El estudio de los habitos y conductas
saludables de los estudiantes debe ser, por tanto, una prioridad para poder intervenir

en su prevencion (Gonzalez-Valero et al., 2019).
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1.2Justificacién del tema elegido

Cada vez se reconoce mas a las universidades como instituciones en las que se
puede promover la salud y el bienestar para maximizar los resultados académicos,
las transiciones profesionales y los comportamientos de salud positivos a lo largo de
la vida, siendo uno de los ejes de accidon de las instituciones universitarias,
transformandose en un espacio promotor de habitos saludables (Santamaria et al.,
2023).

Las universidades ofrecen una gran oportunidad para influir positivamente en el
desarrollo saludable de los jévenes. Reciben a un gran niamero de estudiantes a
medida que avanzan hacia la edad adulta, teniendo la posibilidad de entregarles
herramientas para mejorar su calidad de vida y enfocarla hacia una perspectiva
saludable (Sanci et al., 2022). Actualmente, los estudiantes universitarios pasan la
mayor parte de su tiempo dedicados a estudiar, sin tomar en consideracion que
hébitos como la alimentacion, actividad fisica, horas de suefio adecuada pueden
influir en su desempefio académico. Estudios como el de Whatnall et al. (2020)
mostraron que una alta proporcion de los estudiantes universitarios tienen habitos de
vida poco saludables y factores de riesgo (consumo de alcohol y bebidas energéticas,
tabaco, estrés, consumo de alimentos elevados en grasas, reduccién de las horas de
descanso y suefio); lo que resalta la importancia del seguimiento continuo y la
priorizacién de estrategias efectivas para mejorar la salud de los alumnos. En este
sentido, a raiz de los hallazgos de investigaciones sobre el estilo de vida y el
rendimiento académico, la universidad deberia orientar a los estudiantes para que
planifiquen su tiempo, considerando ademéas del estudio, aspectos como el descanso
adecuado, la actividad fisica y la alimentacion saludable.

Por ello, se sugiere continuar con la investigacion en esta tematica para evaluar
los cambios en los estilos de vida de los estudiantes que deberian realizarse después
de implementar estrategias orientadas a mejorar su calidad de vida y desempefio

académico (Sanchez & Carranza Alcantar, 2021).
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2. MARCO TEORICO

2.1 Principales aportaciones tedricas y/o metodoldgicas sobre el tema

El presente estudio se enmarca en los Objetivos de Desarrollo Sostenible
(ODS) de la Agenda 2030 de las Naciones Unidas, un plan de accién mundial
adoptado en 2015 por 193 paises con el propdsito de erradicar la pobreza, proteger
el planeta y asegurar la prosperidad para todos. Especificamente, esta investigacion
aborda aspectos relacionados con el ODS 3 "Salud y Bienestar", que busca garantizar
una vida sana y promover el bienestar en todas las edades, y el ODS 4 "Educacién
de Calidad", orientado a garantizar una educacion inclusiva, equitativa y de calidad,
promoviendo oportunidades de aprendizaje durante toda la vida.

En la literatura actual (Abello et al., 2022; Bastias Arriagada & Stiepovich
Bertoni, 2014; Colque Durand, 2023; Khan et al.,, 2022; Ramos & Huari, 2023;
Rodriguez, 2023), se reportan hébitos y conductas que influyen en el rendimiento
académico. Ademas, se afirma que los estudiantes en la etapa universitaria modifican
su comportamiento durante un periodo promedio de al menos 5 afios y que en
concomitancia transitan desde la adolescencia a la adultez joven, iniciando la toma
de decisiones en base a las distintas situaciones de vida que se les van presentando,
y que en algunos casos, algunas de ellas incluso estaran explicadas por el deseo de
ser aceptados por sus pares o simplemente por socializacién (Bastias Arriagada &
Stiepovich Bertoni, 2014). La evidencia cientifica avala la informacion de que, en la
etapa universitaria, se produce una pérdida de habitos saludables entre los
universitarios respecto a etapas anteriores. Parece que la necesidad de reorganizar
el tiempo puede afectar al ocio, al ejercicio fisico, a las relaciones sociales e incluso
a los habitos alimentarios. Incluso, la literatura cientifica sostiene que durante la época
de examenes (una situacion estresante), los estudiantes modifican sus habitos
alimentarios y de ejercicio fisico. Por un lado, aumentan el consumo de alimentos
azucarados ricos en grasas saturadas, sal y calorias, o bien, reducen drasticamente
la ingesta de alimentos porque sienten repulsion por la comida o disminuye el apetito.
Y en cuanto al ejercicio fisico, mientras que disminuye en unos casos, aumenta en

otros (Monserrat-Hernandez et al., 2023).
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Entre ellos, los estilos de vida que se han mostrado mas relevantes e influyentes
en el desempefio académico de los estudiantes es la actividad fisica y los habitos

alimenticios (Angelucci et al., 2017).

2.2 Estilos de vida

El estilo de vida se ha definido como el conjunto de pautas y habitos
comportamentales cotidianos de una persona y como aquellos patrones de conducta
individuales que demuestran cierta consistencia en el tiempo, bajo condiciones mas
0 menos constantes y que pueden constituirse en dimensiones de riesgo o de
seguridad dependiendo de su naturaleza (Sanchez-Ojeda & Luna-Bertos, 2015).

Los avances cientificos han propiciado cambios significativos en los indicadores
de salud de la sociedad. Aunque estos han permitido incrementar la esperanza de
vida al nacer a nivel mundial, también han generado problemas de salud emergentes
dificiles de erradicar, ya que estan arraigados en los estilos de vida de las personas.
Segun un estudio sobre la salud mundial, entre los riesgos evitables mas importantes
a nivel global se encuentran: practicas sexuales sin proteccion, presion arterial
elevada, tabaco, alcohol, niveles altos de colesterol y sobrepeso/obesidad, todos
relacionados con estilos de vida. Estos riesgos representan un tercio de los afos de
vida sana perdidos mundialmente (Bastias Arriagada & Stiepovich Bertoni, 2014). A
pesar de los avances cientificos y la mayor accesibilidad a informacién de salud, los
cambios en los estilos de vida han introducido nuevas amenazas para la salud
publica, siendo las enfermedades no transmisibles responsables del 80% de las
muertes prematuras. Este escenario resalta la importancia del objetivo de desarrollo
sostenible enfocado en promover un bienestar integral, enfatizando la adopcion de
estilos de vida saludables y la armonia personal. Es fundamental fomentar practicas
de vida sana para reducir los factores de riesgo asociados a enfermedades
cardiovasculares (Huaman et al.,, 2024). Los estilos de vida saludables (EVS) se
asocian con mejor estado de salud al disminuir la mortalidad, aumentar la esperanza
de vida, mejorar el bienestar psicolégico y reducir los sintomas de depresion,
ansiedad y el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas no trasmisibles. Por lo que
se consideran una de las principales estrategias para la promocion de la salud y la
prevencion de enfermedades (Zavaleta-Abad et al., 2023). . Existe una serie de
repertorios de conducta que constituyen los factores de riesgo mas importantes para

los principales problemas de salud actuales como el consumo de alcohol y tabaco, el



Universidad
Europea

desequilibrio dietético, la falta de ejercicio fisico, la no participacién en programas de
promocion de salud, el incumplimiento de instrucciones médicas y el uso inadecuado
de servicios sanitarios, entre otros. Los habitos de vida saludables abarcan conductas
de salud, patrones de comportamiento, creencias, conocimientos, habitos y acciones
gue las personas realizan para mantener, restablecer o mejorar su salud (Fernandez
et al., 2023)

La adolescencia es una etapa importante en el desarrollo de la persona; para la
Organizacion Mundial de la Salud, la adolescencia tardia comprende entre los 19 y
24 afios, definiendo esta etapa como el periodo de vida en que el individuo se prepara
para el trabajo y para asumir la vida adulta con todas sus responsabilidades. La
mayoria de los universitarios estan en su Ultima etapa de la adolescencia (OMS,
2024). Los antecedentes anteriormente expuestos cobran importancia en la poblacion
universitaria, que ve modificados muchos de sus comportamientos durante un periodo
promedio de al menos 5 afios y que en concomitancia transitan desde la adolescencia
a la adultez joven, iniciando la toma de decisiones en base a las situaciones de vida
gue se les van presentando, muchas de ellas estaran basadas en el deseo de ser
aceptados por sus pares o simplemente por socializacion. Algunos autores sefialan
gue "esta situacion de cambio puede ser un evento estresante dificil de sobrellevar
sobre todo para aquellos que viviran fuera del hogar durante este periodo" (Bastias
Arriagada & Stiepovich Bertoni, 2014). Si bien la promocién de estilos de vida
saludable es importante en todos los grupos etarios, la disponibilidad de estrategias
de abordaje y medicion son variables entre ellos. Uno de los grupos mas relevantes
por la etapa de desarrollo en que se encuentran para la consolidacion de habitos y
comportamientos son los jévenes, especificamente los estudiantes universitarios, en
guienes se han identificado estilos de vida que pueden ocasionar alteraciones en el
estado de salud, principalmente inadecuada alimentacion, bajos niveles de actividad
fisica, mala calidad del suefio, niveles elevados de estrés y consumo de tabaco o
alcohol (Veramendi Villavicencios et al., 2020)

Los estilos de vida no solo se relacionan con la salud fisica, sino que han sido
vinculados con factores psicoldgicos que influyen en la salud mental como el bienestar
psicoldgico y la autorregulacién de habitos alimentarios, que serian componentes
centrales del proceso de cambio hacia estilos de vida mas saludables. Sin embargo,

el estudio de los estilos de vida ha priorizado en la alimentacion y el ejercicio, esto
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debido a que son las variables que se han sefialado mas influyentes en el desempefio
académico de los estudiantes (Suescun-Carrero et al., 2017)

