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ARTICULO DE REVISION

Nutricion, ejercicio y suefio en universitarios: claves para mejorar la
salud estudiantil

Nutrition, exercise, and sleep in university students: keys to improving student health
Ana Gabriela Palos-Lucio?, Luis Tomas Rddenas Cuenca?

RESUMEN

Introduccion. La etapa universitaria es un momento clave
para formar habitos saludables que influyen en la vida futura
de los jévenes. Las universidades representan un espacio
estratégico para implementar programas que promuevan una
buena nutricién, la actividad fisica regular y un suefio de
calidad. Objetivo. Presentar las estrategias mas eficaces
para  fomentar  comportamientos  saludables en
universidades. Materiales y método. Este estudio trata de
una revision narrativa, se emplea una bisqueda avanzada en
dos bases de datos electronicas (PubMed, y Google Scholar);
se emplearon buscadores booleanos y descriptores MeSH
Resultados y conclusiones. La evidencia cientifica muestra
que las intervenciones mas efectivas son aquellas que
integran a los estudiantes en su disefio, utilizan estrategias
practicas y personalizadas, e incorporan tecnologia para
motivar y dar seguimiento. Promover estrategias para
mejorar la calidad del suefio, fomentar una alimentacion
equilibrada y aumentar la actividad fisica no solo beneficia la
salud mental y el bienestar, sino que también impacta
positivamente en el rendimiento académico de los
universitarios. A pesar de los avances, los estudios que
combinan mas de dos de estos comportamientos de salud
siguen siendo limitados.
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ABSTRACT

Introduction. University years are a key stage for developing
healthy habits that can shape students’ future well-being.
Campuses provide a unique opportunity to implement
programs that promote balanced nutrition, regular physical
activity, and quality sleep. Objective. To present the most
effective strategies for promoting healthy behaviors in
universities. Materials and methods. This study is an
narrative review using an advance search in databases
(PubMed and Google Scholar); bolean search engines and
MeSH descriptors were used. Results and conclusions.
Scientific evidence shows that the most effective interventions
are those that integrate students into their design, use
practical and personalized strategies, and incorporate
technology for motivation and follow-up. Promoting strategies
to improve sleep quality, encourage a balanced diet, and
increase physical activity not only benefits mental health and
well-being but also positively impacts the academic
performance of university students. Despite advances,
studies that combine more than two of these health behaviors
remain limited.
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INTRODUCCION

éPor qué la universidad es una etapa clave
para la salud?

La etapa universitaria representa un
momento de transiciéon en la vida de los
jévenes, caracterizado por cambios
importantes en su estilo de vida, mayor
autonomia y nuevas responsabilidades?.
Estos factores, aunque positivos para el
desarrollo personal, suelen ir acompafiados
de habitos poco saludables como una
alimentacion desequilibrada, niveles bajos
de actividad fisica y patrones de suefio
irregulares?. Tales conductas pueden tener
un impacto directo no solo en la salud actual
de los estudiantes, sino también en su

bienestar fisico y mental a largo plazo®*.

de
individuos, en este caso de los universitarios,

La participacién habitual los

en una sola conducta de riesgo (consumo de
de
ultraprocesados, consumo de sustancias,

tabaco, ingesta alimentos
entre otras) puede contribuir a su morbi-
mortalidad. Lo mas preocupante es la co-
ocurrencia o agrupacién de multiples
comportamientos poco saludables, ya que la
de

participacién habitual en mas de uno, lo que

mayoria los adultos reportan Ia

representa un riesgo para la salud.

En este contexto, las universidades se
convierten en un escenario estratégico para
implementar programas de promocion de la
salud que aborden de manera integral la
nutriciéon, la actividad fisica y la calidad del
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suefio. Las investigaciones recientes
muestran que estas intervenciones no solo
mejoran los hdbitos de vida, sino que
también contribuyen a prevenir
enfermedades crdnicas, reducir el estrés
académico y potenciar el rendimiento

académico vy la calidad de vida®’.

