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Resumen

El presente trabajo plantea como hipotesis que el estrés tiene una influencia negativa en la
calidad de la alimentacién de los estudiantes universitarios de Montevideo, Uruguay de
entre 18 a 25 afos. Para abordar el objetivo, se realizaron dos estudios durante los afios
2022 y 2023. En el estudio 1 se presentaron dos tareas de seleccion de alimentos con
menus tradicionales de almuerzo y merienda, seguido de una escala de 14 items de Estrés
Percibido de Cohen. Los resultados mostraron una posible influencia entre el estrés
percibido por estudiantes universitarios y su eleccion de alimentos. Mayores niveles de
estrés se asociaron con mayor contenido calérico y graso de los alimentos seleccionados en
una tarea de eleccion hipotética para el almuerzo y la merienda. En el estudio 2 se presentd
un formulario de frecuencia de consumicion de diversos alimentos, seguido de una escala
de 14 items de Estrés Percibido de Cohen. Los resultados del segundo estudio sefalaron
una posible asociacién entre el estrés percibido y la frecuencia de consumo de alimentos de
jévenes universitarios. Se observé una disminucion de la frecuencia de consumo de frutas y
legumbres a mayor nivel de estrés. En suma, los resultados de esta investigacion sugieren
una influencia negativa del estrés en la alimentacion de los estudiantes universitarios y
resaltan la importancia de considerar estos efectos en el campo de la salud y el rendimiento
académico. Estos hallazgos también pueden tener implicaciones practicas para la
planificacién de politicas educativas y de salud publica, y abren la puerta a nuevas

investigaciones sobre este tema y poblacién en particular.

Palabras clave: estrés; alimentacion; seleccion de alimentos.
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Introduccion

El estrés es un fendmeno complejo que tiene diversas definiciones. De acuerdo a McGrath y
Altamn (1970), puede ser definido como un "desequilibrio sustancial entre la demanda y la
capacidad de respuesta" (Garcia-Herrero et al, 2013). Otros autores plantean que el estrés
no es simplemente una respuesta automatica del cuerpo a un estimulo estresante, sino que
también depende de cémo la persona percibe y evalua la situacién y los recursos
disponibles para enfrentarla. Por ejemplo, Lazarus y Folkman (1984) definieron el estrés
como el proceso transaccional que implica una evaluacién cognitiva de los estimulos
ambientales y las demandas situacionales, en relacion con los recursos personales
disponibles. En otras palabras, destacaron el papel de la cognicidon en la experiencia del

estrés y su manejo.

Por otro lado durante la década del 2000, Bruce McEwen; neurocientifico estadounidense,
desarrollé en una serie de trabajos durante la década del 2000 una de las definiciones de
estrés mas influyentes en el campo de la psicologia actual. Esta definicion establece que el
estrés es un estado de la mente que involucra tanto al cerebro como al cuerpo, asi como
sus interacciones. Difiere entre individuos y refleja no solo eventos importantes de la vida,
sino también los conflictos y presiones de la vida diaria que alteran los sistemas
fisioldgicos, que puede producir una carga de estrés crénico que actua como un factor de

riesgo para la manifestacion de enfermedades (McEwen, 2012).

McEwen plantea que la respuesta al estrés puede ser beneficiosa a corto plazo, ya que
puede tener valor adaptativo; evento llamado alostasis (McEwen & Gianaros, 2011). Las
respuestas alostaticas son adaptaciones del cuerpo que se caracterizan fisiolégicamente
por la activaciéon del sistema nervioso central, junto con la activacion del eje
hipotalamo-hipodfisis-adrenal (HPA). La activacion del HPA conduce principalmente a la
secrecion de glucocorticoides, cortisol en humanos, y diversas otras hormonas,
neuropéptidos y neurotransmisores que permiten la adaptacion del cuerpo frente a

estresores (Pool et al., 2015).