Estudios en estudiantes universitarios muestran que los estilos de vida poco
saludables, que incluyen dietas inadecuadas, falta de ejercicio, sedentarismo y estrés
académico, aumentan el riesgo de obesidad y problemas cardiometabdlicos que se
agravan con el tiempo. Estos habitos ponen en peligro su bienestar presente y futuro.
Es esencial promover practicas saludables, incluyendo apoyo emocional y
psicologico, para mejorar su calidad de vida y rendimiento académico. Las
universidades deben asumir un rol activo en la promocion del bienestar,
concentrandose en los habitos de vida que afectan la salud de los estudiantes

universitarios (Huaman Salazar et al., 2024)

2.3 Actividad fisica

El término actividad fisica (AF) hace referencia a cualquier movimiento corporal
gue requiera gasto energético con importantes beneficios para la salud. La OMS define
la actividad fisica como todo movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que requiere consumir energia. En la practica, consiste en cualquier
movimiento, realizado incluso durante el tiempo de ocio, que se efectia para
desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar o para llevar a cabo
las actividades domésticas (Organizacion mundial de la salud, 2022). Es evidente la
relacion que existe entre practica de actividad fisica y salud, ya que el ejercicio fisico
regular tiene multiples beneficios sobre diferentes dimensiones de la salud personal y
es considerado un factor protector ante determinados habitos negativos como las
drogas, el alcohol o el tabaco (Castafieda-Vazquez et al., 2016). A nivel biolégico, se
relaciona con un menor riesgo de hipertension, enfermedad cardiovascular y diabetes,
asi como con una mejora de la densidad mineral 6sea, la capilarizacion y la capacidad
aerObica maxima, entre otras. Por otra parte, a nivel psicologico tiene efectos como la
reduccion de emociones negativas como el estrés y la ansiedad, el fortalecimiento de
la autoestima y el perfeccionamiento de capacidades cognitivas como la atencion y las
funciones ejecutivas. Las investigaciones también sefialan que la practica regular de
AF potencia el desarrollo cognitivo y socioafectivo (Lledo Fernandez & Melguizo
Ibafez, 2023). Por esta razén, diversos autores destacan la importancia de la practica

de AF para la mejora del bienestar, la salud personal y la prevencién de enfermedades.
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De igual manera, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda al menos
150 minutos semanales de AF de intensidad moderada para jovenes (Gonzalez-Valero
et al., 2019).

Segun diferentes autores (Abello et al.,, 2022; Bastias Arriagada & Stiepovich
Bertoni, 2014), la actividad fisica es un factor clave en la adopcién de hébitos de vida
saludable, ya que contribuye al desarrollo de un estilo de vida positivo y tiene un
impacto directo en la salud general del individuo. Este efecto positivo ha sido
comprobado en multiples estudios en areas como la medicina, la fisiologia, la
psicologia, el deporte y la educacion (Enrique LOpez-Nuevo et al., 2021; Jiménez
Morgan & Hernandez Elizondo, 2016). De igual manera, se ha demostrado que el
ejercicio fisico habitual previene malestares de salud, en las que se incluyen afecciones
cardiacas y vasculares, cancer, hipertension, obesidad, depresién y osteoporosis
(Ramos & Huari, 2023).

Hay diferentes factores que determinan el grado de actividad fisica de las
personas Yy el nivel general en cada grupo de poblacién, que guardan relacién con el
individuo o con determinantes sociales, culturales, ambientales y econémicos mas
amplios que influyen en el acceso y las oportunidades de mantenerse activo de forma
segura y agradable (Organizacion Mundial de la Salud, 2022) A nivel mundial, hay
diferencias en la falta de ejercicio segun la edad y el sexo. La OMS sefala que las
mujeres hacen menos ejercicio que los hombres (un 5% menos), algo que no ha
cambiado desde 2000. En el caso de las personas mayores, después de los 60 afios,
tanto hombres como mujeres reducen su actividad fisica. Y en cuanto a los jévenes
entre 11 a 17 afos, el problema es mayor, ya que el 81% no hace suficiente ejercicio.
Para este grupo, las mujeres son menos activas que los hombres: el 85% no hace el
ejercicio que recomienda la OMS, comparado con el 78% de los chicos (Organizacién
mundial de la salud, 2022).

Esto se explica debido a que, en el caso de los universitarios, el ingreso a la
universidad supone en la mayoria de los casos un cambio en los patrones de actividad
fisica, lo que se puede ver favorecido por la prolongada utilizacion de las redes sociales
con fines no académicos. Estos comportamientos habituales pueden distraer a los
estudiantes de su trabajo, afectar negativamente su rendimiento académico, sus
interacciones sociales y la duracién del suefio, y conducirlos a un estilo de vida
sedentario y a la inactividad fisica, lo que a su vez puede hacerlos vulnerables a

enfermedades no transmisibles y problemas de salud mental (Kolhar et al., 2021).
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En base a este contexto, adquieren importancia investigaciones como la realizada
por Castafieda et al. (2016), que sugiere que los programas universitarios necesitan
estructurarse de manera que los estudiantes puedan alcanzar los niveles basicos
recomendados de actividad fisica, implementando programas y sesiones practicas que
se distribuyan en tres sesiones semanales como minimo, con una intensidad que no
baje del nivel moderado y que sumen al menos tres horas de ejercicio por semana.

Del mismo modo, la literatura existente destaca la relacion entre la préactica
regular de actividad fisica, la formacion de un estilo de vida positivo y variables
psicoldgicas, sociales y ambientales como determinantes para fomentar un desempefio
académico de calidad (Al-Khani et al., 2019; Babaeer et al., 2022; Cocca, 2012; Khan
et al., 2022; Trott et al., 2024).

2.4 Influencia de la dieta y/o alimentacién

Se ha demostrado cientificamente que una alimentacién variada y equilibrada
contribuye a mejorar el desempefio académico, puesto que el aporte de micro y
macronutrientes de calidad, entre ellos vitaminas y minerales mejoran notablemente
la concentracién, la memoria y el aspecto cognitivo, y en consecuencia, contribuyen
a la mejora de rendimiento académico del estudiante en todas sus etapas (Manjarres
Naufiay & Lozada Lara, 2023)

Una alimentacién saludable es aquella que provee nutrientes al organismo
para que tenga un correcto funcionamiento, 6ptima salud, minimice la exposicion
a dolencias, brinde garantias a la procreacién y un crecimiento inmejorable, es
por ello, que es indispensable que los individuos se alimenten bajo una dieta
balanceada que incluya de manera cotidiana productos como frutas, lacteos, cereal
integral, legumbres, carne, aves y pescados en cantidades convenientes (El
Ansari, Adetuniji, et al., 2014; Guine et al., 2023).

La etapa universitaria se caracteriza por un proceso de transicion de la
adolescencia a la edad adulta, que conlleva un aumento de la independencia, la
autonomiay la responsabilidad. En esta etapa se toman decisiones autbnomas sobre
el “cdmo, qué, donde y cuando comer”y es, por lo tanto, crucial para establecer
comportamientos y habitos de salud para toda la vida, incluidos los patrones
alimentarios saludables. Actualmente, se ha visto que los habitos alimentarios de los
jovenes estan evolucionando hacia patrones alimentarios poco saludables (Castro-

Cuesta et al.,, 2023). Los estudiantes universitarios, en general, fundamentan su
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alimentacién de acuerdo a las condiciones en las que se encuentren, por ejemplo, al
momento de elegir un alimento, suelen optar por aquellos de bajo costo, de
preparacion mas rapida y por su abundante racion, dejando de lado el valor nutricional
gue le puede aportar el alimento que va a consumir (Manjarres Naufiay & Lozada
Lara, 2023). Esta alimentacion inadecuada afecta su bienestar, aumentando el riesgo
de sufrir enfermedades como obesidad, diabetes, enfermedad cardiaca coronaria,
entre otras: (Duran et al., 2017). Ademas, la capacidad cognitiva puede verse influida
por los componentes de la dieta, por lo que una alimentacion adecuada y rica en
vitaminas y nutrientes favoreceria a nivel cerebral que este se encuentre
estructuralmente integro y con adecuado funcionamiento del tejido nervioso,
mejorando las funciones cognitivas y evitando su deterioro (Martinez Garcia et al.,
2018). Asimismo, autores como Carrillo et al. (2023) confirman esta fuerte relacion
entre la alimentacion, el funcionamiento del cerebro, las mitocondrias y procesos
cognitivos, por lo que mantener habitos alimenticios saludables puede crear el
ambiente ideal para el desarrollo cerebral y los procesos de aprendizaje. Ademas, los
efectos positivos de la actividad fisica en el cerebro podrian atribuirse a diversos
mecanismos, como el incremento de la circulacién sanguinea cerebral (que eleva la
oxigenacion cerebral), la intensificacién de la plasticidad sinaptica, el aumento en la
liberacién de neurotransmisores y la mayor generacion de células nerviosas. Estos
procesos influyen en los niveles de excitacion, percepcion, memoria, atencion,
inhibicion y esfuerzo, lo que repercute favorablemente en el desempefio de
actividades cognitivas (Cano et al., 2024). Por su parte, Ibarra et al. (2019) realizé un
estudio en 2116 estudiantes en el que concluy6é que hay mejor rendimiento cuando
existe una rutina que incluya una dieta adecuada; destacando la importancia de
favorecer habitos de vida saludable en las instituciones educacionales. Del mismo
modo, Jiménez et al. (Jiménez Morgan & Hernandez Elizondo, 2016) en un estudio
sobre la actividad fisica y héabitos saludables en estudiantes de medicina de la
Universidad de Costa Rica, concluyé que es urgente implementar estrategias para
promover el ejercicio fisico entre los universitarios a fin de prevenir el sobrepeso, la
obesidad y enfermedades cronicas asociadas a la baja actividad fisica. De igual
manera a los otros estudios, Khan et al. (2022) realizé un estudio correlacional con
279 estudiantes en los que encontraron una fuerte y positiva asociacién entre una
dieta saludable y el rendimiento académico concluyendo que si los estudiantes

mantienen una alimentacion saludable diaria, su rendimiento académico mejorara.
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Es importante considerar la calidad de la dieta que siguen los estudiantes
universitarios. Comer alimentos con altas cantidades de azucar, grasas o sal, se ha
convertido en un habito diario para los jovenes y produce un proceso neurofisiolégico
similar al del consumo abusivo de drogas (Gonzalez-Valero et al., 2019)

En base a lo expuesto anteriormente, es necesario concientizar a los estudiantes
universitarios e implementar programas de intervencién que fomenten un estilo de

vida saludable que incluya una alimentacion balanceada.