Los programas universitarios
deberian combinar nutricién, ejercicio y
suefo para ofrecer un enfoque integral y
promover hdbitos de vida saludables. Al
integrar estos tres pilares, se potencia no
de

estudiantes, sino también su capacidad de

solo la salud fisica y mental los
aprendizaje y adaptacién a las demandas
académicas. Este tipo de intervenciones
multidimensionales permiten abordar de
clave del

manera simultdanea factores

bienestar estudiantil, generando un impacto

duradero que trasciende la etapa
universitaria 'y contribuye a prevenir
enfermedades crénicas en la vida

adulta®Haga clic o pulse aqui para escribir texto..

Este articulo presenta un analisis de
las principales estrategias aplicadas en

universidades para fomentar

comportamientos saludables, destacando

aquellas que han demostrado mayor

eficacia. Ademas, se ofrecen
recomendaciones clave para el disefio de
programas que respondan a las necesidades

reales de los estudiantes.
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MATERIALES Y METODO

Este estudio trata de una revisién
narrativa, se emplea una busqueda avanzada
en dos bases de datos electrénicas (PubMed,
y Google Scholar); se emplearon buscadores
booleanos y descriptores MeSH.

A continuacidon, se describen las

intervenciones que han mostrado resultados
los tres

positivos en comportamientos

fundamentales: alimentacién, ejercicio vy

sueio.

RESULTADOS

De la teoria a la practica
Intervenciones nutricionales

Los programas de dieta y nutricién
disefiados para estudiantes universitarios
han demostrado potencial significativo para
mejorar la salud, al abordar problemas como
la mala nutricién, la inseguridad alimentaria
y los habitos de vida poco saludables. Estos
programas han

incorporado una

combinacion de estrategias educativas,
conductuales y ambientales para promover
continuacion,

cambios sostenibles. A

analizamos las estrategias clave y los
hallazgos de diversos estudios que han
demostrado mejores practicas de salud en

los estudiantes universitarios (Tabla 1).

Enfoques participativos y de co-

creacion. Son intervenciones que han
involucrado a los estudiantes en el disefio e
implementacién de programas dietéticos.
Esta estrategia contribuye a empoderar a los

estudiantes para que se responsabilicen de

su salud®.
Una revision sistematica de 42
estudios, que reveld que los enfoques

participativos mejoraron la calidad de Ia
dieta y la seguridad alimentaria a nivel
individual (38%), y a nivel grupal (57%), en
intervenciones no

comparacion con las
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participativas'®. Una intervencion de cocinay
mensajeria de texto dirigida por pares
mejoré la calidad de la dieta y los resultados
de salud mental, entre estudiantes con
inseguridad alimentaria®l.

de
programas practicos de

Intervenciones cocina y

jardineria. Los
cocina y jardineria pueden mejorar los

conocimientos y habitos alimentarios.

Un ensayo controlado aleatorizado
(ECA) con una intervencion basada en la
teoria cognitivo-social reveld mejoras
significativas en el consumo de frutas y
verduras, asi como en la autoeficacia y la
percepcion de la salud entre los
participantes®. Un programa de cocina y
jardineria de 6 semanas para estudiantes con
inseguridad  alimentaria aumenté el
consumo de frutas y verduras en un 19 % y

mejoro la percepcién de la salud personal®.

Mercadeo social e intervenciones
digitales. Este tipo de campafas, y sobre
todo las que utilizan plataformas digitales,
promueven eficazmente la alimentacién
saludable y la actividad fisica. Hallazgos: Una

revision sistematica de 12 estudios destaco



la eficacia del mercadeo social para mejorar
los habitos alimentarios y de actividad fisica,
con 83 % de resultados positivos®. Un
programa de bienestar que utilizé correos
electréonicos y mensajes de texto semanales
mejoré el consumo de fruta y redujo el de

grasas  saturadas entre  estudiantes
universitarios®?.
Intervenciones en cafeterias.

