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Resumen

Para los estudiantes, adaptarse a la universidad no sólo consiste en responsabilizarse por sus estudios, 
sino también por tener un estilo de vida saludable, que promueva su bienestar físico. Sin embargo, 
se tiene evidencia de que los jóvenes que cursan la etapa universitaria establecen malos hábitos de 
alimentación y de salud, lo que propicia un aumento de peso corporal desde el primer año de estudios. 
Esto puede conducir al desarrollo de sobrepeso y obesidad, y otros problemas de salud en la edad 
adulta. Así, el objetivo de este artículo es el de analizar la relación que existe entre el aumento de peso 
corporal y los malos hábitos alimentarios de los jóvenes a lo largo de sus estudios universitarios.
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College Life and its Link to Overweight and Obesity

Abstract

For students, adapting to college does not only imply being responsible for their studies, but also to 
adopt a healthy lifestyle. However, evidence has shown that during their time at university, students 
stablish unhealthy habits such as a poor diet, little physical activity and poor sleeping schedules that, 
in conjunction, trigger body weight gain since freshman year. This might lead to major weight-related 
problems at the end of the university and further health problems during adulthood. The aim of this 
article is to analyze de relation between weight gain and student’s unhealthy habits during the college 
period. 
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Introducción

El ingreso a la universidad es una etapa llena de retos. La experiencia universitaria 
implica un compromiso no sólo con los estudios, sino con la adaptación a una 
nueva fase. Para los jóvenes, el paso por la universidad resulta el primer 
acercamiento a la vida real, en donde las responsabilidades, la autonomía y la 
independencia en la toma de decisiones incrementan de manera importante 
(Bernardo et  al., 2017; Moreno y del Barrio, 2005; Nelson et  al., 2008). 
Frecuentemente, los cambios que demandan adaptarse a esta experiencia los 
conduce a olvidarse del cuidado en la alimentación, el sueño, la actividad física, 
entre otros hábitos de salud, lo que ocasiona que su peso corporal vaya 
incrementando paulatinamente. Entonces, ¿podría considerarse el paso por la 
universidad como un factor de riesgo para el desarrollo del sobrepeso y la 
obesidad? Este escrito tiene por objetivo analizar la relación que existe entre la 
vida universitaria y el aumento de peso corporal asociado con los malos hábitos 
alimentarios (ver imagen 1).

Jóvenes, estudiantes, sobrepeso y obesidad

El aumento en las prevalencias de sobrepeso y obesidad de la población a 
nivel internacional y nacional es preocupante. Resultados de la última Encuesta 
Nacional de Salud y Nutrición (enasut) (Instituto Nacional de Salud Pública, 2018) 
mostraron que 38.4% de la población adolescente, entre los 12 y los 19 años 
de edad, presentaba sobrepeso y obesidad. Para la población adulta de 20 

Imagen 1. Prácticas 
alimentarias de los estudiantes 

universitarios. 
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años o más, estos padecimientos estaban presentes en más de 75.2% de la 
población. Otras investigaciones realizadas en Yucatán, Tlaxcala, Baja California 
y Ciudad de México han señalado que entre 29% y 49% de la población 
universitaria presenta sobrepeso y obesidad  (Gutiérrez-Salmeán et  al., 2013; 
Lorenzini et al., 2015; Ponce y Ponce de León et al., 2011). Las cifras reportadas 
en la población universitaria son similares a las reportadas por la ensanut para la 
población adolescente en general. Por ello, es posible que, cuando la población 
universitaria actual tenga una edad adulta, el porcentaje de quienes padecen 
sobrepeso y obesidad aumente.

Si se considera que la etapa universitaria regularmente comprende de los 
18 a los 25 años de edad, podría preverse que habrá estudiantes con sobrepeso 
y obesidad al iniciar sus estudios universitarios y que, probablemente, la cifra 
llegue a duplicarse al finalizar sus estudios. Entonces, ¿podrían considerarse 
riesgosos los cuatro años del período universitario para el desarrollo del 
sobrepeso y la obesidad?