Sin embargo, si el estrés es prolongado y persistente durante semanas, meses o incluso
afos, la respuesta del cuerpo y el cerebro comienza a generar un desgaste en los sistemas
alostaticos por su uso excesivo o desregulado. Este desgaste fisico y psicoldgico generado
por las respuestas alostaticas sobre extendidas es llamado “sobrecarga alostatica”

(Karatsoreos & McEwen, 2011). Estudios sobre la plasticidad de los circuitos cerebrales en



animales ofrecen una ilustracion de los efectos de dicha sobrecarga, al demostrar como los
circuitos en el hipocampo se reestructuran y presentan un acortamiento de las dendritas,
disminucion de las sinapsis y supresion de la neurogénesis después de una exposicion
cronica a los glucocorticoides (McEwen & Gianaros, 2011). Ademads, la exposicion
prolongada al estrés genera efectos negativos sobre aspectos de la ansiedad, el control del
estado de animo, la memoria y la toma de decisiones (McEwen & Gianaros, 2011). Estos
efectos negativos son generados unicamente cuando la respuesta del estrés se extiende en
el tiempo, plasmando claramente la diferencia entre la alostasis adaptativa y la sobrecarga
alostatica no adaptativa que se produce en casos de estrés cronico. Este ultimo, actua
como principal contribuyente a la activacion prolongada de los sistemas alostaticos,

afectando de manera negativa los mediadores (McEwen & Gianaros, 2011).

El concepto de estrés cronico fue introducido por primera vez por Hans Selye en 1936,
quien lo defini6 como "el resultado del intento fallido de un organismo de responder
apropiadamente a un desafio fisico" (Selye, 1936). Desde entonces, se han realizado
numerosos estudios sobre estrés cronico y se ha demostrado que puede tener efectos
negativos en la salud fisica y mental de las personas. A modo de ilustracién, en un estudio
de Chrousos y Gold (1992) se encontrd que el estrés cronico se asocia con un mayor riesgo
de enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y enfermedades
cardiovasculares. Asimismo, la exposicion crénica al estrés puede influir en los
comportamientos asociados a factores de riesgo o proteccion de la salud. Los factores que
influyen directamente en la respuesta alostatica y la sobrecarga alostatica son los que
refieren al estilo de vida. Por ejemplo, el consumo de sustancias, la actividad fisica, y
particularmente relevante a esta investigacion; la alimentacién del individuo (McEwen &
Gianaros, 2011).

Estrés cronico y comportamiento alimentario

Estudios recientes han reportado que el estrés puede afectar las elecciones alimentarias a
través de diversos mecanismos. Uno de ellos implica la alteracion de sistemas de
recompensa del cerebro. Se ha observado que durante periodos de estrés ocurre una
mayor activacion de los circuitos cerebrales involucrados en las recompensas inmediatas, lo
que puede generar una mayor atraccion hacia alimentos ricos en grasas y azucares
(Ulrich-Lai & Fulton, 2015).

Ademas, se ha observado una disminucién en las habilidades de toma de decisiones

racionales y una mayor propension a tomar decisiones impulsivas durante situaciones



estresantes (Porcelli & Delgado, 2017). Esto puede llevar a que se priorice la gratificacion
inmediata y se descuiden los aspectos relacionados con los efectos de los alimentos en la
salud. En consecuencia, ante situaciones de estrés los alimentos poco saludables pueden
parecer mas atractivos y satisfactorios en el momento, aunque se reconozcan como menos

saludables a largo plazo.

Por otro lado, varios estudios han demostrado que el estrés cronico se asocia con cambios
en los patrones de alimentacion, tales como el aumento del consumo de alimentos ricos en
grasas y azucares y la disminucion del consumo de frutas y verduras (Oliver et al., 2000).
En concordancia con estos hallazgos, se ha observado que el consumir alimentos altos en
grasas, azucares y calorias es, en si mismo, un mecanismo de afrontamiento emocional
frente al estrés. Esto ocurre debido a las respuestas placenteras que se generan y pueden
actuar como alivio temporal del estrés, al reducir la incomodidad generada por el mismo y

brindar sensaciones de satisfaccion (Pool et al., 2015; Adam y Epel, 2007).

Estos cambios en la eleccion de alimentos también pueden ser explicados por el
desbalance que genera el estrés crénico en los niveles de las hormonas como el cortisol y
la grelina. Dichas hormonas estan relacionadas con el apetito y la saciedad, resultando en
una afectacion directa en la percepcion del hambre y la regulacion del apetito (Epel et al.,
2001). Esto también puede llevar a una mayor preferencia por alimentos energéticos y

densos en calorias, contribuyendo nuevamente a la seleccion de alimentos no saludables.

En un estudio experimental mas reciente se examinaron los efectos del estrés en la
seleccion de alimentos en una muestra de jovenes (Hyldelund et al., 2022). Dicho estudio
utilizé un disefio experimental en el que los participantes fueron expuestos a un protocolo de
estrés agudo y se evaluaron sus patrones de eleccién de alimentos, antes y después del
mismo. Los resultados mostraron que después de experimentar estrés, los participantes
eligieron con mayor frecuencia alimentos ricos en grasas y azucares, alimentos
ultraprocesados y shacks no saludables. Ademas, se observd una disminucion en la
eleccion de alimentos saludables, tales como frutas y verduras. Esto sugiere nuevamente
que el estrés tiene un impacto significativo en los patrones de seleccion de alimentos y

puede contribuir al consumo de alimentos poco saludables en poblaciones jovenes.

