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ARTICULO ORIGINAL

Perfil de estilo de vida y nivel de estrés en estudiantes universitarios de

ciencias de la salud

Lifestyle profile and stress level in university students of health sciences
Luis Arturo Jaime-Martinez!, Laura Pueblito Centeno-Parra®, Nancy Viridiana Ruiz-Vargas?

RESUMEN

Existe correlacion entre el estrés derivado de las exigencias
académicas y los estilos de vida no saludables,
caracterizados por consumo elevado de alimentos
hipercaldricos y bajos niveles de actividad fisica. Objetivo.
Determinar la correlacién entre el perfil de estilo de vida y el
nivel de estrés en estudiantes de Ciencias de la Salud en una
institucion ~ de  educacién  superior.  Metodologia.
Investigacion cuantitativa de corte correlacional. Se
seleccionaron 163 participantes mediante un muestreo
aleatorizado. Para medir el estilo de vida se aplicd el
Cuestionario PEPS-| de Nola Pender (1996). El nivel de
estrés se midi6 utilizando la Escala PSS-14 de Cohen,
Kamarch y Mermelstein (1983). Los datos obtenidos se
procesaron en el software estadistico GraphPad Prism
v8.0.0; se realiz6 estadistica descriptiva obteniendo medidas
de tendencia central y cuadros de frecuencia para determinar
la correlacién de las variables. Resultados. Considerando la
n=163, se evidenci6 la presencia de estrés elevado en
66.87% de los estudiantes; ademas el perfil de estilo de vida
demostré un manejo deficiente del estrés (16.04), una falta
de ejercicio (11.55) y habitos alimentarios irregulares (15.17).
Conclusion. En el presente estudio, se logra confirmar que
existe correlacién entre el perfil de estilo de vida y el nivel de
estrés en los estudiantes, quienes manifestaron estrés y una
modificacion de las conductas en alimentacién y actividad
fisica, por lo que se requiere continuar investigando los
factores implicados en este comportamiento para
fundamentar futuras acciones orientadas a promover estilos
de vida saludables, pues en esta etapa es crucial garantizar
un éptimo estado fisico y de bienestar mental que permita
cumplir metas personales y profesionales.

Palabras clave: Estilo de vida, Estrés psicoldgico, Salud del
estudiante, Ciencias de la salud.

ABSTRACT

There is a correlation between stress derived from academic
demands and unhealthy lifestyles, characterized by high
consumption of high-calorie foods and low levels of physical
activity. Objective. Determine the correlation between the
lifestyle profile and stress level in health sciences students at
a higher education institution. Methods. Quantitative
research with a correlational cut design where 163
participants were selected through random sampling. To
measure lifestyle, the PEPS-I Questionnaire by Nola Pender
(1996) was applied and the Stress level was measured using
the PSS-14 Scale by Cohen, Kamarch, and Mermelstein
(1983). The data obtained were processed in the GraphPad
Prism v8.0.0 statistical software where descriptive statistics
were performed obtaining measures of central tendency and
frequency tables to determine the correlation of variables.
Results. Considering n=163, it was evident that the presence
of stress was present in 66.87% of the students, furthermore,
the lifestyle profile demonstrated poor stress management
(16.04), lack of exercise (11.55) and lifestyle and irregular
eating habits (15.17). Conclusion. In the present study, it is
confirmed that there is a correlation between the lifestyle
profile and stress in students, which is reason enough to
continue investigating the factors involved in this behavior to
inform future actions aimed at promoting healthy lifestyles due
to at this stage it is crucial to guarantee an optimal physical
state and mental well-being that allows you to meet personal
and professional goals.