El paso por la universidad y el aumento de peso corporal 

Como se mencionó anteriormente, diversos estudios han encontrado una fuerte 
relación entre la vida universitaria y el aumento de peso corporal (Mihalopoulos 
et al., 2008; Nelson et al., 2008). Incluso, en países desarrollados, le han nombrado 
Freshman 15 al fenómeno que se caracteriza por el aumento de 15 libras (6.8 kg) 
de peso corporal en estudiantes universitarios durante el primer año de sus 
estudios (Levitsky et al., 2004) (ver imagen 2). Aunque estudios han indicado que 
el aumento se da de 3 a 5 libras (1.36-2.26 kg) (Pope et al., 2016; Vella-Zarb y 
Elgar, 2009), es evidente que los jóvenes tienden a subir de peso y que ello está 
relacionado con los cambios asociados con la adaptación a la vida universitaria. 
Dicho aumento de peso puede ser tan acelerado que puede identificarse en los 

primeros tres meses de iniciar los estudios 
(de Vos, Hanck, Neisingh, Prak, Groen y Faas, 
2015). No obstante, el aumento de peso no 
sólo ocurre al inicio de la universidad, sino 
que las cifras del aumento de peso corporal 
continúan a lo largo del período universitario.

Al respecto, Pope et al. (2017) 
realizaron una investigación en la que 
siguieron la trayectoria del peso corporal en 
los estudiantes universitarios y encontraron 
que la media del aumento de peso fue más 
de 4 kg, de los cuales casi 3 kg se adquirieron 
durante el primer año. También reportaron 
que 17% de los estudiantes tenía sobrepeso 
y obesidad al ingreso y que al finalizar 
el período universitario el porcentaje de 

Imagen 2. El Freshman 15. 
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estudiantes aumentó casi al doble (29.9%). Después de cuatro años, 41% de los 
jóvenes universitarios tenían sobrepeso y obesidad.

En México, las cifras de este fenómeno son similares. Un estudio realizado 
en la Universidad Veracruzana reportó que el aumento de peso en los primeros 
dos años de estudios universitarios fue de 3.1 kg en mujeres y 2.5 kg en hombres 
(Campos-Uscanga et al., 2017). Asimismo, Gutiérrez-Salmeán et al. (2013) encuestaron 
a estudiantes inscritos en diferentes semestres de estudio y encontraron que, a 
mayor edad, mayor fue el número de jóvenes con sobrepeso y obesidad. También 
detectaron que a la edad de 25 años casi la mitad de los estudiantes presentaban 
sobrepeso y obesidad. De igual manera, se ha encontrado que los jóvenes no sólo 
presentan alteraciones en el peso corporal, sino también otros padecimientos como 
hipertensión, diabetes, colesterol y triglicéridos altos, colitis y gastritis (Betanzos et al., 
2011; Pulido Rull et al., 2011).

Los datos reportados anteriormente muestran que, independientemente 
del peso corporal con el que los estudiantes ingresen a la universidad, existe 
una tendencia de aumento de peso en la población y, con ello, una calidad de 
vida adulta deficiente en salud. Esto conduce a preguntarse por las razones 
asociadas al aumento de peso en los jóvenes universitarios.

La vida universitaria y los malos hábitos de salud

Los retos que implican estudiar una licenciatura deberían estar acompañados 
del compromiso por tener un óptimo estado de salud. Las prácticas alimentarias 
de los estudiantes involucran períodos largos sin consumir alimentos, un menor 
consumo de frutas, verduras y pescados, y un mayor consumo de comida rápida, 
snacks, refrescos y alcohol (Bernardo et  al., 2017; Hilger et  al., 2017; Ponce y 
Ponce de León et al., 2011; Pope et al., 2016). El alcohol es una de las bebidas 
que se consume con frecuencia y que pasa desapercibida al analizar la dieta 

(Gutiérrez-Salmeán et al., 2013; Lumbreras et al., 
2009; Reguera-Torres et al., 2015) (ver imagen 3), 
a pesar de que aporta aproximadamente 15% de 
las calorías consumidas por día en la dieta de los 
universitarios (Pope et al. 2016). Con respecto a la 
actividad física, se ha encontrado que alrededor 
de 70% de los jóvenes no realiza ningun tipo de 
actividad física (Gutiérrez-Salmeán et  al., 2013; 
Lumbreras et  al., 2009; Reguera-Torres et  al., 
2015).

Si bien, las características de la dieta y de la 
actividad física son resultado de las decisiones de 
los jóvenes, muchas veces están relacionadas con 
las condiciones en las que viven los universitarios, 
que dificultan mantener buenos hábitos en salud 
(Ashton et al., 2015; Greaney et al., 2009). 