Objetivos del trabajo y contexto

El presente trabajo tuvo como objetivo investigar la asociacion entre el estrés cronico
percibido en la seleccion de alimentos de estudiantes universitarios en la ciudad de

Montevideo, Uruguay. Teniendo en cuenta lo desarrollado anteriormente, se partid de la



hipotesis de que mayores niveles de estrés cronico percibido se asocian con un aumento de

la probabilidad de eleccién de alimentos con un perfil nutricional desfavorable.

La relevancia de esta tematica radica en la elevada prevalencia de sobrepeso, obesidad y
enfermedades no transmisibles asociadas con la alimentacion no saludable en el pais. De
acuerdo con la 22 Encuesta Nacional de Factores de Riesgo de Enfermedades No
Transmisibles, aproximadamente el 58,5% de la poblacion uruguaya entre 15 y 64 afos
tiene sobrepeso u obesidad (Ministerio de Salud, 2016). En la poblacion de jovenes de 15 a
24 anos, 4 de cada 10 ya presentan sobrepeso u obesidad (Ministerio de Salud, 2016). Esto
puede explicarse por una diversidad de factores, siendo uno de los principales la
alimentacion no saludable. La exposicion a factores estresantes continuos o estresores,
como posibles causantes del estrés crénico podria contribuir al desarrollo de habitos
alimentarios no saludables. A menudo, dichos estresores que experimentan particularmente
los estudiantes universitarios se presentan en funcion de las demandas académicas y
sociales, un entorno desafiante y la necesidad y exigencia de un alto rendimiento constante
(Gomez & Gundin, 2016). Comprender este efecto del estrés en la seleccion de alimentos
permitiria disefar estrategias de intervencién adecuadas para promover una alimentacion
saludable y mejorar el estado de salud de estudiantes universitarios de Uruguay entre 18 y

25 anos.

Para abordar el objetivo, se realizaron 2 estudios durante los periodos de

septiembre-octubre del afio 2022 y marzo-mayo del afio 2023.



Estudio 1 - Influencia del estrés en la selecciéon de alimentos para el almuerzo

y la merienda

El primer estudio buscé analizar la asociacién entre el objetivo de relacionar el nivel de
estrés percibido y la seleccion de alimentos en estudiantes universitarios. Se llevo a cabo
una encuesta en la cual los participantes completaron una tarea de seleccion de alimentos y

respondieron una escala de nivel percibido de estrés.

Materiales y métodos

Participantes

Se trabajé con una muestra por conveniencia de 234 estudiantes universitarios de entre
18-25 afios de edad en diversas situaciones académicas (fuera y dentro del periodo de
examenes/parciales), reclutados durante los meses de septiembre y octubre de 2022. Del
total de participantes, 159 fueron del género femenino, 55 de género masculino y 20
identificaron su género como otro. Se utilizaron las redes sociales como medios de difusion.
La recoleccion de datos se realizd de manera virtual a través del software Compusense

Cloud entre septiembre y octubre de 2022.

Recoleccion de datos

En primer lugar, se les presentd a los participantes una breve introduccién al experimento y
se les solicitd que leyeran un consentimiento informado. En caso de aceptar participar,
debian indicarlo a través de una pregunta cerrada (Acepto/No acepto participar) e incluir su
nombre y apellido. En segunda instancia, se realizé una tarea de eleccion de alimentos,
utilizando la siguiente consigna: “A continuacién te pediremos que imagenes que estas en
Facultad y vas a la cantina para comprar algo para almorzar o merendar. Se te presentara
una imagen de un exhibidor con una serie de opciones y deberas indicar cual elegirias si
fueran esas las opciones disponibles. Debajo de la imagen se presentara el listado de

alimentos exhibidos para que indiques la opcién que comprarias”.

Se les presentd la imagen de un menu de almuerzo (Figura 1a) y se les pidid a los
participantes que eligieran la opcidon que consumirian, utilizando la siguiente consigna:

“Imagina que estas en Facultad y vas a la cantina a comprarte comida para el almuerzo. Al



entrar te encontras con el exhibidor que se presenta debajo. ;De los alimentos que se

presentan, cual eligirias? Por favor, selecciona UNA OPCION y marcala en la lista que se

presenta debajo de la imagen”. Los participantes podian elegir la opcidén “No compraria

ninguno”. Una vez seleccionada la opcion, se repitié la misma consigna utilizando alimentos

para la merienda (Figura 1b).