2.4.1 La dieta mediterranea como factor protector

Para hacer frente a esta problematica, la literatura cientifica pone de manifiesto la
importancia de promover los hébitos alimentarios asociados a la dieta mediterranea
(DM) con el fin de prevenir algunas enfermedades. Este modelo dietético tiene su
origen en la cultura y costumbres de los paises situados a lo largo de la costa
mediterranea, donde tradicionalmente se avala el consumo de alimentos con altas
cantidades de antioxidantes como el aceite de oliva, frutas, legumbres, cereales,
frutos secos y verduras, asi como en menor medida, grasas animales, huevos, carnes
y pescados. Asi lo sefiala la literatura, sosteniendo que esta dieta se caracteriza por
ser pobre en grasas saturadas y rica en antioxidantes, basada principalmente en el
consumo de verduras, frutas, hortalizas, legumbres, pescado, frutos secos y aceite
de oliva.

Ademas, estudios recientes demuestran que el consumo de DM es beneficioso
para la salud y se asocia a una mejor calidad de vida, con un rol preventivo de
enfermedades infecciosas, cardiovasculares y oncoldgicas. Este tipo de alimentacion
es considerada uno de los patrones dietarios con mayor evidencia cientifica
acumulada en cuanto a sus beneficios en salud humana, siendo cada vez mayor el
interés del mundo cientifico en el estudio de su rol preventivo y como tratamiento en
diversas patologias asociadas a inflamacion crénica (Dussaillant et al., 2016). En
general, se ha demostrado que los alumnos con una alta adherencia a esta dieta
tienen mayores beneficios fisicos y muestran mayores niveles de calidad de vida
relacionada con la salud (Rosa etal., 2018). El consumo de pescado, frutas,
vegetales, aceite de oliva virgen, frutos secos y acidos grasos monoinsaturados,
elementos caracteristicos de la dieta mediterranea, se relaciona positivamente con la

mejora del rendimiento académico. Esto se debe a la presencia de nutrientes como
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el omega 3 y los polifenoles, que son particularmente beneficiosos para la salud
cerebral (Cano Cafiada et al., 2024)

Investigaciones como la de Zaragoza et al. (2016) han demostrado que la
alimentacion y los estilos de vida son factores cruciales en la prevencion de
enfermedades en estudiantes universitarios. En el caso de la dieta mediterranea, esta
se reconoce como un modelo de alimentacion saludable, que puede ayudar a prevenir
trastornos alimenticios como el "Binge Eating Disorder® (BED) o “trastorno por
atracén”, caracterizado por el consumo excesivo de alimentos en corto tiempo
acompafado de una sensacion de pérdida de control.

Este modelo dietético deberia promoverse desde la etapa universitaria con el fin
de mejorar los estilos de vida y prevenir diversas patologias (Gonzalez-Valero et al.,
2019).

2.5 Rendimiento académico

A lo largo del tiempo, se han empleado diversos parametros para medir el
cumplimiento de metas y habilidades requeridas por el sistema educativo. En Espafia,
el concepto mas comun para referirse a este desemperio es "rendimiento académico”,
gue se define como el resultado numérico que obtienen los estudiantes durante su
formacién, derivado de las evaluaciones que los docentes realizan mediante
examenes objetivos (Cano et al., 2024)

Varias son las definiciones encontradas en la literatura educativa referida a este
término, entre ellos estd Garbanzo et. al. (2013) quien define el rendimiento
académico como un conjunto de factores que inciden en el aprendizaje y en el logro
obtenido. Asi mismo, el concepto de rendimiento académico se asocia a la relacion
entre las caracteristicas individuales aportadas por el estudiante, como la
personalidad, motivacion, aptitudes, intereses y su desempefio alcanzado (nivel de
logros obtenidos) (Ariza et al., 2018). También, este término se relaciona con el nivel
de conocimientos, habilidades y destrezas alcanzados por los estudiantes a lo largo
de una etapa educacional y que son evaluados por un profesor mediante instrumentos
de medida que entregan resultados cuantitativos (Malla Acevedo, 2023). Asi mismo,
Lamas et al. (2015) define el desempefio académico como el nivel de conocimiento
gue muestra un estudiante en un campo especifico y que generalmente se evalla con

el promedio del curso académico. O bien, hay quienes lo relacionan con la aprobacién
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o reprobacion de un semestre, un curso o un modulo, asi como el nivel de éxito final

luego de una etapa formativa como el grado o semestre (Barreno et al., 2019)

2.5.1 Escalas de medicion

La tendencia en investigacion educativa para medir el rendimiento académico
es hacerlo desde un punto de vista practico, donde se relacione el éxito o el fracaso
con resultados inmediatos, es decir, con las calificaciones de los alumnos en un
determinado tiempo (Nivela et al., 2019). En este sentido, un estudiante con buen
rendimiento académico es aquel que obtiene puntajes altos en sus evaluaciones en
el programa o curso que rinde, en contraste a aquellos alumnos con rendimiento
académico deficiente, en su conducta es menos perseverante, con baja motivacion,
confianza en si mismo y que con frecuencia no asisten a clases. Otros autores, como
Saez et al. (2022) relacionan el rendimiento académico en los estudiantes como el
cumplimiento de objetivos académicos, logro de las competencias o propdsitos
establecidos en una asignatura o curso de un determinado programa que esta
tomando el alumno en un momento en particular. También, investigadores como
Tejedor et. al (2007) sefialan que para medir el rendimiento académico desde
manera practica, este se debe vincular con resultados inmediatos, como las

calificaciones de los alumnos en un determinado tiempo.

2.5.2 Influencia de los estilos de vida en el rendimiento académico

La salud como proceso dindmico se encuentra vinculada a multiples factores
que pueden o no determinar su calidad. Entre estos factores se encuentran los
estilos de vida del individuo, los cuales hacen referencia a la forma de vivir de las
personas; concepto que se relaciona estrechamente con los componentes
motivacionales y conductuales, y que se encuentra influenciado por costumbres,
habitos, modas y valores que existen en un determinado momento y contexto,
factores que son aprendidos y, por tanto, modificables durante el curso de la vida.
En la poblacion joven estudiantil, los estilos de vida estan presentes en los diferentes
contextos donde realizan sus actividades, uno de estos es la universidad, espacio
vital para determinar dichos estilos en esta poblacion, los cuales se mantendran en

algunos casos por el resto de su vida (Abreu & Mejia, 2020).
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Asi lo confirma Inga (2022), los estilos de vida tienen relacion con el
rendimiento académico, ya que al mantener un buen estilo de vida los estudiantes
pueden desenvolverse mejor en el aula. Y tanto la alimentacién, como la realizacion
de actividad fisica son factores que influyen en el desarrollo cognitivo. Los
estudiantes universitarios deben adquirir o mejorar su estilo de vida para evitar
complicaciones en la vejez.

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) indica que, aunque la
mayoria de los jévenes disfrutan de buena salud, anualmente se registran mas de
2,6 millones de fallecimientos entre personas de 15 a 24 afios a nivel mundial.
Aproximadamente dos tercios de estas muertes ocurren prematuramente y un tercio
de la morbilidad total en adultos esta relacionada con enfermedades o
comportamientos iniciados durante la juventud, incluyendo el consumo de tabaco, la
inactividad fisica, las relaciones sexuales sin proteccién y la exposicion a la
violencia, conductas que suelen aparecer durante la etapa universitaria afectando
su vida, patron académico y desempefio estudiantil. Asimismo, el nivel de salud de
una comunidad estaria condicionado por cuatro grandes grupos de determinantes;
uno de ellos son los estilos de vida y conductas de salud: drogas, sedentarismo,
alimentacion, estrés, conducta sexual insana, conduccién peligrosa y mala
utilizaciéon de los servicios socio sanitarios. (Abreu & Mejia, 2020).

El rendimiento académico de los estudiantes universitarios se ha transformado
en un factor determinante en el abordaje de medidas para entregar una educacion
de calidad; por ello es necesario evaluar los factores que influyen en que dicho
rendimiento, sea de excelente o mala calidad. En esta materia, se han realizado
estudios vinculados a factores asociados a determinantes econémicos y de clase
social; y también otros sobre la influencia de los habitos alimenticios, la actividad
fisica, el descanso y suefio, actividades culturales, actividad o vida sexual, consumo
de tabaco, alcohol y drogas y uso del tiempo de ocio; intentando analizar como esos
factores pueden influir en el desempefio del estudiante durante su trayecto en la
universidad (Malla, 2023).