Imagen 3. Consumo de alcohol 
frecuente en universitarios. 
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Greaney et  al. (2009) explican que hay tres tipos de barreras que 
obstaculizan mantener un peso saludable en estudiantes universitarios: 
personales, sociales y ambientales. Las barreras personales están relacionadas 
con el no querer hacer ejercicio, la preferencia por la comida rápida poco 
saludable, estar aburrido y sufrir de estrés. A nivel social las principales barreras 
para mantener un peso adecuado son las convivencias sociales como salir a 
comer/cenar, fiestas y reuniones. En este sentido,  la conducta alimentaria de 
otros (amigos o compañeros) influye sobre qué y cuánto comer, además de 
que en estas situaciones se tiende a consumir más alimentos poco saludables 
y bebidas alcohólicas. Por último, las barreras ambientales se relacionan con la 
falta de tiempo libre asociada con las exigencias universitarias, con no contar 
con establecimientos que ofrezcan alimentos saludables, y los costos elevados 
asociados con estilos de vida saludables. 

En México, se realizó un estudio para explorar la cultura alimentaria y los 
estilos de vida de los estudiantes, y se encontraron coincidencias con las barreras 
de la alimentación saludable en estudiantes descritas por Greaney et al. (2009). 
Los autores encontraron que los principales factores que intervienen para una 
alimentación saludable son el tiempo y el poder adquisitivo, pues los estudiantes 
reportaron tener poco tiempo para comprar y preparar sus alimentos, comer 
adecuadamente, realizar ejercicio físico y dormir ocho horas diarias. Asimismo, 
cuentan con una cantidad de dinero limitada para incluir variedad de alimentos 
en su dieta, por lo que prefieren comer en establecimientos de comida corrida 
o en puestos ambulantes (Illescas et al., 2009). 

A pesar de las barreras mencionadas, existen algunos estudiantes que 
tienen hábitos saludables que les facilitan mejorar o mantener un peso saludable, 
tales como interesarse por lo que comen, regular la cantidad y la calidad de sus 
alimentos, realizar una actividad física acompañado de amigos, y aprovechar 
los servicios alimentarios y de ejercicio que se ofrecen en los propios campus 
universitarios (Greaney et al., 2009). 

Conclusión

La importancia de exponer y analizar la relación entre el aumento de peso en 
los estudiantes y sus malos hábitos alimentarios que se propician a lo largo de la 
vida universitaria radica en evidenciar que los jóvenes se encuentran en riesgo 
nutricional y que esto, posiblemente, derive en complicaciones de salud a lo largo 
de su vida si no se toman acciones a tiempo para contrarrestarlo. Es por ello que 
concientizar a los estudiantes acerca de sus hábitos de alimentación y de salud, 
y que monitoreen su peso y su Índice de Masa Corporal (imc) constantemente, 
debe ser prioridad para evitar el desarrollo de padecimientos como la obesidad, 
la diabetes y la hipertensión, ente otros. 

Al visibilizar el problema se pueden tomar medidas tanto a nivel institucional, 
desde las universidades, como de manera individual, en la comunidad estudiantil. 



“La etapa universitaria y su relación con el sobrepeso y la obesidad”
Andrea López Maupomé y María de los Ángeles Vacio Muro

Vol. 21, Núm. 5, septiembre-octubre 2020 
Revista Digital Universitaria

7

Las instituciones pueden minimizar las barreras ambientales llevando a cabo 
campañas de promoción a la salud e intervenciones nutricionales dirigidas a la 
población estudiantil, así como ofrecer establecimientos de alimentos saludables 
al alcance de los jóvenes. Finalmente, la recomendación para los estudiantes 
universitarios que inician, cursan o están por concluir sus estudios de licenciatura 
es que intenten equilibrar las exigencias académicas con la motivación de obtener 
y/o mantener un peso corporal saludable acercandose a los profesionales de 
la salud, evitar los excesos, animarse a emplear estrategias saludables, realizar 
ejercicio físico y, así, disfrutar con plenitud esta maravillosa etapa. 

Sitios de interés

Para más información de cómo prevenir el aumento de peso durante la 
universidad, se invita a consultar: 

•	 Calcula tu imc, el cuál te dirá en qué estado nutricional te encuentras de 
acuerdo a la relación entre tu peso y tu estatura. 

•	 Recomendaciones de los Centers for Disease Control Prevention (cdc) 
para identificar los malos hábitos alimentarios

•	 Guías alimentarias y de ejercicio físico para la población mexicana 

•	 Evitando el Freshman 15 (en inglés) 

•	 Freshman 15 ¿Cómo evitarlo? (en inglés)
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