Keywords: Lifestyle, Psychological stress, Student health,
Health sciences.
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INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud
define el estrés como un estado de
preocupacion o tension mental generado por
una situacion dificil (1). El estrés favorece la
adaptacion ante situaciones amenazantes y
es considerado un mecanismo de
supervivencia, pues prepara al organismo
para actuar, responder y afrontar situaciones
que pudieran presentarse. Suele
desarrollarse en tres fases: alerta, donde el
cuerpo se prepara para producir el maximo
de energia y lograr enfrentar una situacion
dificil,
muscular, hipervigilancia y taquicardia; por

esta se manifiesta por tensién
otro lado, se encuentra la fase de resistencia,
en donde el cuerpo se mantiene en estado
de alerta y finalmente, la fase de
agotamiento, en donde aparecen problemas
fisicos y emocionales que impiden un ritmo
apropiado de respuesta ante el estrés (2).
Existen mecanismos fisiolégicos del
estrés, los cuales se activan ante diversas
situaciones cotidianas. Un ejemplo de ellos
son los glucocorticoides y la epinefrina, los
cuales son las principales hormonas que
desencadenan los efectos de alerta y estado
de lucha/huida. Asi mismo, la exposicion
cronica  al agente estresor provoca
contraccion de las neuronas piramidales en
el hipocampo, lo que reduce el volumen del
hipocampo, ocasionando alteraciones en la
memoria a largo plazo. Por otra parte, los
agentes estresores se encargan de elevar los
niveles de glucocorticoides, lo cual se
manifiesta mediante una promocion de
rica en calorias,

ingesta de comida
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aumentando la deposicion de grasa,
particularmente en la regidon abdominal. De
esta manera, se identifica que la duracién del
evento estresor ocasiona reacciones
inmediatas, intermedias y crénicas al estrés,
siendo las exposiciones crénicas las
relacionadas al desarrollo de patologias (3).

Durante la vida universitaria los
estudiantes experimentan cambios como el
incremento de la autonomia individual,
exposicion a un nuevo ambiente, redes
sociales y un menor control parental. Todos
estos factores conllevan a los estudiantes a
desarrollar estrés psicoldgico y a cambios en
el estilo como modificacién en los habitos
alimenticios, cambios en habitos de suefio,
afrontamiento de situaciones que requieren
mayor atencién cognitiva y esfuerzo mental,
gue se ven influenciados por la carga
académica (4).

Pinos y col. (5) mencionan que los
individuos poseen cierto dominio acerca de
su estilo de vida, pero por razones de la vida
diaria, estos estilos de vida saludable se ven
alterados de manera significativa, afectando
principalmente a la poblacidn universitaria.
Los estudiantes universitarios durante esta
etapa de vida se ven expuestos a cambios
drasticos en el vivir diario, determinados por
la adquisicion de nuevas responsabilidades.

En este sentido existe una asociacién
entre la agitada vida universitaria con dietas
no saludables, caracterizadas por bajo
consumo de frutas y vegetales y un consumo
elevado de alimentos hipercaldricos. Los
esta forma de

resultados respecto a
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alimentarse son evidentes y se traducen en
cansancio mental, ganancia de peso corporal
y riesgo en el desarrollo de enfermedades
cronicas (6).

Asimismo, existe evidencia que
demuestra los efectos cognitivos negativos
derivados del consumo de grasas saturadas y
azucar como potenciales neuroinflamatorios
(7). Una dieta rica en calorias se asocia a
diversos efectos cognitivos y emocionales,
especialmente durante periodos criticos
para el desarrollo y el aprendizaje. Las dietas
altas en grasas potencian la respuesta
neuroinflamatoria, asi como las dietas bajas
en omega-3 pueden contribuir a Ia
depresion. Por otro lado, el consumo de
vegetales y frutas puede participar como un
factor protector al reducir el estrés oxidativo
y la inflamacidn. Por lo que es importante
entender la relacion entre dieta, cognicion y
emociones para desarrollar estrategias
preventivas ante las comorbilidades (8).