Un estilo de vida saludable se fundamenta en el equilibrio y armonia de
multiples dimensiones: alimentacién balanceada, actividad fisica regular, sexualidad
sana, manejo adecuado del estrés, conduccién responsable, desarrollo intelectual,
recreacion al aire libre, descanso suficiente, practicas higiénicas, bienestar

espiritual, relaciones sociales constructivas y conexion apropiada con el entorno.
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Nutrir el cuerpo adecuadamente permite optimizar las funciones organicas,
preservar la salud y minimizar riesgos de enfermedad. Los requerimientos
nutricionales varian segun factores individuales como edad, género, estatura y nivel
de actividad. La salud integral también requiere evitar sustancias nocivas como
tabaco, alcohol y drogas, asi como asegurar aproximadamente ocho horas de suefio
diarias y realizar ejercicio fisico adaptado a las condiciones particulares de cada
persona, privilegiando actividades como caminatas en espacios naturales. Las
iniciativas de promocion de habitos saludables se orientan tanto a transformar
positivamente el entorno social y fisico como a desarrollar competencias individuales
para una vida mas saludable. Para los estudiantes universitarios, poblacion objetivo
del estudio actual, cultivar estos estilos de vida saludables repercute positivamente
en su desempefio académico y eleva significativamente su calidad de vida general
(Garbanzo, 2013).

Los multiples cambios en el estilo de vida del estudiante que se producen al
ingresar en la universidad, sumado a otros factores, pueden llegar a impactar la
salud y el bienestar, tanto fisica como mental de los estudiantes y, por lo tanto, su
rendimiento y éxito académico de forma positiva 0 negativa de acuerdo con los
patrones y conductas que los identifican (Saez Abello et al., 2022).

Una de las principales problematicas identificadas es que ciertos estilos de vida
inadecuados estarian relacionados con un bajo rendimiento de los estudiantes.
Patrones de conducta y habitos no saludables, como la inactividad fisica y la mala
alimentacion pueden llegar influir negativamente en el estilo de vida, y ocasionar
problemas que pudieran verse reflejados en el estado de salud y, a su vez, repercutir
en su rendimiento académico, lo que en consecuencia puede llevarlos a fracasar en
su carrera académica y en un futuro, en su vida profesional (Duran et al., 2017).

La relevancia de mantener conductas saludables, especialmente la practica de
actividad fisica y la adhesion a la dieta mediterranea, se considera entre los
mecanismos protectores mas respaldados cientificamente para la salud fisica y
mental, con numerosos efectos positivos en el desarrollo cognitivo y el rendimiento
escolar. Especificamente, se ha confirmado una correlacion positiva entre niveles
elevados de actividad fisica y una alta adherencia a la dieta mediterranea, lo que
reduce las probabilidades de desarrollar sobrepeso u obesidad, asi como afecciones
relacionadas con los sistemas cardiovascular, cardiometabdlico, 6seo y cerebral. De

igual forma, se ha verificado que estos habitos saludables protegen la salud
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psicosocial, mejorando aspectos como el autoconcepto, la autoestima y las
habilidades sociales. Por tanto, es necesario fomentar habitos saludables mediante
programas educativos orientados a la salud que ayuden a incrementar los niveles
de actividad fisica y mejorar la calidad de la alimentacion como estrategia preventiva,

terapéutica y/o resolutiva ante diversos problemas (Perez-Marmol et al., 2023).

3. METODOLOGIA

3.10bjetivos

Objetivo General:

Analizar la influencia de la actividad fisica y la dieta sobre el rendimiento

académico en estudiantes universitarios a través de una revision sistematica

Objetivos Especificos:

1. Analizar los métodos de evaluacion para medir la actividad fisica, la dieta y
el rendimiento académico en estudiantes universitarios.
2. ldentificar las diferencias de género en la relacidon entre actividad fisica,

habitos alimentarios y rendimiento académico en la poblacién universitaria.

3.2Estrategia de busqueda

Se llevd a cabo una estrategia de busqueda de tres fases para identificar los
articulos publicados en idioma inglés hasta el 1 de noviembre del 2024.

Durante la primera fase, se realizé una busqueda inicial limitada a la base de
datos Pubmed para probar y refinar las palabras clave a utilizar. Posteriormente, las
palabras clave se ajustaron hasta encontrar el numero de articulos que fuese
conveniente, con la intencién de que no obtener un nimero excesivo de articulos.

Se escogidé una estrategia de busqueda compuesta por los términos physical
activity, diet, academic performance and university students; mediante los operadores
booleanos “AND” y “OR”. Una vez seleccionadas las palabras clave y los operadores
booleranos, se creé la ecuacion de busqueda final:

Se obtuvo la frase de busqueda, que fue ("physical activity" OR exercise OR
sedentar*) AND ("diet” OR "nutrition”) AND ("academic performance” OR "academic

achievement” OR "academic outcome” OR "grade point average"” OR "grade point
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averages" OR "academic success") AND ("university students”) NOT (children OR
"primary school")

Durante la segunda fase, la busqueda de articulos se realiz6 en cuatro bases
de datos de los campos de la salud y la educacién. Estas bases de datos fueron:
PubMed, Scopus, Web of Science y Dialnet.

Finalmente, en la tercera fase, luego del proceso de seleccion y la identificacion
de los articulos que cumplian con los criterios de inclusion, se leyeron las listas de
referencias de los articulos incluidos para identificar otros articulos relevantes.
Cualquier articulo identificado a través de la tercera fase se incluy6 en el recuento

final como una busqueda manual.

3.3Criterios de inclusidon y exclusion

Con el fin de dar respuesta y cumplir los objetivos establecidos en este trabajo,
se determinaron criterios de inclusion y exclusién para seleccionar los articulos
cientificos encontrados en las bases de datos descritas anteriormente. Los criterios
de inclusion establecidos fueron, en primer lugar, estudios que evaluaran la relacion
entre actividad fisica y/o hébitos alimentarios con rendimiento académico. Se
incluyeron Unicamente investigaciones con disefios observacionales, longitudinales,
de casos y controles o transversales, publicados en inglés durante los dltimos 10
afos. La poblacion de estudio se limitd exclusivamente a estudiantes universitarios,
considerando solo articulos publicados en revistas revisadas por pares y de libre
acceso. Por su parte, los criterios de exclusiéon contemplaron estudios realizados en
poblacién no universitaria (nifios, adolescentes, personas mayores), asi como
articulos de revision sistematica, cartas al editor y estudios cualitativos. Se
descartaron investigaciones que no reportaran medidas de rendimiento académico o
no especificaran la metodologia utilizada. También fueron excluidos aquellos estudios
gue solo evaluaran otros aspectos del estilo de vida (suefio, consumo de alcohol, etc.)
0 que mencionaran una dieta especifica (mediterranea, hipocaldrica, ayuno
intermitente, entre otras). Asimismo, todos estos criterios se pueden observar en la
Tabla 1, donde se presentan de manera esquematica para facilitar su comprension y

aplicaciéon durante el proceso de seleccién de la literatura cientifica.
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Tabla 1

Descripcion de los criterios considerados en la revision sistematica

Criterios

Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Tipo de estudio

Disefio de investigacion

Rango de afios de
publicacion

Tipo de muestra

Idiomas

Tipo de acceso

Variables estudiadas

Articulos

Observacionales,
longitudinales, de caso y
control o transversales

2015-2025

Estudiantes universitarios

Inglés
Estudios de libre acceso
Actividad fisica y

alimentacion en términos
generales

Tesis doctorales y TFM

Otros articulos con un disefio
distinto, (ensayos clinicos,
casos clinicos, revisiones

sistematicas o metaanalisis)

Fuera de ese periodo

Alumnos en edad escolar,
primaria o que no se
encuentren en la universidad

Otros idiomas
Articulos de pago

Articulos que solo evaluaron
otros aspectos del estilo de
vida (suefio, consumo de
alcohol, etc.) o que
mencionaron una dieta
especifica
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3.4Diagrama de flujo

La revision sistemética se realizd siguiendo las pautas de las normas para

revisiones sistematicas y metaanalisis (PRISMA) (Figura 1).

Figura 1

Diagrama de flujo

‘ Identificacion de estudios a través de bases de datos y registros

Estudios identificados: Estudios eliminados antes del cribado:
§ Web of Science (n=37) Registros aplicando filtros iniciales:
% | » | (n=38)
§ Scopus (n =31) Registros duplicados eliminados: (n=16)
§: Pubmed (n=24) Registros marcados como no aptos por
las herramientas de automatizacidon (n=0)
Dialnet (n=2) Registros eliminados por otras razones
(n=0)
Registros examinados » | Registros excluidos tras la lectura del
(n=40) titulo y el resumen n= 26
Registros buscados Registros recuperados (n=2)
para su recuperacion | ’
(n=14)
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= Registros evaluados Registros excluidos:
Q Speps | E—
o para la elegibilidad
(n=16) Carta al editor=1
Utilizaban peso y no actividad fisica (n=3)
Uso dieta mediterranea (n=2)
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Estudios incluidos en
la revision (n=10)
5
@
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Fuente. Elaboracion propia adaptado de Page et al. (2021).
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3.5Articulos incluidos en la revision

Cuando se introdujo la frase de busqueda en las bases de datos, se obtuvo un
total de 94 articulos (Web of Science n=37; Scopus n=31; Pubmed=24 y Dialnet n=2);
tras introducir los filtros (afio de publicacion del 2014 al 2024, idioma inglés y articulos
ensayos y estudios observacionales), se encontraron un total de 56 articulos
relacionados (Web of Science n=31; Scopus n=24; Pubmed=1 y Dialnet n=0).
Después de descartar los duplicados (n=16), el resultado se redujo a 40. De ese total,
se llevo a cabo la lectura del titulo y el abstract, resultando 14 registros para su analisis
en profundidad (descartados n=26).

Se decidi6 recuperar dos articulos publicados en espafiol que inicialmente se
encontraron en la base de datos Dialnet, obteniéndose 16 articulos. Se realizo un
estudio minucioso para conocer cuales cumplian los criterios de inclusion restantes:
utilizacion de cuestionario para determinar la actividad fisica (y no el peso en
kilogramos del estudiante), muestra de participantes mujeres y hombres, y que el
aspecto dieta no estuviera restringido al consumo de dieta mediterranea. Esta lectura
ofrecié un resultado de 10 articulos validos, habiendo descartado un total de n=6.
Todas las propuestas relevantes y potencialmente validas se seleccionaron y
clasificaron para su andlisis y corroborar el cumplimiento de todos los criterios de
inclusiéon descritos (n=10).

