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Resumen

El confinamiento debido a la pandemia de covid-19 
ha tenido un impacto en la vida de los estudiantes 
universitarios, especialmente en su alimentación. 
Estudiar desde casa ha afectado la motivación, la 
interacción social y las conductas relacionadas 
con la salud. Si bien ya se ha documentado que 
una vez que los jóvenes ingresan a la universidad, 
establecen malos hábitos de alimentación a causa 
del cambio en su rutina diaria, el confinamiento 
ha agravado la dificultad de mantener una 
alimentación saludable en esta etapa de vida. 
El objetivo de este estudio fue conocer las 
experiencias de los universitarios al estudiar 
desde casa y su impacto en su alimentación. Se 
entrevistaron grupos de jóvenes universitarios 
que pasaron de estudiar en modalidad presencial 
a estudiar en modalidad virtual. Los participantes 
hablaron sobre las ventajas y desventajas 
de estudiar desde casa para mantener una 
alimentación saludable, así como los cambios 
que implementaron para mejorar su salud. Los 
jóvenes reconocieron su responsabilidad de 
mantener hábitos alimentarios saludables y 
actividad física para disminuir el estrés.

Palabras clave: confinamiento, covid-19, 
estudiantes universitarios, alimentación 
saludable, hábitos alimenticios.

Abstract

The lockdown due to the covid-19 pandemic has 
had an impact on the lives of university students, 
especially on their diet. Studying from home has 
affected their motivation, social interaction, and 
health-related behaviors. While it has already 
been documented that once young people enter 
university, they establish poor eating habits due 
to changes in their daily routine, the lockdown has 
exacerbated the difficulty of maintaining a healthy 
diet during this stage of life. The aim of this study 
was to understand the experiences of university 
students when studying from home and its impact 
on their diet. Groups of young university students 
who transitioned from studying in person to 
studying virtually were interviewed. Participants 
discussed the advantages and disadvantages of 
studying from home to maintain a healthy diet, as 
well as the changes they implemented to improve 
their health. The young students recognized their 
responsibility to maintain healthy eating habits 
and physical activity to reduce stress.

Keywords: lockdown, covid-19, University 
students, Healthy eating, Eating habits.
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Introducción

La Organización Mundial de la Salud (oms, 2022) ha reconocido que la 
pandemia de covid-19 ha llevado a muchas personas a quedarse en casa, 
lo que ha dado lugar a riesgos tanto para la salud física como para la 

salud mental. En el caso de los estudiantes universitarios, se ha informado de un 
gran impacto del confinamiento en su estilo de vida. En particular, el cambio en 
la modalidad de aprendizaje ha tenido implicaciones no solo académicas, sino 
también en la motivación, la interacción social y los comportamientos saludables 
(González-Ramírez et al., 2020), como la alimentación (ver Video 1).

Cambios en el estilo de vida a causa de la pandemia

El término “estilo de vida” se refiere a las reglas y hábitos que determinan nuestro 
comportamiento cotidiano, así como a los patrones de conducta individuales 
que se mantienen con cierta consistencia en el tiempo y bajo condiciones más o 
menos constantes. Estos comportamientos pueden ser considerados riesgosos 
o seguros, dependiendo de su naturaleza (Sánchez-Ojeda y Luna-Bertos, 2015). 
Por lo tanto, los comportamientos saludables son todas aquellas acciones que 
influyen positivamente en la salud y el bienestar personal.

El impacto del confinamiento en los estilos de vida de los estudiantes 
universitarios, en particular en los comportamientos saludables, ha sido 
documentado en diferentes países. Algunos hallazgos relevantes se resumen 
en la Tabla 1.

Video 1.  Algunos consejos 
proporcionados por la 

Organización de las Naciones 
Unidas para la Agricultura y la 
Alimentación (fao, 2020) sobre 
cómo alimentarse de manera 
saludable durante los días de 

confinamiento.

https://youtu.be/QWciCvcOwS8
https://youtu.be/QWciCvcOwS8
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País Cambios en estilo de vida reportados

España 
(Ruiz-Zaldibar et al., 2022)

•	Las mujeres disminuyeron su estilo de vida 
saludable más que los hombres.

•	Mejoramiento del estilo de vida.*

Francia 
(Gonçalves et al., 2021)

•	Incremento en el consumo de alcohol.
•	Aumento en niveles de sedentarismo y su 

persistencia.

Chile 
(Vallejos, 2020)

•	Aumentaron los hábitos alimentarios 
saludables.*

Ecuador 
(Jaramillo, 2020)

•	Predominan malos hábitos alimentarios y 
sedentarismo.  