Modificar el ambiente, en especifico del
servicio de alimentacion en las universidades
puede promover opciones alimentarias mas

saludables.
Una revision de 206 estudios
encontré6 que intervenciones como el

etiquetado de opciones saludables, el
aumento de la disponibilidad de alimentos
nutritivos y la orientacién alimentaria
mejoraron significativamente los habitos
alimentarios y redujeron el desperdicio de
alimentos!3. Un programa de nutricion
culinaria en la universidad aumentd el

consumo de frutas y verduras y mejord los

conocimientos culinarios de los
participantes®®.
Intervenciones electronicas y

digitales. Las herramientas digitales, como
las aplicaciones moéviles y los mensajes de
texto, pueden favorecer el cambio de habitos
alimentarios.

Un estudio piloto de un programa de
bienestar revelé mejoras significativas en el
consumo de fruta y la reducciéon de grasas
saturadas, en el 84 % de los participantes del
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programa'?. Una intervencién basada en
mensajes de texto mejord la calidad de la
alimentacion y los resultados de salud
mental en estudiantes universitarios!?.

Intervenciones para el estilo de vida.

Combinar intervenciones dietéticas con
actividad fisica y estrategias de cambio de
comportamiento puede inducir a mejoras en

la salud.

Un programa intensivo de promocion
de la salud de 10 dias que combind dieta,
ejercicio y educacion para la salud mejoré
significativamente la composiciéon corporal,
la condicidn fisica, y los niveles de lipidos en
sangre en adultos jévenes®. Una
intervencion que combind dieta, ejercicio, y
cambios en el estilo de vida redujo el IMC, y
mejord el control de peso en estudiantes

universitarios con sobrepeso?®.

Los programas de nutricion para
estudiantes universitarios son mas eficaces
cuando incorporan enfoques participativos,
practicos y personalizados. Estrategias como
la cocina y la jardineria, han demostrado
mejoras significativas en los resultados de
salud. El uso de herramientas digitales y
programas integrales de estilo de vida puede
mejorar aun mas la eficacia de estas

intervenciones. Como recomendaciones

futuras, las investigaciones deberian

centrarse en identificar las mejores practicas
para la co-creacion, asi mismo en
intervenciones con enfoque de género para
maximizar el impacto en la salud de los

universitarios.
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Tabla 1. Estrategias efectivas de intervenciones nutricionales en estudiantes

universitarios

Estrategia

Descripcién

Resultado

Enfoques participativos y de
co-creacioén

Intervenciones de cocina y
jardineria

Mercadeo social e
intervenciones digitales

Intervenciones en
cafeterias

Intervenciones electrénicas
y digitales

Intervenciones para el estilo
de vida

Intervenciones que
involucran a los estudiantes

en el disefo e
implementacién del
programa.

Clases para aprender
técnicas  sencillas  para

preparar menus completos,
ricos y equilibrados.

Clases para producir hierbas
y hortalizas en espacios
pequeiios todo el ano.
Campafias que utilizan
plataformas digitales para

promover la alimentacién
saludable y la actividad
fisica.

Implican modificar el

servicio de alimentacion de
las universidades.

Aplicaciones  moviles vy
mensajes de texto.

Combinar intervenciones
dietéticas con actividad
fisica.

-Mejoré la calidad de Ia
dieta.

-Mejoro la
alimentaria a
individual y grupal.
-Mejoraron los resultados
de salud mental.

seguridad
nivel

-Mejoraron los
conocimientos y habitos
alimentarios.

-Mejoré el consumo de

frutas y verduras.

-Mejord la autoeficacia y la
percepcion de sud.
-Mejoraron los habitos
alimentarios y la actividad
fisica.

-Mejoré el consumo de
frutas y se redujo el de
grasas saturadas.

-Aumenté la disponibilidad
de alimentos nutritivos y la
orientacién alimentaria.
-Mejoraron los habitos
alimentarios y se redujo el
desperdicio de alimentos.
-Aumentaron los
conocimientos culinarios de
-Mejoré el consumo de
frutas y la reduccién de
grasas saturadas.