La tabla 2 muestra los articulos seleccionados para su analisis.
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Tabla 2
Representacion de los articulos seleccionados de las bases de datos

Titulo Autor Afo

Behavioral Health Risk Profiles of El Ansari et al. 2018
Undergraduate University Students in England,
Wales, and Northern Ireland: A Cluster
Analysis

Exploring the effects of health behaviors and Hammoudi et al. 2023
mental health on students' academic
achievement: a cross-sectional study on
lebanese university students

- . : o . Duréan et al. 2021
Hébitos alimentarios, actividad fisicay su

asociacion con el estrés académico en
estudiantes universitarios de primer afio de
ciencias de la salud

Is There an Association between Health Risk Ong et al. 2021
Behaviours and Academic Achievement among
University Students?
Silveira et al. 2024
Lifestyle among brazilian university students:
A cross-sectional analysis according to the
type of institution and area of study

Prevalence of multiple behavioral risk factors Linardakis et al. 2020
for chronic diseases in medical students and
associations with their academic performance

Relationship of attitudes for healthy nutrition Ozenogluet al. 2024
with mindful eating, motivation to participate in
physical activity, and academic success: A
controlled study

The association between academic Al-Haifi et al. 2023
performance indicators and lifestyle behaviors
among Kuwaiti college students
The association between health behaviours Heller et al. 2024
and academic performance moderated by trait
mindfulness amongst university students: an
observational study
Towards a health promoting university: Sanci et al. 2022
descriptive findings on health, wellbeing and
academic performance amongst university
students in Australia
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4. RESULTADOS

Se identificaron un total de 94 articulos. Tras aplicar filtros iniciales y después
de eliminar por duplicados, se obtuvieron 40 articulos que se analizaron y después de
leer su titulo, abstract y metodologia, se consideraron 10 articulos que se leyeron en
su totalidad (Tabla 2). Las caracteristicas detalladas de los articulos incluidos en la
revision sistematica se pueden observar en la Tabla 3. La presente revision
sistematica incluyo estudios publicados entre 2018 y 2024, predominantemente de
disefio transversal (90%), que permitieron una vision en distintos contextos
geograficos. La distribucion geogréfica fue diversa: 60% en Europa, 30% en
Latinoamérica y 10% en Oriente Medio, abarcando paises como Alemania, Grecia,
Reino Unido, Brasil, Pert, Kuwait, Libano y Turquia, ademas de Australia. La
poblacion total analizada fue de 26.679 estudiantes universitarios, con tamafios

muestrales que variaron considerablemente (desde 180 hasta 14.880 participantes).

En cuanto a la distribucién por género, en todos los estudios la proporcién de
mujeres fue mayor, representando aproximadamente el 64% del total (entre 60% y
77%), con participantes de edad media entre 18 y 27 afios. Respecto a la calidad de
las publicaciones, el 50% fueron publicadas en revistas de primer cuartil (Q1),
principalmente en BMC Public Health y Frontiers in Public Health, el 20% en segundo
cuartil (Q2) como International Journal of Environmental Research and Public Health
y Journal of Health, Population, and Nutrition, y el 10% en tercer cuartil (Q3) como la
Revista Chilena de Nutricion, mientras que el 20% restante se publicé en revistas no
indexadas en JCR. Los métodos de evaluacion mas utilizados fueron cuestionarios
autoadministrados para variables dietéticas (80%) y escalas estandarizadas como
IPAQ para actividad fisica. La naturaleza transversal de los estudios limité el
establecimiento de relaciones causales, mientras que la variabilidad en los métodos
de evaluacién y el uso predominante de datos autoinformados dificulté la comparacion

entre investigaciones.

La mayoria de los estudios encontraron una asociacion positiva entre la
actividad fisica regular y el rendimiento académico (Babaeer et al., 2022; Cocca,
2012; Jiménez Morgan & Hernandez Elizondo, 2016; Rodriguez, 2023; Trott et al.,
2024). Los niveles de actividad fisica moderada a vigorosa (2150 min/semana) se

correlacionaron con mejores resultados académicos. Se observé una relaciéon
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inversamente proporcional entre el tiempo de inactividad fisica y el rendimiento
académico. Los estudios que incluyeron mediciones del IMC sugieren una relacion
entre el estado nutricional y la capacidad de realizar actividad fisica, que a su vez
influye en el rendimiento académico (Angelucci et al., 2017; Babaeer et al., 2022; Trott
et al., 2024). Con respecto a la evaluacién de los habitos alimentarios esta se realizé
mediante cuestionarios autoinformados y validados como el "Fantastic Lifestyle" y la
Escala de Actitud para la Alimentacién Saludable (ASHN). Los resultados indicaron
en la mayoria de los estudios que el consumo regular de desayuno tenia una
asociacion positiva con el rendimiento académico. Ademas, la ingesta adecuada de
frutas y verduras (2400g/dia) se correlacion6 positivamente con mejores resultados
académicos. Los patrones de alimentacion saludables se asociaron con mayor
concentracion y mejor rendimiento en las actividades académicas, ademas varios
estudios (Kabir etal.,, 2018, 2018; Tarraga et al., 2021; Zaragoza etal., 2016)
encontraron una relacion entre la dieta y otros factores que influyen en el rendimiento
académico, como los niveles de estrés y la calidad del suefio. En cuanto a los estudios
gue abordaron la alimentacion y el ejercicio fisico, la mayoria de ellos lo realizd
considerando otras variables, como el consumo de alcohol, tabaco, los habitos de

suefio y los niveles de estrés.

En cuanto a las diferencias por género, aproximadamente la mitad de las
investigaciones analizadas no incluyeron analisis especificos por género, lo que indica
la necesidad de generar investigacion en esta materia. De los 10 estudios analizados,
6 (60%) incluyeron analisis especificos por género, mientras que 4 (40%) no
presentaron resultados, lo que constituye una limitacion significativa para comprender
completamente las variaciones entre hombres y mujeres en cuanto a habitos
saludables y rendimiento académico. Sin embargo, aquellos articulos que abordaron
este aspecto revelaron diferencias cuanto a la actividad fisica, alimentacion y
rendimiento académico entre hombres y mujeres. Los articulos mostraron que los
hombres tenian un mayor nimero de factores de riesgo para la salud, incluyendo
patrones de alimentacion menos saludables y mayor consumo de sustancias como el
alcohol. Asi mismo, las mujeres tenian mejor rendimiento académico y mayor
preocupacion por habitos saludables en comparacion a los hombres, sin embargo,

estos ultimos realizaban mas actividad fisica.
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Es importante sefalar que los mecanismos fisioldgicos que conectan la actividad
fisica con el rendimiento académico fueron abordados en varios de los estudios
analizados. La evidencia sugiere que el ejercicio regular promueve la neuroplasticidad
y mejora la circulacion sanguinea cerebral, lo que podria explicar su impacto positivo
en las funciones cognitivas. Estudios como los de Trott et al. (2024) y Babaeer et al.
(2022) destacaron que la actividad fisica moderada a vigorosa puede incrementar los
niveles de factores neurotroficos derivados del cerebro (BDNF), asociados con
mejoras en la memoria y el aprendizaje. Adicionalmente, se observo que los
estudiantes fisicamente activos tenian mayor capacidad de concentracion durante
periodos prolongados de estudio y mejores estrategias para manejar el estrés
académico, factores que contribuyen directamente al rendimiento. Estos hallazgos
refuerzan la importancia de implementar programas universitarios que fomenten la

actividad fisica como parte integral del desarrollo académico.

En relacion a los patrones alimentarios, el estudio realizado en la Universidad
de Newcastle (Inglaterra) evidencioé que los hombres presentaban un mayor nimero
de factores de riesgo para la salud, incluyendo una menor adherencia a patrones
alimentarios saludables, lo que se asoci6 negativamente con su rendimiento
académico. De manera similar, en el estudio griego con estudiantes de medicina, se
demostrd que los hombres tenian casi el doble de prevalencia de factores de riesgo
en comparacién con las mujeres, incluyendo mayor peso corporal y consumo de