México 
(Salgado-Espinosa y Cepeda-Gaytan (2021)

•	Aumento en la ingesta de alimentos.
•	Preocupación por cuidar la alimentación.*

Durante el confinamiento, los estudiantes universitarios adoptaron tanto 
comportamientos saludables como no saludables, especialmente en lo que 
respecta a su alimentación. Es posible que esta ambigüedad se deba a que, 
como resultado de la crisis causada por la pandemia, los jóvenes reflexionaron 
sobre la importancia de adoptar buenos hábitos para cuidar su salud, incluyendo 
una mejor alimentación, aprovechando que no tenían que salir de casa.

Cambios en la alimentación debido a la pandemia: su 
importancia en la salud

Una alimentación saludable es aquella que proporciona todos los nutrientes 
esenciales y la energía necesaria para mantener una buena salud. Esto se logra 
mediante la combinación equilibrada de varios alimentos en calidad y cantidad 
adecuadas (ver Imagen 1). Se recomienda priorizar el consumo de vegetales y frutas 
debido a su contenido en carbohidratos, fibra, vitaminas y minerales (Franco et al., 
2012; Izquierdo et al., 2004). Sin embargo, la dieta de los estudiantes universitarios 
se caracteriza por un bajo consumo de frutas, verduras y pescados, y un mayor 
consumo de comida rápida, snacks o aperitivos, refrescos y alcohol (Bernardo et al., 
2017; Illescas et al., 2009).

La juventud es una etapa de la 
vida propicia para establecer estilos 
de vida saludables, pero también para 
arraigar malos hábitos que, a largo 
plazo, pueden derivar en enfermedades 
crónicas (Nelson et al., 2008). Si a esto 
se suman las condiciones impuestas 
por el confinamiento y los cambios 
en la dinámica diaria, la posibilidad de 
desarrollar malos hábitos aumenta.

Imagen 1. Alimentación 
equilibrada (izquierda) 
y alimentación alta en 

carbohidratos y grasas 
(derecha). Fuente: elaboración 

propia. 

Tabla 1. Cambios en los estilos 
de vida y comportamientos 

saludables en estudiantes 
universitarios de diferentes 

países.
Fuente: elaboración propia. *son 

comportamientos saludables
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Aunque son pocos los estudios que reportan el impacto del confinamiento 
en la alimentación de los estudiantes universitarios, es relevante su análisis 
debido al aumento en el porcentaje de estudiantes con sobrepeso y obesidad 
(por ejemplo, Campos-Uscanga et al., 2017; Franco et al., 2012) a causa de una 
alimentación desequilibrada (Bernardo et al., 2017). Incluso hay evidencia de que 
algunos jóvenes que recién ingresan a la universidad ya presentan alteraciones 
metabólicas (Betanzos et al., 2011).

Metodología y participantes del estudio sobre los 
cambios en la alimentación

Para cumplir con el objetivo del estudio, se formaron seis grupos focales 
compuestos por estudiantes universitarios de cinco instituciones, tanto públicas 
como privadas, en una ciudad del centro del país. Cada grupo estuvo compuesto 
por un mínimo de ocho y un máximo de doce participantes, para un total de 
45 estudiantes de licenciatura en Biotecnología, Psicopedagogía, Psicología, 
Enseñanza del Inglés y Francés, y Filosofía, que cursaban el cuarto, sexto, 
octavo o noveno semestre. Todos los participantes habían asistido a clases 
presenciales durante al menos un año antes del confinamiento. Las entrevistas 
se llevaron a cabo en línea a través de la plataforma Microsoft Teams y se obtuvo 
el consentimiento previo de los participantes para videograbar, transcribir y 
categorizar las entrevistas. La información se analizó utilizando la herramienta 
tecnológica ATLAS.ti 7.

La guía de entrevista constaba de una pregunta introductoria que 
exploraba el concepto de alimentación saludable entre los jóvenes, seguida de 
preguntas sobre las ventajas y desventajas de estudiar en casa en relación con 
mantener una alimentación saludable.

Resultados del estudio sobre los cambios en la 
alimentación

En todos los grupos entrevistados, se definió el concepto de alimentación saludable 
como el consumo de frutas y verduras, la ingesta de todos los nutrientes, evitar la 
comida rápida, comer alimentos de calidad y evitar la comida chatarra.

En cuanto a las ventajas y desventajas de estudiar en casa para seguir 
una alimentación saludable, las respuestas se dividieron en cuatro categorías: 
desventajas, beneficios, contexto familiar e implementación de cambios. También se 
identificaron las relaciones entre las respuestas dentro de cada categoría.