A su vez, el estado emocional
(especialmente en periodos de estrés) ha
sido asociado con consumo de sustancias
como alcohol vy tabaco, ademas de
sedentarismo. Algunos autores sugieren que
el consumo de alcohol se ha vuelto un
componente esencial en el tiempo de ocio

entre los jovenes. La tolerancia social y la

baja percepcion de riesgo asociado al
bebidas
contribuido a

consumo de alcohdlicas ha

normalizar este
comportamiento (4).

Abordar el estilo de vida permite
valorar diversos aspectos asociados con la
salud y el bienestar del ser humano. Lo que
acciones

facilita la determinacion de

necesarias a implementar de forma
oportuna en la vida universitaria donde los
sujetos forjan cierta independencia en sus
conductas alimenticias y adoptan habitos
bebidas

psicoactivas,

como fumar, consumo de

alcohdlicas, sustancias
actividad fisica y conductas sexuales de
riesgo que a su vez tienen implicaciones en la
salud fisica y psicolégica (9).
De esta manera, es importante
detectar cuando el estrés comienza a ser
desadaptativo,

acciones

lo cual permitira tomar

especificas que ayuden a
gestionarlo y a disminuir factores de riesgo a
la salud como las formas de enfrentamiento
inadecuadas (2).

Con base en lo anterior, el objetivo de
esta investigacién fue determinar la
correlacién entre el perfil de estilo de vida y
el nivel de estrés en estudiantes de Ciencias
de la Salud en una institucién de educacién

superior.

MATERIALES Y METODO

Investigacion cuantitativa de corte
correlacional. La poblacién de estudio estuvo
351
universitarios de Ciencias de la Salud de la

constituida por estudiantes

Universidad Tecnoldgica de México de la

32

Ciudad de Querétaro. Para la seleccion de los

participantes se utilizd un muestreo
aleatorio simple, obteniendo una n=163. Se
incluyeron alumnos inscritos a las carreras de

Fisioterapia, Enfermeria, Nutricion y Quimico
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Farmacéutico Bidlogo, de sexo indistinto,
gue se encontraban cursando el primer afo
de la carrera y que aceptaron participar en el
estudio a través de un consentimiento
informado. Fueron excluidos alumnos
irregulares. Se eliminaron aquellos que no
cumplimentaron en su totalidad los
instrumentos aplicados.

La recoleccion de datos se realizé en
el periodo agosto-septiembre de 2023, para
lo cual se generaron sesiones presenciales
con los participantes en donde se explicé el
del

instrucciones

objetivo estudio, asi como las

para contestar los
instrumentos. Se utilizaron dos instrumentos
validados en poblacién mexicana, por un
lado, para medir el estilo de vida se aplicé el
Cuestionario de Perfil de estilo de vida PEPS-
| de Nola Pender (10), integrado por 48
subdividen en seis

reactivos que se

subescalas: nutricion, ejercicio,
responsabilidad en salud, manejo de estrés,
soporte interpersonal y autoactualizacion.
Cada reactivo presenta una escala de tipo
Likert que incluye cuatro criterios: nunca = 1;
a veces = 2; frecuentemente = 3;
rutinariamente = 4. El valor minimo que
arroja este instrumento es 48 y el maximo es
de 192, por lo que a mayor puntuacion se
refleja un mejor estilo de vida. Mediante este
los diferentes

se cuantifico el valor de

parametros que permiten determinar los
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estilos de vida en los estudiantes como
nutricion (6-24 puntos),
puntos), responsabilidad en salud (10-40
puntos), manejo del estrés (6-24 puntos),
soporte interpersonal (7-28 puntos) vy

autoactualizacién (14-56 puntos) (11).