alcohol.
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Tabla 3

Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision sistemadtica

Articulo Tipo de estudio Muestra Metodﬁ) Q|aglrllost|co M"etO(_jo_ dlagr)o_stlf‘:o Covar!ables Resultados obtenidos Conclusiones
Dieta Actividad fisica' estudiadas
N= 3.706
estudiantes de las  Encuesta general de Se obtuvieron 4 grupos de estudiantes en
universidades de salud estudiantil funcién de su nivel de actividad fisica y
Chester, autoadministrada. estilo de vida. En comparacién con el
Gloucestershire, Consumo de frutas y grupo saludable (Grupo 1), los estudiantes
Bath Spa, Ulster, verduras: “;Cuantas  Actividad fisica: “;En de otros grupos tenian una autoevaluacion
. ) Swansea, Oxford  raciones de frutas y cuantos de los Ultimos 7 de salud mas baja y, en particular, los La prevencion entre
Behavioral health risk e i L ; h ; . .
Profiles of Brookes, and verdura; sue[es dIaS.USt(‘Eq. (1_) particip6 estudlante§ del grupo que tomapa riesgos estudl,antes unlvers,lte_mos
Plymouth. consumir al dia? en ejercicio vigoroso...? o (Grupo 4) informaron un rendimiento deberia abordar mdltiples
Undergraduate . - . . Suefio, . . ; o h
University students in Estudio Hombres n=823 Consumo'de dulces: _I_os estudlanteg alcohol. tabaco academlcp mas bajo. Estas asociaciones factores de riesgo para la
transversal Mujeres n=2883 “¢Con qué frecuencia informaron el nimero de ' fueron mas fuertes para los hombres que salud conductuales
england, Wales, and : _ . y otras drogas. . : : .
) ) Media edad= comes dulces dias durante los cuales para las mujeres. Las mujeres eran simultaneamente, con
northern ireland: a - . ) . . . ) - -
cluster analvsis Grupo 1=27.0 (SD (chocolate, participaron en dicha fisicamente més activas y conscientes de  especial atencion en los
Y 10.0) caramelos, etc.)?” La  actividad (entre Oy 7 la salud significativamente en comparacion estudiantes mas jovenes.
Grupo 2=24.1 (SD importancia de una dias). a los hombres. De los cuatro grupos, el
7.7) alimentacién grupo 4 tomaba riesgos y con estilo de
Grupo 3=25.7 (SD saludable: “4 Qué vida menos saludable) tenia los
9.1) importancia tiene para estudiantes mas jovenes.
Grupo 4= 22.6 (SD ti comer sano?”
6.4)
Un mejor rendimiento
Encuesta electronica Los resultados mostraron que los académico fu_e demostrado
; - . por los estudiantes que
_ a través de Google estudiantes que tienen una carrera no . b ) .
) N=1.677 = e o tenian habitos alimentarios y
Exploring the effects of estudiantes de la Forms: ndmero de cientifica versus cientifica, y desayunan = de estilo de vida mas
health behaviors and universidad dias de la semanaen ... o« electrénicavia Fumar 4 dias por semana en comparacion con saludables, asf como un
mental health on . . los que el estudiante P ) - menos de 2 dias se asociaron
, : . internacional del P Google Forms: indice cigarrillos y/o L . estado mental menos
students’ academic Estudio Libano desayund, nimero y de actividad fisica e pipa de aguay significativamente con puntuaciones SAAS angustioso. Estos resultados
achleyement: a cross- transversal Hombres n=475 tipo de s_nacks indice de masa corporal horas de mas altas. Un,a mayor aqgustla psmologlca sugieren la necesidad de
sectional study on . _ consumidos, ~ y un mayor nimero de dias comiendo
Mujeres n=1.202 (IMC) suefio. centrarse en promover

lebanese university
students

Media edad= 20.99
+3.92

promedio semanal de

comidas fuera de
casa, ingesta diaria
de ligquidos

fuera de casa se asociaron
significativamente con puntuaciones mas
bajas en el SAAS. No se mencionan
relaciones en cuanto al género.

habitos saludables entre los
estudiantes de educacién
superior como posible
impulsor de un mejor éxito
académico.
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Continuacion

Tabla 3

Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision sistemadtica

" Método . . A .
Articulo Tipo qe Muestra diagnostico Método dIagI:]QStII(IZO Actividad Covar!ables Resultados obtenidos Conclusiones
estudio - fisica estudiadas
Dieta
Habitos N= 180 Los hébitos alimentarios obtenidos del estudio fueron en
alimentarios, estudiantes de  Se utilizo el Estrés su mayoria adecuados en un 96,1%. El 38,9; 50,0; y Los habitos
actividad fisica la Universidad “Cuestionario de P 11,1% de los estudiantes realizaron actividad fisica de . .
y su asociacion Cientifica del  habitos El nivel de actividad fisica se 3?132?]2'58 intensidad baja, moderada y vigorosa respectivamente. glslgqceig:ﬁ:?ozoelszstrés
con el estrés . Sur de Lima-  alimentarios de - . . . El 2,2; 39,4 y 58,3% de los encuestados tuvieron un P 5
- Estudio . ) N evalud con el Cuestionario Sisco de ; , L ) académico. Sin
académico en | Pera. universitarios ional d vidad Fisi . nivel de estrés académico de muy bajo, leve y moderado b i hub
estudiantes transversa Hombres n=42 creado por el :gt;\emauon_q e Actividad Fisica eStr;)? . respectivamente. Se encontr6 asociacion entre la emuargo, st hubo :ma
universitarios Mujeres National Q, version corta. acagemico actividad fisica con el estrés académico (p=0,028). No asociacion entre e
: < _ ) creado por . A . . / nivel de actividad fisica
de primer afio n=138 Institutes of Barraza) se encontré asociacion entre los habitos alimentarios y el estrés académico
de ciencias de Media Health el estrés académico (p= 0,517). No se mencionan y '
la salud edad=18 + 2 relaciones en cuanto al género.
La ingesta
dlet’etlca se La durac_lon (mmu;o_s) y_Ig El estudio identificé
evalué mediante frecuencia de participacion en . e . . . L
h e Un promedio de calificaciones autoinformado mas bajo  asociaciones modestas
- 1538 preguntas breves diferentes actividades, como - i | daci d | dio d
Is There an N=1.5 sobre dietas de  caminar y hacer ejercicio se asocio cor]: no cumplir 020n as recomen 1acmnes e enlt'rfg el promedio de
- . = = >
Association estud!antes de la Encuestade  moderado y vigoroso en una consumo de fruta (B_ 0,203), consumir _ taza de calificaciones
la Universidad . refresco/semana (B = -0,307), comer comida para llevar autoinformado y las
between d | salud de la semana, se evaluaron mediante S 2/ ~ . d de ri
Health Risk e N?\NcaSt © poblacion adulta. la Encuesta Active Australia. El ~ ‘.1 ve semang (E - —0,130),|.no colnsum|r desayunp con lI.lCtaSI € Irlesgo
Behaviours Estudio Inglaterra. Se compar6 la  nivel de actividad fisica se Suerio, diario (8 = ~0,261), no cumplir con las recomendaciones  para la salud, lo que
) Hombres . P S . alcohol, de suefio (B = -0,163), exceder el riesgo de consumo de sugiere realizar mas
and Academic transversal _ ingesta dietética  definié segun las pautas de o _ - ; A
. n=453 . . tabaco. alcohol en una sola ocasion (B = -0,277), fumar (B = investigaciones sobre
Achievement Mujeres n= de los actividad fisica y -0,393), y tener un mayor nimero de factores de riesgo  estrategias para
among y estudiantes con  comportamiento sedentario de ” Y Yol > g rategias p
) ’ 1090 ; : (B = -0,105). Se encontré que tener un mayor nimero mejorar la salud de los
University dia edad= las Australia para adultos (es decir, de f de ri b iad homb di
Students? Media edad= recomendaciones 2150 minfsemana). El tiempo e ac]Eores e rllesgo_es_ta a asociado a ser hombre y estudiantes
? N > - Elti P : e .
25.0+79 de las Guias sentado se evalué mediante esto a}ectaba al rendimiento académico de manera universitarios y mejorar
o negativa. modestamente su
Dietéticas preguntas de la Encuesta de o -
] L rendimiento académico.
Australianas salud de la poblacién adulta.
(ADG).
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Continuacion Tabla 3
Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision sistemdtica

Articulo Tipo d.e Muestra MetodE) qlagPOS“CO NLetodo_ dlagl:\QStl?O Covarl_ables Resultados obtenidos Conclusiones
estudio Dieta’ Actividad fisica estudiadas
Los estudiantes universitarios de instituciones
. _ Cuestionario “Estilo publicas presentaron un mejor estilo de vida en
Lifestyle N=2.373 . o . . S . .
. de Vida Fantastico Cigarrillos y cuanto a su nutricién (0,008). Los estudiantes Se concluye que los mejores
among estudiantes . : e LA . - ) .
- . o Inluyé preguntas drogas, Alcohol, universitarios de instituciones privadas comportamientos del estilo de vida
brazilian universitarios 4 - ~ h : - . ) o
: ) - sobre: 1) Familiares Suefio, uso de mostraron mejor estilo de vida en los dominios  de los universitarios destacan por
university de 5 regiones e - 8 ; o ; ; S
. . y amigos; 2) No indica como se cinturones de de introspeccién (<0,001) y trabajo (0,013). el bajo uso de cigarrillo, drogas y
students: A . de Brazil. . e - ; . . !
> Estudio Actividad fisica; 3)  obtuvo, pero utilizaron  seguridad, Entre las areas de la carrera, el area consumo de alcohol, mientras que
crosssectional | Hombres L | P . | i0l6ai 5 el . . | - ;
analysis transversal n=754 ~ Nutricion; 4) altura, peso, indice de  estrésy sexo Sa ud/B!o‘oglco _pr_esentlole mejor puntaje en 0s aspectos negativos estan
. . Cigarrillos y drogas; masa corporal (IMC) seguro, Tipo de los dominios actividad fisica (<0,001), nutricion  representados por los bajos
according to Mujeres Icohol: o . . iqarril d veles d widad fisi |
the type of n=1.619 5) A_co ol; 6) Suefio, comportam[ento, (0,006), cigarrillos y drogas (Q,008), niveles de actividad fisicay la
institution and Media.edadz 7) Tipo de conducta; Introspeccién, introspeccién (0,003) y puntaje total (<0,001). dificultad para afrontar conductas
8) Introspeccion; 9) Trabajo. No se mencionan relaciones en cuanto al como prisa, enojo y hostilidad.
area os study 25.28+7.18 : .
Trabajo. género.
El 25,8% eran fumadores, el 30,7% tenian alto
Examen clinico: peso corporal y el 67,2% tenian bajo consumo
S ’ de frutas/verduras. La prevalencia de “no tener
mediciones de peso i . »
multiples factores de riesgo conductuales” y . .
corporal y altura, p - o » Se observo una alta prevalencia
indice d tener “agrupacion multiple” o “3+ factores” fue d iltiles f de ri
Prevalence of N= 1447 (Indice | e[nasa del 15,8% y el 12,3%, respectivamente. Los € n;u up els actores de ”esgod
multiple o porpqrg). a. hombres tuvieron casi el doble de prevalencia conductuales en esta muestra de
. ) estudiantes de inactividad fisica se ) o : estudiantes de medicina, mientras
behavioral risk . ; . A, de agrupamiento multiple que las mujeres L P
la Universidad  El bajo consumo de definio, utilizando un o gue la agrupacién de mdltiples
factors for de Creta frutas y verduras se cuestionario ponderado (16,5% vs. 8,4%, p<0,001). Los participantes factores de riesgo conductuales se
chronic T ¥ V& . - pol Tabaquismo, que no tenian mdltiples factores de riesgo - g
. . . Grecia determiné mediante  de actividad fisica entre it ) asoci6 prospectivamente de
diseases in Estudio b 3 . ind consumo de conductuales, en comparacion con 3+, tuvieron : I rendimi
medical transversal H0m7 rzs di un _cuedstl(;riarzlo semanay fin el fal riesgo de calificaciones medias més altas en el curso de mar;e;a _|nve|rEsa COE (TI rendimiento
students and n=70 _ letetico de 24 horas  semana, como 1a falta alcohol. Nutricién Clinica (6.34 vs. 5.94, p=0.027, p- academico. Estos hallazgos
I Mujeres n= y se defini6 como  de participacion diaria . resaltan la necesidad de
associations ) P tendencia=0.003) y grado general (7.39 vs. - : B
. 8 743 <400 g/dia. en actividades de - el . estrategias de estilo de vida
with their Media edad= moderadas a vigorosas 7.22, p=0.021, p -tendencia=0,002). A medida reventivas para mejorar los
academic V9 que aumentoé el nimero de multiples factores P p !
21.8+2.2 durante el periodo de . o ot o factores de riesgo conductuales y
performance de riesgo conductuales (de 'ninguno’ a ‘1, '2'y o P
el rendimiento académico de estos