La categoría de desventajas (ver Figura 1) incluye aspectos relacionados 
con el impacto de la carga de trabajo y el estado de ánimo en los horarios de las 
comidas, lo que se caracteriza por “picar constantemente”, es decir, comer de 
forma frecuente o posponer las comidas.
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La segunda categoría se refiere a los beneficios de estudiar desde casa, que 
se dividen en dos aspectos: 1) tener más tiempo para preparar y consumir 
alimentos, gracias a la posibilidad de organizar los horarios para alimentarse y 
reducir el gasto en la compra de comida; y 2) tener alimentos al alcance de la 
mano, ya que al no tener que salir de casa, se redujo el gasto en comida y se 
mejoró la alimentación al consumir comida casera y evitar la comida chatarra (ver 
Figura 2). Además, comer en casa condujo a un ahorro financiero para las familias 
mexicanas. Si quieres saber más al respecto, puedes consultar el artículo “Se 
acabaron las comidas fuera: 67% de los hogares en México gasta más a la semana 
que hace 6 meses” de Business Insider México.

Figura 2. Categoría de 
“beneficios” y la relación 

entre las respuestas. Fuente: 
elaboración propia.

Figura 1. Categoría de 
“desventajas” y la relación 

entre las respuestas. Fuente: 
elaboración propia.

https://businessinsider.mx/se-acabaron-las-comidas-fuera-67-hogares-mexico-gasta-mas_economia/
https://businessinsider.mx/se-acabaron-las-comidas-fuera-67-hogares-mexico-gasta-mas_economia/
https://businessinsider.mx/se-acabaron-las-comidas-fuera-67-hogares-mexico-gasta-mas_economia/
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La tercera categoría aborda las implicaciones del contexto familiar en la 
adopción de una alimentación saludable (ver Figura 3). Los estudiantes 
universitarios se vieron obligados a aprender a cocinar debido a que sus padres 
tenían que trabajar. Por lo tanto, delegaban a sus padres la compra de alimentos 
saludables y ellos asumían la responsabilidad de preparar las comidas. 

Finalmente, la cuarta categoría se enfoca en la implementación de cambios 
para enfrentar las consecuencias de no llevar una alimentación saludable (Ver 
Figura 4). Los universitarios implementaron cambios en dos aspectos: 1) 
Mostraron disposición para cambiar sus hábitos alimentarios, organizando los 
horarios de comida y su rutina diaria; y 2) Mejoraron su forma de alimentarse al 
reconocer la importancia de consumir alimentos de calidad y bajo costo, así 
como de tener una buena alimentación para disminuir el estrés. 

El impacto del confinamiento en la alimentación de 
estudiantes universitarios

Conversar con los estudiantes universitarios sobre el impacto del confinamiento 
en su alimentación permitió profundizar en los factores que influyeron, tanto de 

Figura 3. Categoría de “contexto 
familiar” y la relación entre las 

respuestas. Fuente: elaboración 
propia.

Figura 4. Categoría de 
“implementación de cambios” y 
la relación entre las respuestas. 

Fuente: elaboración propia.
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forma positiva como negativa, así como en los cambios que implementaron para 
mejorar su alimentación. A partir de estas conversaciones, se puede concluir que 
estudiar desde casa favorece que los estudiantes asuman la responsabilidad 
de alimentarse saludablemente y mejoren sus hábitos, ya que estar en casa 
facilita la organización de los horarios de comida y la preparación de alimentos. 
Sin embargo, también puede afianzar los malos hábitos ya existentes e incluso 
generar otros nuevos. Por lo tanto, es importante que los jóvenes universitarios 
estén conscientes de sus comportamientos relacionados con la salud, puesto 
que debido a las exigencias de sus estudios, pueden descuidar su alimentación, 
a pesar de su importancia para un aprendizaje efectivo.

En la siguiente cápsula realizada por el noticiario “Saber Noticias” (2017), se 
puede encontrar información sobre la alimentación ideal para estudiantes:

Los participantes de este estudio reconocieron que, durante los primeros 
meses del confinamiento, su alimentación era desordenada y consumían todo 
tipo de alimentos en cualquier momento del día. Fue hasta que notaron un 
grado considerable de estrés o un aumento en su peso corporal que decidieron 
implementar cambios en su alimentación y organizar sus horarios.

En conclusión, los hallazgos resaltan la importancia de desarrollar 
estrategias que permitan orientar a los jóvenes sobre cómo alimentarse 
saludablemente en condiciones de confinamiento, con el fin de evitar las 
consecuencias negativas para la salud causadas por los malos hábitos.
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