ejercicio (5-20

Por otra parte, para medir el nivel de
estrés se utilizé la Escala de estrés percibido
PSS-14 de Cohen, Kamarch y Mermelstein
(12) que ha sido ampliamente utilizada en el
contexto de salud. Se utilizo la versidn
traducida al espafiol de autoaplicacién (13)
que evalua el nivel de estrés durante el
ultimo mes, consta de 14 items con una
escala de tipo Likert que va de nunca = 0; casi
nunca = 1; de vez en cuando = 2; a menudo =
3 y muy a menudo = 4. La puntuacién total
de la escala PSS-14 se obtiene sumando las
puntuaciones de los 14 elementos, con lo
cual indica que a una mayor puntuacion
corresponde un mayor nivel de estrés
percibido. Un nivel de estrés moderado
fluctia entre 20 y 25, arriba de estos
puntajes, el estrés se considera elevado y por
debajo se considera estrés normal.

Los datos obtenidos se procesaron en
el software estadistico GraphPad Prism
v8.0.0;

obteniendo medidas de tendencia central y

se realizd estadistica descriptiva

tablas de frecuencia. Para determinar la
correlacion de las variables se utilizo el

coeficiente de correlacion de Pearson.
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RESULTADOS

La poblaciéon total de estudio fue de
163 sujetos, de los cuales 116 fueron
mujeres (71.17 %) y 47 hombres (28.83%),
con una media de edad de 20.59 (+2.80) y
20.57 (+2.86) afios, respectivamente. Con
base en los resultados que se obtuvieron de
la escala de nivel de estrés PSS-14, los
sujetos se clasificaron en tres categorias:

normal, moderado vy elevado, y se

dividieron respecto al sexo. Como se
observa en la Tabla 1, el promedio de la
edad de los tres grupos de estrés es muy
similar. En cuanto al sexo, en cada categoria
de estrés las mujeres superaron a los
hombres, siendo en el nivel de estrés
elevado la mayor diferencia con 86 mujeres

y 23 hombres.

Tabla 1. Descripcion de la poblacion y su relacion con los niveles de estrés

Sexo Edad (DS)
Femenino (%) Masculino (%)
Normal 10.42% 7.97% 21.7513.94
Moderado 7.97% 6.74% 20.54 £1.93
Elevado 52.75% 14.11% 20.34 £2.55

La n=163 estudiantes del &rea de Ciencias de la Salud. Se exponen los niveles de estrés en relacién con
el sexo y el promedio de edad, desviacién estandar (DS).
Fuente: Elaboracion propia.

Se tomaron los puntajes de la escala
de estrés PSS-14 de los 163 sujetos y se
categorizaron en nivel de estrés normal,
moderado y elevado. Al respecto, 18.40%
de los sujetos resultaron con nivel de estrés
normal con una media de 15.77 puntos,
14.72% con nivel de estrés moderado con
una media de 22.17 puntos y 66.87% de los
estudiantes con nivel de estrés elevado con
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una media de 34.10 puntos. Asi mismo, con

base en estos resultados se puede
determinar que el 81.59% de la poblacidn
presenta sintomas de estrés y el 18.40%
experimentan estrés normal. El analisis
estadistico demuestra que hay una
diferencia significativa (p<0.0001) entre el
grupo moderado y el elevado comparados

con el grupo normal (Figura 1).
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Figura 1. Determinacion de las medias de los niveles de estrés. Los niveles significativos corresponden

a ****p<0.0001
Fuente: Elaboracion propia.

En la figura 2 se presentan los niveles
de estrés entre hombres y mujeres en los
tres grupos (normal, moderado y elevado).
Se determiné que no existe una diferencia
entre los porcentajes de mujeres y hombres
en las categorias de estrés normal vy
moderado. Por otro lado, en el grupo estrés
elevado el mayor porcentaje es de mujeres,
con un 52.76%, en comparacion con los
hombres con un porcentaje inferior del
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14.11%. Estos resultados demuestran que
las estudiantes femeninas de ciencias de la
salud son mas susceptibles a experimentar
un mayor nivel de estrés en comparacion
con los estudiantes masculinos. Sin
embargo, debemos tomar en cuenta que el
mayor porcentaje de nuestra poblacion de
estudio son mujeres, por lo que esto puede
influenciar directamente en los resultados

expuestos en la figura 2.
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Figura 2. Porcentaje de poblacién con estrés en relacién con el sexo.
Los valores se expresan en porcentaje tomando como base 100 a la muestra total de 163 sujetos.