investigacion. (es decir,
tener menos de 30
minutos/dia de estas
actividades)

'3+"), la proporcion de graduados que recibieron
una distincion también disminuy6 (6,1%, 3,3%,
3,3% y 0,0%, respectivamente). , p-
tendencia=0,001). Los hombres pesaban mas
y su consumo de alcohol fue mayor.

estudiantes durante sus estudios.
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Continuacion Tabla 3
Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision sistemdtica

Tipo de Método Método diagnéstico
Articulo pod Muestra diagnostico A gno M Covariables estudiadas Resultados obtenidos Conclusiones
estudio "Dieta" Actividad fisica’
Relationship of N= estudiantes Escala de
atitudes for de la itud EI IMC de | diantes fue de 22,32 El desarrollo de habitos d
healthy nutrition universidad de actitu para L e los estudiantes fue de 22,  desarrofio de ha itos de
with mindful Estambul una nutricién Escala de Motivaciéon + 3,76 kg/m2, circunferencia de cintura  alimentacién y estilo de
. N . P saludable para la Participacién en 74,06 + 14,01 cm, circunferencia de vida saludables en
eating, motivation Estudio Turquia. (ASHN) y la Actividad Fisica Fumar, alcohol, enfermedades cadera 94,49. + 51,88 cm, relaciéon estudiantes universitarios
to participate in transversal Hombres . ) . . cronicas. . it ! oo >
hysical activity n=218 cuestionario IMC y circunferencia de cintura/cadera (ICC) 0,81+0,11cm. incide positivamente en su
phy 2 : _ de cintura No se mencionan relaciones en cuanto  éxito académico, asi como
and academic Mujeres n=279 alimentacion al género en su salud general
success: A Edad=23.28 + consciente 9 ’ 9 ’
controlled study 2.18
La obesidad fue significativamente mas
prevalente en los hombres. Los
* Cuestionario hombres eran mas activos fisicamente.
N =1.259 de conductas Las mujeres tenian un promedio de
The association estudiantes de estilo de calificaciones mas alto en la
between academic universitarios vida: universidad, dormian méas y pasaban Las diferencias observadas
performance de Kuwait (Ingesta de Cuestionario de mas tiempo frente a la pantalla. No se en el indice de masa
indicators Estudio Hombres desayuno) conductas de estilo de Tiempo frente a la pantalla observaron correlaciones entre los corporal entre géneros
and lifestyle transversal n=577 * Autoinforme vida: Actividad fisica  (horas/dia), Duracién del suefio habitos de vida y los logros pueden deberse a la
behaviors Mujeres n= de peso (Kg) y ’ (h&)ras/noche) académicos. El IMC fue menor enlas  ingesta de energia mas que
among Kuwaiti 682 altura mujeres. La frecuencia de la ingesta de al gasto de energia.
college students Edad media (cm) desayuno fue similar entre géneros. La
215+31 * indice de actividad fisica fue mayor en los

masa corporal
(IMC) (Kg/m2)

hombres, sin embargo, el tiempo de
pantalla y la duracién del suefio fue
mayor en las mujeres.
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Continuacion Tabla 3
Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision sistemadtica

Articulo

Tipo de
estudio

Método diagnéstico
"Actividad fisica"

Covariables estudiadas

Resultados obtenidos

Conclusiones

The association
between health
behaviours and
academic
performance
moderated by trait
mindfulness
amongst university
students: an
observational
study

Towards a health
promoting
university:
descriptive

findings on health,
wellbeing

and academic
performance
amongst university
students
in Australia

Estudio
transversal

Estudio
transversal

Diverse 6 (0.6)
Open 17 (1.6)

Hombres N=5251
Mujeres n=9432
Self-describe N=77

Método
Muestra diagnéstico
"Dieta"
N=1.049
estudiantes de la Encuesta
Universidad de online:
Mainz (Alemania) Consum(; de
Edad media: 17-69 frutas y
(23.7 £ 4.5) verduras
Mujeres 777 (74.1) (porciones al
Hombres 248 (23.7) dia)

N= 14.880
estudiantes de la
Universidad ﬁ:;orifgggedse
Australiana digrias de
Media de edad: frutas y
24.19
verduras,

altura y peso.

Encuesta online:

- Actividad fisica
moderada a vigorosa
(minutos/semana)

- Comportamiento
sedentario (horas/dia)

Actividad fisica
semanal

Consumo de alcohol; fumar
cigarrillos, cigarrillos
electrénicos, shisha o puros;
fumar marihuana;
neuropotenciacién
farmacoldgica.

Salud mental, conductas de
riesgo, factores estresantes
psicosociales, factores
académicos y de
aprendizaje, entorno social y
cultural.

El suefio, consumo de frutas y
verduras y el género se
asociaron significativamente
con el rendimiento académico.
No se mencionan relaciones
en cuanto al género mujeres y
hombres.

Se obtuvo informacion sobre la

prevalencia de los factores de

riesgo y de proteccion para la
salud mental y los resultados

académicos, y sobre el

conocimiento y el uso de una
variedad de servicios, tanto

dentro como fuera del campus,

para apoyar a los estudiantes.
No se mencionan relaciones

en cuanto al género.

Centrarse en el suefio y el consumo de
frutas y verduras podrian ser las
estrategias mas prometedoras para elevar
el rendimiento académico de los
estudiantes, permitiendo asi que las
estrategias de comunicacion sobre salud
lleguen a grupos impulsados por mejoras
en el rendimiento en lugar de beneficios
para la salud.

Se concluy6 mejorar la promocién de la
salud mental, la deteccién y la gestion de
los trastornos entre los estudiantes
universitarios. Los datos permitiran a las
universidades formular los objetivos de sus
marcos de promocion de la salud. Las
universidades deben formular un marco de
evaluacion que documente las iniciativas
de politicas de salud y bienestar y su
implementacion, y realizar encuestas
periddicas sobre los indicadores de salud
mental de los estudiantes para hacer un
seguimiento de las mejoras.
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4. DISCUSION

El estudio del rendimiento académico en los estudiantes resulta fundamental,
puesto que proporciona una mirada y seguimiento del desempefio de los alumnos
durante sus estudios. Ademas, se hace necesario evaluar los factores que influyen
en el mismo, para asi tomar las decisiones mas adecuadas en pro de su mejora con
el fin de lograr un desarrollo profesional exitoso (Saez et al., 2022).

El objetivo general de este trabajo fue analizar la influencia de la actividad fisica
y la dieta sobre el rendimiento académico en estudiantes universitarios a través de
una revision sistematica. En cuanto a la actividad fisica, los hallazgos muestran
resultados heterogéneos. Por un lado, el estudio realizado en Kuwait (Al-Haifi et al.,
2023) con 1.259 estudiantes no encontrd correlaciones significativas entre la actividad
fisicay los logros académicos. En contraste, la investigacion realizada en estudiantes
de la Universidad de Creta (Linardakis et al., 2020) con 1.447 alumnos encontrd que
aquellos sin factores de riesgo conductuales, incluyendo la inactividad fisica,
obtuvieron un desempefo académico mayor. Ademas, observaron que a medida que
aumentaba el nUmero de factores de riesgo conductuales, la proporcion de graduados
qgue recibian distinciones disminuia significativamente. Por otra parte, en lo que
respecta a la dieta y su influencia en el rendimiento académico, se sostiene que
durante la etapa universitaria se adquieren habitos que en la mayoria de los casos se
mantienen en la edad adulta, por lo que los estudiantes universitarios son una
poblacién clave para generar actividades de promocion y prevencion en salud. Los
estilos de vida intervienen directamente en su desarrollo fisico, psiquico y mental
(Inga, 2022). Los resultados demostraron mayor coherencia en este aspecto. El
estudio realizado en Inglaterra (Ong et al.,, 2021) con 1.538 estudiantes encontrd
asociaciones significativas entre un promedio de calificaciones mas bajo y factores
dietéticos, incluyendo no cumplir con las recomendaciones de consumo de fruta,
consumir mas de una taza de refresco por semana, comer comidas para llevar =1
vez/semana, y no consumir desayuno diario. Estos hallazgos se ven reforzados por
el estudio en estudiantes libaneses (Hammoudi et al., 2023) con 1.677 participantes,
que demostré que aquellos que desayunaban =4 dias por semana, en comparacion
con menos de 2 dias, se asociaban significativamente con puntuaciones académicas

mas altas. Una alimentacién equilibrada y rica en alimentos de alto valor nutricional
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es importante para la armonia, no solo fisica sino también mental y social. Una buena
alimentacion no solamente contribuirdA a mejorar la salud de los estudiantes
universitarios, sino también a potenciar sus rendimientos cognitivos y operativos, y
por ende su desempefio académico. Asimismo, autores como Caceres, (2017)
manifiestan que héabitos de vida saludable, como tener adecuada nutricion y buena
condicidn fisica, pueden contribuir positivamente en la mejora de los objetivos de
aprendizaje (Saez et al., 2022). Los resultados de la revision coinciden con lo que
manifiesta en la literatura, adoptar un estilo de vida saludable y ciertos
comportamientos positivos pueden aportar bienestar y mejorar el estado de salud.
Optar por una alimentacién sana y equilibrada, tener relaciones saludables con la
familia, ademas de realizar actividad fisica de manera regular; no solo previene las
enfermedades, sino que también proporciona beneficios en el desempefio
académico. (Veramendi et al., 2020)