-Mejoré la calidad de la
alimentacion y los
resultados de salud mental.
-Mejoré la composicidn
corporal, la condicidn fisica,
los niveles de lipidos en
sangre.

-Redujo el IMC.
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-Mejoré el control de peso
entre universitarios con
sobrepeso.

Fuente: elaboracion propia.

Intervenciones de actividad fisica

Los estudiantes universitarios, se
enfrentan a estilos de vida sedentarios,
estrés académico y problemas de salud
mental. La actividad fisica es fundamental
para su salud y el bienestar. La evidencia de
multiples investigaciones ofrece informacion
sobre los beneficios de dichos programas
para la aptitud fisica, la salud mental y el
apartado,
describiremos las estrategias clave y los

bienestar general. En este

hallazgos de diversos estudios que han

demostrado mejores practicas en los

estudiantes universitarios (Tabla 2).
Incorporacion de tecnologia. Las

aplicaciones moviles de salud vy los

dispositivos para usarse en el cuerpo pueden
proporcionar retroalimentacién
personalizada, monitorear los niveles de
actividad fisica y ofrecer apoyo motivacional

a los estudiantes’-18,

Incentivos. Ofrecer incentivos, como

recompensas O reconocimiento, puede
motivar a los estudiantes a participar en
de

incentivos pueden consistir en descuentos

programas actividad fisica. Estos

en los servicios del campus, mercancia
gratuita o reconocimiento publico de
logros'’.
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Accesibilidad y conveniencia. Esto se
puede lograr ofreciendo horarios flexibles,
proporcionando multiples ubicaciones para
las actividades, y diferentes actividades y
garantizando que los

programas sean

asequibles o gratuitos!®2°,

Evaluacion y retroalimentacion. La
evaluacién y la retroalimentacién periddicas
son esenciales para mejorar la eficacia de los
de
comentarios de

programas actividad fisica. Los

los estudiantes brindan
informacién  sobre las fortalezas vy
debilidades del programa. Los datos de la
evaluacién se pueden utilizar para tomar
sobre las

decisiones informadas

modificaciones del programa?%22.

La implementacion exitosa de estos

programas requiere una cuidadosa
consideracién de las necesidades de los
estudiantes, sus preferencias, la

disponibilidad de recursos, el uso de la
tecnologia y la evaluacioén y
retroalimentacién continuas. Al promover la
actividad fisica, las universidades pueden
ayudar a los estudiantes a desarrollar éste y
otros habitos saludables que los beneficiardn

a lo largo de su vida.
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Tabla 2. Estrategias efectivas de intervenciones de actividad fisica en estudiantes

universitarios.

Estrategia

Descripcién

Resultado

Incorporacion de tecnologia

Incentivos

Accesibilidad y
conveniencia

Utilizaciéon de aplicaciones
moviles y dispositivos para
usarse en el cuerpo.

Recompensas Y
reconocimiento:
descuentos en servicios del
campus, mercancia gratuita
0 reconocimiento publico
de logros.

Ofrecimiento de horarios
flexibles, proporcionar
multiples ubicaciones para

diferentes

-Proporcionan
retroalimentacién
personalizada.
-Permiten monitorear los
niveles de actividad fisica.
-Ofrecen apoyo
motivacional a estudiantes.
-Contribuyen a la
de

estudiantes en programas

participacién los

de actividad fisica.

-Mayor acceso a las
actividades y lugares para

realizar actividad fisica.

actividades vy

actividades

gratuitas.
Evaluaciony
retroalimentacion

fortalezas y oportunidades

estudiantes

asequibles o

Comentarios

de los -Mejoran la eficacia de los
sobre las programas de actividad
fisica.

de los programas.

Fuente: elaboracion propia.