EMPANADA DE
JAMON Y QUESO
$70

EMPANADA
DE CARNE
$70

MILANESA ENSALADA
CON FRITAS DE ATUN
$ 250

CROQUETAS
DE ARRQZ
360

PASCUALINA
$130

BIZCOCHOS
$20 (unid)

ALFAJOR DE
MAICENA
$ 60

TARTA DE
ZANAHORIA
$130

BROWNIE
$130

MUFFIN DE
CHOCOLATE
$ 60

BUDIN DE
LIMON
$ 80

Figura 1. Imagenes de la tarea de eleccion para almuerzo (a) y merienda (b).

omo PALMITA
$45

ROLLS DE
CANELA
$ 90

En ambos menus se incluyeron alimentos que diferian en su composicion nutricional y que

por lo tanto podian considerarse mas o menos saludables. En las Tablas 1 y 2 se presenta

el contenido de calorias, azlcar, grasas, grasas saturadas y sodio de los alimentos

considerados.

Tabla 1. Composicion nutricional de los alimentos incluidos en la tarea de seleccion de almuerzo.

Almuerzo Calorias

Azlcar

Grasas

Grasas

Sodio




saturadas
Tortuga de jamodn y queso 241 0 10,6 4.4 528
Bocatta carne y vegetales 225 0 6,9 1,87 391
Roll de pollo y vegetales 265 0 7,7 1,6 426
Medialuna rellena 299 3,2 17,3 10,2 740
Empanada de jamén y queso 297 0 18,2 4,9 478
Empanada de carne 293 0 19,2 4,5 214
Milanesa con fritas 300 0 11,9 3,7 329
Ensalada de atun 184 0 11 1,7 188
Croquetas de arroz 236 0 8,8 1,1 331
Pascualina 194 0 7 2,8 193

Tabla 2. Composicion nutricional de los alimentos incluidos en la tarea de seleccién de merienda.

Grasas

Merienda Calorias Azucar Grasas saturadas |Sodio

Bizcochos 408 13,5 25 12,7 469,5
Escon 253 0 14,8 4,6 360
Alfajor de maicena 391 33,3 13,6 6 196
Palmita 520 25 32,5 17 510
Mignon 264 0 23 0,5 385
Medialuna 305 9,8 21,5 12,6 24
Ojito 346 25 2 0,5 40
Torta de zanahoria 276 13 12,5 3,2 149
Muffin de chocolate 344 21,8 15,6 4.1 358
Roll de canela 368 29 9,8 7 37
Brownie 379 36,8 13,8 2,9 148
Budin de limén 337 37,6 12,8 5,2 220
Donut 426 25 22,9 5,9 402

Una vez completada la tarea de seleccion, se le pidié a los participantes que respondieran
las preguntas correspondientes a la escala de Estrés Percibido de 14 items de Cohen

(1983), adaptada al espafiol por Remor (2006) (Tabla 3) con la siguiente consigna: “Las



preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el
ultimo mes. En cada caso, por favor indique la opcion de respuesta que corresponda con
como te has sentido o has pensado en cada situacion®. Las opciones de respuesta fueron:

0: Nunca 1:Casinunca 2:Devezencuando 3:Amenudo 4:Muya menudo”

Tabla 3. Preguntas de la Escala de estrés percibido de Cohen con 14 items adaptada por Remor
(2006).

Pregunta

En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado afectado por algo que ha ocurrido
inesperadamente?

En el ultimo mes, ¢,con qué frecuencia se ha sentido incapaz de controlar las cosas
importantes en su vida?

En el Ultimo mes, ¢,con qué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado?

En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha manejado con éxito los pequefos problemas
irritantes de la vida?

En el Ultimo mes, ¢,con qué frecuencia ha sentido que ha afrontado efectivamente los cambios
importantes que han estado ocurriendo en su vida?

En el Ultimo mes, ¢,con qué frecuencia ha estado seguro sobre su capacidad para manejar
sus problemas personales?

En el ultimo mes, ¢ con qué frecuencia ha sentido que las cosas le van bien?

En el ultimo mes, ¢ con qué frecuencia ha sentido que no podia afrontar todas las cosas que
tenia que hacer?

En el Ultimo mes, ¢,con qué frecuencia ha podido controlar las dificultades de su vida?