El primer objetivo especifico de esta revision fue analizar los métodos de
evaluacion para medir la actividad fisica, la dieta y el rendimiento académico en
estudiantes universitarios. Los estudios utilizaron distintos métodos para evaluar
estas variables, lo que refleja la necesidad de unificar criterios para valorar las
distintas medidas. En el caso de la actividad fisica, se utilizaron cuestionarios
autoadministrados, como el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ),
empleado en el estudio peruano de la Universidad Cientifica del Sur (Duran-Galdo
et al., 2021) o la Encuesta Active Australia utilizada en el estudio de la Universidad de
Newcastle (Ong et al., 2021). Otros estudios incorporaron medidas antropométricas,
como el indice de masa corporal (IMC) y la circunferencia de cintura como indicadores
relacionados con la actividad fisica. Respecto a la evaluacion de la dieta y habitos
alimentarios, también se encontr6 heterogeneidad metodolégica. El estudio de la
Universidad de Creta (Linardakis et al., 2020) utiliz6 un cuestionario dietético. Otros
estudios, como el realizado en el Libano (Hammoudi et al., 2023) utilizaron encuestas
electronicas de Google Forms. En cuanto a la medicion del rendimiento académico,
la mayoria de los estudios utilizaron el promedio de calificaciones autoinformado por
los estudiantes. Algunos estudios, como el realizado por Linardakis (2020) emplearon
medidas con mayor objetividad, como las calificaciones reales de los estudiantes y la

proporcién de graduados que recibieron distinciones académicas.
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El segundo objetivo especifico fue identificar las diferencias de género en la
relacion entre actividad fisica, habitos alimentarios y rendimiento académico en la
poblacién universitaria. Esta revision encontré diferencias de género en las
asociaciones estudiadas, aunque la cerca de la mitad de los estudios que no
analizaron esta relacion. En el estudio realizado por El Ansari (2018) se encontré que
las mujeres eran significativamente mas activas fisicamente y demostraban mayor
consciencia sobre la salud en comparacion con los hombres. Esta tendencia contrasta
con los resultados del estudio realizado por Al-Haifi (2023), en donde se encontré que
los hombres presentaban mayores niveles de actividad fisica, aunque las mujeres
reportaban un promedio de calificaciones académicas mas alto. Esta diferencia
sugiere gue los factores culturales y contextuales pueden influir significativamente la
relacion entre género, actividad fisica y rendimiento académico. Esto coincide con el
estudio realizado en universitarios de Kuwait (Al-Haifi et al., 2023), en el que se
observé que los hombres eran mas activos fisicamente, pero las mujeres presentaban
un promedio de calificaciones mas alto. Los hallazgos confirman lo que postula la
literatura, las mujeres tienen mejores resultados académicos en la mayor parte de los
estudios, lo que plantea interrogantes sobre los factores subyacentes que podrian
explicar esta diferencia. Algunos investigadores sugieren que podria relacionarse con
diferencias en los estilos de afrontamiento del estrés, la autogestion y la organizacion

del tiempo, aspectos que podrian investigarse mas a fondo en futuros estudios.

En cuanto a los hébitos alimentarios, un estudio de la Universidad de Creta
(Linardakis et al., 2020) encontré que los hombres presentaban casi el doble de
prevalencia de factores de riesgo que las mujeres, incluyendo el bajo consumo de
frutas y verduras. Esto podria explicar porque se ve mas afectada la relacion entre
comportamientos no saludables y desempefio académico en los hombres. Sin
embargo, otros estudios, como el realizado por Al-Haifi (2023) encontré que aunque
el IMC de las mujeres era mayor, ambos tenian una pauta de alimentacion similar y

su frecuencia de desayuno era parecido.

Estas diferencias de género podrian atribuirse a factores socioculturales o a las
distintas percepciones que tienen tanto hombres como mujeres sobre la importancia

del cuidado de su salud. El estudio de estas diferencias resulta fundamental para
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disefiar intervenciones especificas que promuevan estilos de vida saludables

considerando las particularidades de cada género.
4.1 Limitaciones

Las principales limitaciones del presente trabajo se relacionaron con las
diferencias metodolégicas que existian entre los estudios analizados. Esta
heterogeneidad metodoldgica subraya la necesidad de desarrollar y estandarizar
instrumentos de medicion que permitan evaluaciones mas consistentes y
comparables entre diferentes poblaciones universitarias. La naturaleza transversal de
la mayoria de los estudios incluidos impidi6 establecer relaciones causales entre los
estilos de vida y el rendimiento académico. También se observé variabilidad en las
formas de medir el rendimiento académico, lo que dificulté el analisis de resultados
de manera general. Finalmente, el uso frecuente de datos autoinformados por los
estudiantes para la recoleccion de informacion pudo introducir sesgos de informacion

que deberian ser considerados al interpretar los hallazgos.

4.2 Futuras lineas de investigacion

Respecto a las futuras lineas de investigacion, surge la necesidad de desarrollar
estudios longitudinales que permitan establecer relaciones causales entre los estilos
de vida y el rendimiento académico considerando factores de confusién que puedan
afectar los resultados. Se hace fundamental implementar instrumentos de medida
objetivos y estandarizados que combinen medidas objetivas y subjetivas para obtener
una evaluacion mas integral y precisa de estas variables y analizar la actividad fisica
y hébitos alimenticios, con el objetivo de obtener datos precisos y confiables. Se
sugiere también analizar en profundidad la influencia del entorno universitario en la
adopcion de estilos de vida saludables, considerando factores institucionales y
sociales, patrones de suefo, uso de tiempo en pantallas y consumo de bebidas
energéticas. Por ultimo, seria interesante investigar la efectividad de politicas
universitarias de promocion de la salud que incluyan mejoras en los servicios de
alimentacion, consejeria nutricional y programas de actividad fisica, evaluando su
impacto tanto en la salud como en el rendimiento académico de los estudiantes, con

especial atencion a como estas intervenciones pueden afectar a hombres y mujeres.
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5. CONCLUSIONES

Tras realizar esta revision sistematica sobre la influencia de la dieta y la actividad
fisica en el rendimiento académico de estudiantes universitarios, se concluye que los
resultados de esta revision confirman que existe una relacion entre los estilos de vida
y el rendimiento académico en estudiantes universitarios. Se ha evidenciado que los
estudiantes que mantienen héabitos saludables muestran un mejor desempefio

académico, lo cual responde al objetivo general de este trabajo.

La actividad fisica tiene una asociacién positiva con el rendimiento académico,
aunque los resultados no fueron similares entre los estudios analizados. Los
estudiantes fisicamente activos tendieron a mostrar mejor desempefio académico.
Ademas, la ausencia de factores de riesgo conductuales y realizar actividad fisica se

asociaba con calificaciones mas altas.

La alimentacion puede influir en el rendimiento académico. Se evidencié que
comportamientos como omitir el desayuno, el consumo frecuente de comida rapida y
la baja ingesta de frutas y verduras se asociaba con un menor rendimiento académico.
Los estudios analizados demostraron que una alimentacién inadecuada puede tener

un impacto negativo en el desempefio académico de los estudiantes universitarios.

En relacion con el primer objetivo especifico que consistié en analizar los métodos
de evaluacion para medir la actividad fisica, la dieta y el rendimiento académico en
estudiantes universitarios, se concluye que no hay uniformidad en los instrumentos

de medida, existe una amplia variabilidad que deberia estandarizarse.

Respecto al segundo objetivo especifico de identificar las diferencias de género
en la relaciéon entre actividad fisica, habitos alimentarios y rendimiento académico, se
puede concluir que existen diferencias de género. Los hombres realizan mas actividad
fisica, mientras que las mujeres presentan mejores resultados académicos. Ademas,

los hombres presentan mayor prevalencia de factores de riesgo.

La etapa universitaria es un periodo crucial para el establecimiento de habitos
saludables que pueden perdurar durante la vida adulta, lo que resalta la importancia

de implementar estrategias de promocion de la salud en el ambito universitario. Las

35



Universidad
Europea

instituciones de educacion superior tienen un papel fundamental en la promocion de
estilos de vida saludables y en la prevencién de malos habitos entre sus estudiantes.
Estos hallazgos resaltan la importancia de implementar politicas universitarias
integrales que promuevan tanto la actividad fisica como una alimentacion saludable,
no solo para mejorar la salud de los estudiantes, sino también como una estrategia

para optimizar su rendimiento académico.

Esta revision contribuye con importante informacion que puede servir como base
para disefiar estrategias y acciones que fomenten la practica regular de actividad
fisica y una alimentacién equilibrada entre los jévenes universitarios, lo que contribuye

en la salud y rendimiento académico de la poblacién universitaria.
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