Intervenciones de calidad del sueno

La calidad del suefio es un factor
crucial para la salud y el bienestar de los
estudiantes universitarios. Dormir mal se ha
relacionado con un rendimiento académico
deficiente, problemas de salud mental y
problemas de salud fisica. En este apartado,
describiremos las mejores estrategias para
mejorar la calidad del suefio en estudiantes
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universitarios, respaldadas por la evidencia
de investigaciones cientificas, y sus efectos
en la salud (Tabla 3).

Educacion sobre la higiene del sueiio.
Implica ensefiar y promover practicas a los
universitarios que promueven un mejor
descanso, como mantener un horario de
suefio ambiente

constante, crear un

relajante para dormir y evitar estimulantes



como la cafeina y la nicotina antes de
acostarse?3,

Técnicas de mindfulness y relajacion.
La meditacion mindfulness y la relajacién
muscular progresiva, se han explorado como
posibles estrategias para mejorar la calidad
del suefio. El objetivo es reducir el estrés,
mejorar el bienestar emocional y promover
la relajacion, lo que puede ayudar a mejorar
el suefio?42>,

Gestionar el uso de la tecnologia.
Especialmente el uso de la tecnologia antes
de acostarse se ha identificado como un
factor importante que contribuye a la mala
calidad del
intervenciones dirigidas a gestionar el uso de

sueno. Se han explorado
la tecnologia, como reducir el tiempo frente
a pantallas antes de acostarse y usar gafas o
aplicaciones con filtro de luz azul®®?,
Gestionar el uso de la tecnologia se ha
asociado con mejores resultados en la salud

mental, incluyendo la reduccion del estrés y

la ansiedad, y un mejor rendimiento
académico?’.
Actividad fisica. Este

comportamiento se ha explorado como una
posible estrategia para mejorar la calidad del
sueno. Implica promover mejores habitos de
sueno y fomentar el ejercicio para regular los
patrones de suefio. Se ha demostrado que
esta combinacién puede conducir a mejoras
en la duracién del suefio y una reduccion de
las alteraciones del suefio®®?°. Incluso con
mejor salud mental, y reduccién de sintomas
de depresién y ansiedad.
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Cognitivo-Conductual.
Diversos estudios han demostrado que la

Terapia

inclusién de estas terapias tiene mejoras
significativas como una menor latencia, una
del
suefio®.

mayor duracion suefilo y menos

alteraciones del Incluso se ha
asociado con mejores resultados en la salud
mental, incluyendo la reducciéon de los
sintomas de depresion y ansiedad, y una

mejor calidad de vida en general°.

Hipnoterapia. Este enfoque implica
promover mejores habitos de suefio y utilizar
técnicas de relajacion guiada y visualizacién
para promover un suefno profundo. Se asocia
con mejores resultados en salud mental,
disminucion de niveles de estrés, mayor
bienestar funcién

emocional, y mejor

cognitiva®>.

Mejorar la calidad del suefo en los
estudiantes universitarios es esencial para su
salud y bienestar general. Diversas
estrategias, como la educacién sobre la
higiene del suefo, la terapia cognitivo-
conductual para el insomnio, las técnicas de
mindfulness y relajacidn, la gestién del uso
de la tecnologia, la actividad fisica y las
intervenciones multimodales, han
demostrado ser eficaces. Cada estrategia
ofrece sus propios beneficios y puede
adaptarse a las necesidades especificas del

estudiante.
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Tabla 3. Estrategias efectivas de intervenciones en la calidad del suefio en estudiantes

universitarios.

Estrategia

Descripcion

Resultado

Educacién sobre higiene del
suefio

Técnicas de mindfulness y

relajacién

Gestionar el uso de la
tecnologia

Actividad fisica

Terapia cognitivo-
conductual

Hipnoterapia

Ensefiar y promover
practicas que promueven
un mejor descanso.

El objetivo es reducir el
estrés, mejorar el bienestar
emocionar y promover la
relajacidn.

Reducir el tiempo frente a
pantallas antes de
acostarse y usar gafas o
aplicaciones con filtro de
luz azul.