En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que tenia todo bajo control?

En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado enfadado porque las cosas que le han
ocurrido estaban fuera de su control?

En el ultimo mes, ¢ con qué frecuencia ha pensado sobre las cosas que le quedan por hacer?

En el Ultimo mes, ¢,con qué frecuencia ha podido controlar la forma de pasar el tiempo?

En el Ultimo mes, ¢,con qué frecuencia ha sentido que las dificultades se acumulan tanto que
no puede superarlas?

Finalmente, se incluyeron una serie de preguntas sociodemograficas, que incluyeron edad
del participante, género, carrera, etapa de la carrera, si se encontraban en periodo de

examenes o parciales, si se encontraban trabajando y cuantas horas trabajaban.
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Analisis de datos

En primer lugar, se evalud la confiabilidad de la escala de Estrés Percibido de Cohen
utilizando el coeficiente Alfa de Cronbach. Se obtuvo un resultado de 0,85 lo que indica una
confiabilidad adecuada. Se invirtieron los valores de los items 4, 5, 6, 7, 9, 10 y 13 (0=4,
1=3, 2=2, 3=1 y 4=0). Se calcul6 el puntaje promedio de los items de la escala, siendo
aquellos valores que se acerquen al 4 correspondientes a un alto nivel estrés percibido y

aquellos que se acerquen al 0 correspondientes a un bajo nivel de estrés percibido.

Se utilizd una regresion lineal para evaluar asociaciones entre el nivel de estrés y la
composicion nutricional de los alimentos seleccionados en cada una de las tareas. La
regresion lineal es un método estadistico que permite examinar la relacién entre una
variable dependiente (en este caso las calorias, grasas, grasas saturadas, azicar y sodio

en los alimentos) y una o mas variables independientes (el nivel de estrés).

Resultados

Los puntajes promedio de estrés percibido obtenidos se encontraron comprendidos entre
0,4 a 3,3 (Figura 2). Esto indica variabilidad en el nivel de estrés percibido por los

participantes.

150

1M

Fracuencia

50

| [ ]

I T T T T 1
0.0 0.5 1.0 1.4 2.0 2.5 3.0 3.5

Funiaje de esirés percibido (0-4)

Figura 2. Histograma de puntajes de estrés percibido de los 234 participantes.
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Se utilizaron regresiones lineales para evaluar asociaciones entre el nivel de estrés
percibido y la composicion nutricional de los alimentos seleccionados en las dos tareas.
Para la tarea de eleccion de almuerzo se encontré una asociacidon marginalmente
significativa (p=0,058) entre el nivel de estrés y el contenido de calorias de los alimentos
seleccionados (Tabla 4). Se encontré que los participantes con mayor nivel de estrés
mostraron una tendencia a seleccionar alimentos con mayor contenido en calorias, como
muestra el coeficiente positivo de 13,32. El valor de R? indica que el estrés percibido explicd
el 1,54% de la variacion en el contenido de calorias de los alimentos seleccionados. No se
encontraron correlaciones significativas entre los niveles de estrés y el contenido del resto

de los nutrientes (grasa, azucar, grasas saturadas y sodio).

Tabla 4. Resultados de la regresion lineal entre el contenido de nutrientes de los alimentos

seleccionados y el estrés percibido para la tarea de almuerzo.

Grasas
Calorias Grasa saturadas Sodio
Coeficiente 13,32 0,39 0,05 7,54
p-valor 0,058 0,473 0,861 0,712
R? 0,0154 0,0001 0,0001 0,0005

Nota: Los valores en negrita corresponden a efectos marginalmente significativos (p<0.10)

Para la tarea de eleccion de merienda, se encontré una relacion marginalmente significativa
(p=0,061) entre el nivel de estrés y el contenido de grasas de los alimentos seleccionados.
Se encontré que los participantes con mayor nivel de estrés tendieron a seleccionar
alimentos con mayor contenido de grasa, como lo muestra el coeficiente positivo de 1,522
(Tabla 5). El valor de R? indica que el estrés percibido explicé el 1,50% de la variacién en el
contenido de grasa de los alimentos seleccionados. En cuanto a los demas nutrientes
(calorias, azucar, grasas saturadas y sodio), no se encontraron correlaciones significativas

entre el contenido de los alimentos seleccionados y el nivel de estrés percibido.