Fuente: Elaboracion propia

En materia de los criterios para los
estilos de vida, los estudiantes de ciencias de
salud obtuvieron una media superior al 50%
del puntaje maximo. Sin embargo, en los
ejercicio,

parametros valoran el

nutricion y manejo del estrés se obtuvieron

que

los valores mas bajos con una media de
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11.55, 15.17 y 16.04 puntos,
respectivamente (figura 3). Lo anterior indica
gue los estudiantes de ciencias de salud no
procuran ejercitarse, mejorar sus habitos de
alimentacion o mejorar las estrategias del

manejo del estrés.
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Estilos de vida
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Figura 3. Determinacién de la media de cada uno de los parametros del cuestionario PEPS-1.
n=163 estudiantes de ciencias de la salud. Criterios de estilos de vida: Nutricién, Ejercicio, Resp Sal=
Responsabilidad en Salud, Man Estr= Manejo del Estrés, Sop Interpr= Soporte Interpersonal, Autoactu=

Autoactualizacion.
Fuente: Elaboracion propia.

Para medir la correlacién entre el
nivel de estrés y el estilo de vida, se realizo el
calculo de coeficiente de correlacion de

Pearson (a=0,05), obteniendo un valor de
0.66 lo que indica una correlacion positiva
entre las variables.

DISCUSION Y CONCLUSIONES

Los hallazgos expuestos en esta
investigacion muestran la correlacion que
tiene el estilo de vida y el nivel de estrés, lo
cual puede tener efectos a mediano plazo
tales alteraciones en el

como ritmo

circadiano, percepcion de bajo
reconocimiento a su esfuerzo y miedo a
cometer errores, asi como la perdida de
habitos saludables al iniciar el periodo de
practicas clinicas. Todo ello asociado, a largo
plazo, con el desarrollo de Burnout en

espacios laborales sanitarios (14).

Por ello resulta fundamental generar

estrategias de afrontamiento ante los
estresores académicos, ya que estos pueden

perjudicar el desempefio escolar. Entre las
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acciones correctivas que se requieren por
parte de las instituciones educativas y del
estudiantado para hacer frente a esta
problematica, se sugiere primordialmente
indagar en las estrategias de afrontamiento
utilizadas por los estudiantes, lo cual permita
promover espacios donde se refuercen
dichas practicas. Autores como Murakami y
col.(15),

centradas en el problema, las cuales incluyen

han analizado las estrategias

la aceptacion de Ila responsabilidad,
planificacion y resolucidon de problemas. Asi
mismo, en otros estudios también se
propone el Mindfulness para mejorar la
capacidad de afrontamiento de los factores

de riesgo ante el estrés (16).
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Respecto al perfil de alimentacién,
Betancourt Lopez (17) senala que los
estudiantes universitarios tienen habitos
alimentarios irregulares en cuanto al nimero
de comidas distribuidas a lo largo del dia
(53.6%) y sugiere que el ingreso al ambiente
universitario induce cambios en los habitos
de alimentacién. Ademds, sefiala que la
inactividad fisica es un factor importante en
el estilo de vida de los universitarios debido
a la demanda de tiempo en sus compromisos
académicos, datos que coinciden con los
encontrados en esta investigacion.