Fomentar el ejercicio para
regular los patrones de
suefo

Enfoque psicoldgico breve,
estructurado y basado en
evidencia para identificar y
cambiar conductas que
mantienen problemas
emocionales o de salud.
Utilizacion de técnicas de
relajacidn guiada y
visualizacién para
promover un suefio
profundo.

Mejor la calidad del suefio.

Mejor calidad del suefio.

Mejor salud mental,
reduccion del estrés y
ansiedad.

Mejor rendimiento
académico.

Mejor duracion del sueio.
Menores alteraciones del
suefo.

Mejor salud mental.
Menores sintomas de
depresién y ansiedad.
Menor latencia, mayor
duracion del sueioy
menos alteraciones.
Mejor salud mental.
Mejor calidad de vida.

Mejor salud mental.
Disminucidén de estrés.
Mayor bienestar
emocional.

Mejor funcidn cognitiva.

Fuente: elaboracion propia

La evidencia cientifica sobre las

CONCLUSIONES

multicomponente,

participativas y con

intervenciones y estrategias para promover
la dieta saludable, la actividad fisica y el
suefio entre los estudiantes universitarios
muestra un patron claro: las intervenciones
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soporte digital superan las acciones aisladas
para mejorar estos comportamientos en
dicha poblacion.



En nutricién, los enfoques de co-
practicos
(cocina/jardineria) no solo aumentan el

y el
conocimiento culinario, también mejoran la

creacibn y los  talleres

consumo de frutas y verduras,
autoeficacia, la seguridad alimentaria y la
salud mental, que son factores clave para
sostener el cambio.

En actividad fisica, la integracion de la
tecnologia (aplicaciones/wearables), junto
con incentivos y accesibilidad logistica
(horarios flexibles, multiples sedes, y bajo
costo), incrementan la participacion y la

adherencia.

En sueio, las estrategias educativas
de higiene del suefio, combinadas con
mindfulness/relajacion, gestion del uso de
pantallas y actividad fisica regular se
asociacion consistentemente con mejor
calidad y duracién del suefio, y con
beneficios en la salud mental y rendimiento

académico.

En conjunto estos hallazgos apuntan
a un modelo de intervencién universitario
integral que:

1. Actla en multiples niveles:
individual, conductual, ambiental y
digital.

2. Empodera al estudiantado (co-
disefio, pares lideres y
retroalimentacion continua).

3. Reduce barreras de acceso (costos,
tiempos, sedes, simplicidad
practica).
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4. Cuida la salud mental como
resultado y como mediador de
cambio de habitos.

Implicaciones practicas:

1. Diseiar programas transversales que
integren cocina/jardineria, mas
actividad fisica estructurada, mas
higiene del suefio/CBT-I breve,
apoyados en mensajeria o apps y
ajustes ambientales (cafeterias con
etiquetado y disponibilidad de
alimentos saludables).

2. Incorporar componentes
conductuales (metas,
automonitoreo, incentivos, apoyo
entre pares) y perspectiva de género
para maximizar pertinencia 'y
afectos.

3. Priorizar métricas de adherencia y de
bienestar (autoeficacia, sintomas de
ansiedad/depresion, seguridad
alimentaria) ademas de datos
biométricos.

En sintesis: el mayor rendimiento
proviene de intervenciones integradas, co-
disefiadas y apoyadas por tecnologia, que
habilidades
oportunidades

modifican simultdneamente

(saber  cocinar-planear),

(ambientes, y horarios) y motivaciéon
Este

enfoque holistico aumenta la probabilidad

(autoeficacia, pares, incentivos).

de cambios sostenibles en dieta, actividad
fisica y suefio, con efectos colaterales

positivos en salud mental, seguridad

alimentaria y desempefio académico.
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Recomendaciones futuras serdn de estrategias mds eficaz para diferentes

explorar los efectos a largo plazo de estas poblaciones de estudiantes universitarios.

intervenciones e identificar la combinacién
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