Tabla 5. Resultados de la regresion lineal entre el contenido de nutrientes de los alimentos

seleccionados y el estrés percibido para la tarea de merienda.
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Grasas

Calorias Grasa Azucar saturadas Sodio
Coeficiente 16,98 1,522 -0,06 0,60 24,22
p-valor 0,176 0,061 0,965 0,192 0,166
R? 0,007 0,015 8,226 0,007 0,008

Nota: Los valores en negrita corresponden a efectos marginalmente significativos (p<0.10)
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Estudio 2 - Influencia del estrés en la frecuencia de consumo de alimentos

El segundo estudio tuvo como objetivo analizar la asociacion entre el nivel de estrés
percibido y la frecuencia de consumo de alimentos de estudiantes universitarios. Se realizé
una encuesta online en la cual los participantes respondieron un cuestionario de frecuencia

de consumo de alimentos y una escala de nivel percibido.

Materiales y métodos

Participantes

Se trabajé con una muestra por conveniencia de 109 estudiantes universitarios de entre
18-25 afios de edad en diversas situaciones académicas (no-examenes/no-parciales,
examenes, evaluaciones parciales). Entre los participantes, 87 se identificaron como género
femenino, 17 como género masculino y 5 indicaron identificarse con otro género. Se
utilizaron las redes sociales como medios de difusion y la recoleccién de datos se realizé de
manera virtual a través del software Compusense Cloud durante el periodo de marzo-mayo
del afo 2023.

Recoleccion de datos

En primer lugar, se les presenté a los participantes una breve introduccién al experimento y
se les solicitd que leyeran un consentimiento informado. En caso de aceptar participar,
debian indicarlo a través de una pregunta cerrada (Acepto/No acepto participar) e incluir su
nombre y apellido. En segunda instancia, se aplicé un formulario de frecuencia de consumo
de alimentos (Tabla 6) utilizando la consigna: “;Cuantos dias consumiste cada uno de los
siguientes alimentos y bebidas en la ultima semana?‘ Las opciones iban desde 0: No
consumi, 1: 1 dia, 2: 2 dias, 3: 3 dias, 4: 4 dias, 5: 5 dias, 6: 6 dias, hasta 7: Todos los dias.
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Tabla 6. Alimentos incluidos en el cuestionario de frecuencia de consumo.

Alimentos

Alfajores, barras de cereal, galletitas dulces o saladas

Snacks, papitas, pali chips, chizitos, doritos

Yogur o postres lacteos

Preparaciones a base de papas, noisettes, prefritas, croquetas, puré envasado

Nuggets, panchos, hamburguesas, fiambres

Chocolates o golosinas

Refrescos, jugos envasados, polvos para preparar refrescos, o aguas saborizadas

Caldos, sopas instantaneas y aderezos

Frutas

Verduras

Carne roja, vaca, cerdo, pollo

Pescado

Legumbres, porotos, garbanzos, lentejas, etc

Frutos secos, nueces, almendras, castanas, etc.

Leche o queso

Panes, harinas, pastas secas o frescas con o sin relleno, arroz y papas

Huevos

Finalmente, se aplicO nuevamente la escala de Estrés Percibido de 14 items de Cohen
(1983), adaptada al espanol por Remor (2006) para determinar el nivel de estrés del

participante durante el Ultimo mes antes de realizar las tareas (Tabla 3).

Analisis de datos

En primer lugar, se evalu¢ la fiabilidad de la escala de Estrés Percibido de Cohen utilizando
el coeficiente Alfa de Cronbach. Se obtuvo un resultado de 0.88, lo que indica una
confiabilidad adecuada. Se invirtieron los valores de los items 4, 5, 6, 7,9, 10 y 13 (0=4,
1=3, 2=2, 3=1, y 4=0) y se calcul6é el puntaje promedio de los items de la escala, siendo
aquellos valores que se acerquen al 4 correspondientes a un alto nivel estrés percibido y

aquellos que se acerquen al 0 correspondientes a un bajo nivel de estrés percibido.
Se realizaron regresiones lineales entre el nivel de estrés percibido (variable independiente)

y la frecuencia de consumo de cada uno de los alimentos considerados (variable

dependiente).
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Resultados

Para los resultados del estrés, se obtuvieron puntajes promedio de la escala valores de
entre 0,4 a 3,3 (Figura 3). Demostrando de igual manera que en el Estudio 1 una diversidad
de niveles de percepcion de estrés, sugiriendo variabilidad en el nivel de estrés percibido de

la muestra.

cia
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Funtape de estrés percibido

Figura 3. Histograma de frecuencia del nivel de Estrés Percibido de los participantes del Estudio 2