Choi (18) en su estudio sobre el
estrés en las conductas
9,725

universitarios coreanos, encontré que el 42%

impacto del
alimentarias en estudiantes

no hace ejercicio regular, ademdas hay
consumo de alcohol en el 46.1 %y casi el 47%
de los universitarios mencionan consumir
alimentos para liberar estrés, lo que asocia
esta conducta con la esfera emocional. Choi
51,7% de los

universitarios reporta el consumo de comida

también sefala que el
rapida con una frecuencia de 1 a 2 veces por
semana. El 33,4% de los estudiantes se saltd
el desayuno al menos una vez por semana y
se encontré un nivel de estrés mayor en las
mujeres que en hombres, concordantes con
lo reportado en nuestra investigacion.

Ademas, en un estudio transversal
realizado en 675 estudiantes universitarios
en Arabia Saudita, acerca del estilo de vida,
Bin Abdulrahman y col. (19) sefialan que
aproximadamente el 40% de los estudiantes
habitualmente omiten el desayuno, y un 44%
consumen comida rapida; ademas el 24.9%
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realiza ejercicio muy esporddicamente vy
16.7% nunca realiza. Este mismo fendmeno
se aprecia en la presente investigacion en
donde los estilos de vida con mayor
deficiencia son alimentacién y actividad
fisica. Esto permite visualizar un suceso
global en el colectivo universitario. Dichos
autores ademds encontraron diferencias
significativas entre sexos, ya que reportan
gue el grupo de masculinos presenta un
patrén de consumo de comida rapida mayor

gue el de mujeres.

En este orden de ideas, el estudio
sobre influencia de habitos alimenticios en el
rendimiento académico de 577 estudiantes
universitarios describe de manera similar a
nuestro estudio, que existe un porcentaje
importante de estudiantes que omiten el
desayuno con una frecuencia de hasta 3
(11.6%),
Reuter y col.(20), encontraron que los

veces por semana entretanto

estudiantes que  reportaron  mayor
frecuencia de desayunos por semana
también obtuvieron mejor rendimiento

académico. En este sentido dichos autores

seflalan que los estudiantes que
consumieron mas veces comida rapida
reportaron un rendimiento académico

menor que los que no consumieron comida
rapida la ultima semana.

Cervantes, Texis-Irineo, Muiiz,

Méndez-lturbide y Bezares-Sarmiento (21)
en su estudio correlacional realizado en 145
estudiantes universitarios en Estados
Unidos, encontraron que el perfil de estilo de
vida en general se considera un proceso de
lo cual los estudiantes

mejora para
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universitarios perciben como regular su
estilo de vida en 33-46%, y con una mala
percepcion en el 3,6%. En general, los
hombres perciben mejor el estilo de vida.

Con todo lo anterior, en este estudio
se observé que en la etapa universitaria el
estilo de vida sufre cambios relacionados con
la agenda académica y la adopcién de
responsabilidades propias de la vida adulta,
lo que propicia el estrés y modificacion de la
conducta de alimentacién y actividad fisica,
lo que lleva a bajo afrontamiento frente al
estrés. La metodologia educativa en la
institucion estudiada en esta investigacion es
cuatrimestral y tedrico-practico, lo que
implica que el estudiante pase periodos
largos en la universidad e incluso que tenga

que trasladarse distancias largas del hogar a

De
continuar

esta manera, se requiere

investigando  los  factores
asociados al estilo de vida durante la vida
universitaria, pues en esta etapa es crucial
garantizar un 6ptimo estado fisico y de
bienestar mental que permita cumplir metas
personales y profesionales por lo cual estd
investigacion  proporciona  informacion
relevante para futuras acciones orientadas a
promover estilos de vida saludables durante
la vida universitaria, pues se requiere
generar estrategias desde politicas publicas y
educativas que aseguren la formacion de
profesionales de salud que posean el perfil
profesional que la sociedad contempordnea

exige.

Finalmente, es vital que a nivel

institucional se refuercen los programas de

la institucion, por ello el consumo de apoyo a la retencion estudiantil y el
alimentos fuera del hogar es habitual en la acompafiamiento por tutores, que son utiles
comunidad de universitarios. para promover la salud mental de los
universitarios.
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