Los resultados de la regresion lineal revelaron una asociacion marginalmente significativa
entre el nivel de estrés y la frecuencia del consumo de frutas (p=0,059) y legumbres
(garbanzos, porotos, lentejas, etc) (p=0,054). Esta asociaciéon se manifesté a través de un
coeficiente negativo de -0,66 para las frutas y -0,52 para las legumbres (garbanzos, porotos,
lentejas, etc), lo cual indica que a medida que aumenté el nivel de estrés percibido de los
participantes disminuy6 la frecuencia de consumo de estos dos grupos de alimentos (Tabla
6). El valor de R? indicd que el estrés percibido explicé el 3,0% de la variacion en la
frecuencia de consumo de frutas y a la frecuencia de consumo de las legumbres
(garbanzos, porotos, lentejas, etc). No se encontraron correlaciones significativas entre los

niveles de estrés y la frecuencia de consumo del resto de los alimentos.
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Tabla 6. Resultados de la regresion lineal entre la frecuencia de consumo de los alimentos

seleccionados y el estrés percibido.

Alimento Coeficiente |p-valor |R?
Alfajores, barras de cereal, galletitas dulces o saladas 0,39 0,140 0,020
Snacks, papitas, pali chips, chizitos, doritos 0,24 0,166 0,010
Yogur o postres lacteos -0,27 0,455 0,005
Preparaciones a base de papas, noisettes, pre fritas, croquetas,

puré envasado 0,34 0,147 0,010
Nuggets, panchos, hamburguesas, fiambres -0,06 0,788 0,001
Chocolates o golosinas 0,38 0,144 0,010
Refrescos, jugos envasados, polvos para preparar refrescos o

aguas saborizadas 0,16 0,630 0,002
Caldos, sopas instantaneas y aderezos 0,18 0,454 0,005
Frutas -0,66 0,059 0,030
Verduras -0,30 0,288 0,010
Carne roja, vaca, cerdo, pollo -0,05 0,864 0,000
Pescado -0,08 0,656 0,001
Legumbres, porotos, garbanzos, lentejas, etc -0,52 0,054 0,030
Frutos secos, nueces, almendras, castafias, etc. 0,08 0,767 0,001
Leche o queso 0,11 0,740 0,001
Panes, harinas, pastas secas o frescas con o sin relleno, arroz y

papas 0,09 0,693 0,001
Huevos 0,28 0,382 0,007

Nota: Los valores en negrita corresponden a efectos marginalmente significativos (p<0.10)
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Discusion

A lo largo de la investigacion, se llevaron a cabo dos estudios con una muestra por
conveniencia de estudiantes universitarios para evaluar la asociacion entre el estrés y la
seleccion de alimentos. Los resultados obtenidos en el primer estudio sugieren una posible
influencia entre el estrés percibido por estudiantes universitarios y su eleccion de alimentos.
Mayores niveles de estrés se asociaron con mayor contenido calérico y graso de los
alimentos seleccionados en una tarea de eleccion hipotética para el almuerzo y la merienda.
Si bien los resultados fueron marginalmente significativos, las tendencias encontradas son
similares a las reportadas en diversos estudios previos. La evidencia disponible sugiere que
las personas con mayor nivel de cortisol, glucocorticoide relacionado con la respuesta al
estrés que se utiliza como parametro de medicion para el mismo, tienden a consumir mas
cantidad de calorias que aquellos con bajos niveles de cortisol (Adam y Epel, 2007; Epel et
al., 2001). Otros estudios han mostrado que las personas con mayor estrés percibido
presentan mayor consumo de alimentos ricos en grasa y azucares (Oliver et al., 2000,
Torres & Nowson, 2007, Gibson, 2006). Una revisién sistematica de investigaciones que
relacionaban el estrés laboral con la conducta alimentaria y la obesidad mostré una
correlacion positiva entre el estrés laboral y el indice de masa corporal. Ademas, la revision
sefala que mayor estrés se ha asociado con mayor ingesta de alimentos
(Santana-Cardenas, 2016). Una explicacion potencial para el efecto del estrés en la
seleccion de alimentos podria ser la disminucién del control sobre el comportamiento
impulsivo y heddnico, que se ha observado se produce a mayor estrés percibido, lo que
también podria aumentar la preferencia por alimentos altos en calorias y azlcares y bajos

en nutrientes (Arnsten, 2009).

De todas formas, es importante destacar que el estrés solo es uno de los multiples factores
que influyen en la eleccion de alimentos, asi como ilustraron los resultados del R? en la
tarea. En concreto, el estrés solo explicé la seleccion en un 1,54% para las calorias en el
almuerzo y un 1,50% para la grasa en la merienda. La seleccion de alimentos es un proceso
muy complejo, viéndose influenciado por una diversidad de factores tales como las
preferencias personales, su gusto por ciertos sabores, la oferta y demanda del mercado, la
estética de los alimentos, los medios de comunicacion, la necesidad de ciertos nutrientes,

elementos culturales como las tradiciones, entre otros (Vélez & Gracia, 2003).
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Los resultados del segundo estudio sefialaron una posible asociacion entre el estrés
percibido y la frecuencia de consumo de alimentos de jévenes universitarios. Se observé
una disminucién de la frecuencia de consumo de frutas y legumbres a mayor nivel de
estrés. Este resultado es consistente con la literatura existente de estudios previos al caso,
que muestra como el estrés puede afectar negativamente en los patrones de alimentacion,
llevando a una disminucion de frecuencia de consumo de alimentos saludables como frutas
y verduras y un aumento en el consumo de alimentos poco saludables como
ultraprocesados y snacks altos en grasas, azucares y bajos en nutrientes y proteinas
(Hyldelund, et al., 2022, Oliver et al., 2000, Zellner et al., 2006).

Una posible explicaciéon para estos efectos se relaciona con la practicidad de los alimentos
densos en calorias, que son facilmente accesibles y proporcionan una satisfaccion breve
que actia como alivio para la incomodidad generada por el estrés (Dallman, Pecoraro y la
Fluer, 2005). Ademas, el fenomeno del estrés se caracteriza por el cansancio cognitivo y la
desregulaciéon de las funciones ejecutivas. Lo cual resulta altamente relevante debido al
esfuerzo e inversion de tiempo que requieren las preparaciones de algunos alimentos tales

como las legumbres o frutas y verduras (Dallman, 2010).

En este sentido, un estudio realizado en el Reino Unido con una muestra de 3706
participantes de siete universidades diferentes mostré que aquellos estudiantes con mayor
nivel de estrés tendian a consumir comidas no saludables (El Ansari, Adetunji & Oskrochi,
2014). Este estudio reportdé ademas una asociacién entre estrés percibido y depresién, lo
que senala que no solo afecta la calidad de la alimentacion, sino también otras aristas de la

salud mental de los jévenes.

El presente estudio cuenta con varias limitaciones. En primer lugar, la muestra fue pequena,
seleccionada por conveniencia y no fue lo suficientemente diversa como para considerarse
representativa de la poblacion de jévenes universitarios uruguayos. En segundo lugar, por
restricciones logisticas, no se pudo llevar a cabo una seleccién real de alimentos, en su
lugar, fue utilizado un software que reduce la validez ecoldgica de los resultados.
Finalmente, no fue posible la induccion de estrés a los participantes, lo que habria permitido

establecer una relacion de causalidad entre estrés y seleccidn de alimentos.

De todas maneras, es importante resaltar que esta linea de investigacién resulta de gran
interés debido a los efectos negativos a largo plazo en las funciones cognitivas de las
personas previamente observados, derivados de una mala alimentacion (Rogers, 2001).

Ademas, particularmente en estudiantes universitarios una mala calidad de alimentacion
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deviene en efectos negativos en el rendimiento académico, a corto y mediano plazo
(Zuniga-Jara et al., 2018).

En términos de recomendaciones para futuras investigaciones, seria necesario realizar
estudios a mayor escala que permitan establecer asociaciones significativas. Ademas, se
considera necesario realizar un seguimiento mediante estudios longitudinales que permitan
rastrear el estrés crénico y sus efectos a largo plazo en la alimentacion. Esto no solo
ampliara la comprension de los efectos a largo plazo en la calidad de vida de las personas,
sino que también permitird explorar y realizar un acercamiento a la causalidad del
fendmeno, como la activacion de los circuitos cerebrales involucrados en las recompensas
inmediatas (Ulrich-Lai & Fulton, 2015) o la utilizacion de alimentos como estrategia de

afrontamiento emocional al estrés (Pool et al., 2015; Adam y Epel, 2007).

Conclusion

Los resultados de esta investigacién sugieren una influencia negativa del estrés en la
alimentacion de los estudiantes universitarios y resaltan la importancia de considerar estos
efectos en el campo de la salud y el rendimiento académico. Estos hallazgos también
pueden tener implicaciones practicas para la planificacion de politicas educativas y de salud
publica, y abren la puerta a nuevas investigaciones sobre este tema y poblacion en

particular.
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