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Resumen

Este estudio aborda el preocupante problema global de la baja actividad física en adolescentes, que afecta al 80% de ellos y genera 
un enorme impacto económico para los sistemas de salud pública. Su propósito fue evaluar cómo los hábitos alimentarios, la actividad 
física y el uso excesivo de internet predicen el consumo de alimentos no recomendados en estudiantes universitarios de la Facultad 
de Ciencias de la Educación de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno. Con una metodología cuantitativa, no experimental y 
explicativa, se reunió información de 563 estudiantes mediante un cuestionario validado con un alfa de Cronbach de 0.92. Los datos se 
analizaron usando regresión lineal múltiple y correlación de Pearson, identificando tres variables significativas que influyen en el consumo 
de alimentos no recomendados: comportamiento alimentario (β = -0.105; p < 0.001), uso de internet (β = 0.130; p < 0.05) y género (β = 
0.204; p < 0.001). Estos hallazgos evidencian que las prácticas dietéticas saludables, el entorno digital y las diferencias de género juegan 
un rol crucial en el comportamiento alimentario. En conclusión, los resultados sugieren que para promover una alimentación saludable 
y reducir el consumo de productos no recomendados, es fundamental diseñar estrategias integrales que incluyan la mejora de hábitos 
dietéticos, la regulación del tiempo y contenido consumido en internet, y la consideración de las diferencias de género para optimizar 
la efectividad de las intervenciones en la población universitaria, contribuyendo así a la prevención de enfermedades alimentarias y la 
promoción de la salud pública.
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Highlights

• El análisis de re-
gresión identificó
que el comporta-
miento alimentario,
el uso de internet y
el género influyen
significativamente
en el consumo de
alimentos no reco-
mendados.
- Los hallazgos de
este estudio resal-
tan las prácticas
dietéticas y el entor-
no en línea como
determinantes cla-
ve del comporta-
miento alimentario
en universitarios.
- Este estudio apor-
ta evidencia para
diseñar intervencio-
nes dirigidas a pro-
mover hábitos salu-
dables en jóvenes.
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INTRODUCCIÓN

El consumo de alimentos poco recomendados 
entre estudiantes universitarios es un problema cre-
ciente que afecta tanto su salud como su desem-
peño académico. Según la Organización Mundial 
de la Salud, más de 2.500 millones de adultos ma-
yores de 18 años sufren de sobrepeso u obesidad1. 
En el caso de los estudiantes, las exigencias de sus 
agendas y los presupuestos limitados los llevan 
con frecuencia a elegir opciones rápidas y poco 
nutritivas, como alimentos procesados, snacks azu-
carados y comida rápida2. Esta situación se agrava 
debido a la abundancia de opciones poco saluda-
bles en los campus universitarios y la influencia de 
sus compañeros. Además, el estrés constante y la 
falta de tiempo para preparar comidas equilibradas 
contribuyen a estas malas decisiones alimentarias. 

Como consecuencia, los estudiantes pueden en-
frentarse a dificultades como el aumento de peso, 
el cansancio constante y la pérdida de concentra-
ción, condiciones que afectan directamente su ren-
dimiento académico. Para superar este desafío, es 
fundamental adoptar un enfoque integral que no 
solo eduque sobre la importancia de hábitos ali-
mentarios saludables, sino que también facilite el 
acceso a comidas nutritivas y cree redes de apoyo 
que motiven elecciones más conscientes y bene-
ficiosas3. Al mismo tiempo, se ha hecho evidente 
que el consumo de alimentos poco saludables está 
estrechamente ligado al uso excesivo de Internet, 
especialmente entre los jóvenes, lo que añade una 
capa más de complejidad a este problema.

El uso excesivo de internet entre estudiantes uni-
versitarios está vinculado a un aumento significati-
vo en el consumo de alimentos poco recomenda-
dos, como la comida rápida y los snacks ricos en 
grasas y azúcares, lo cual deteriora la calidad de 
su dieta. Diversos estudios han evidenciado que 
quienes presentan una alta dependencia a internet 
suelen adoptar hábitos alimentarios inadecuados, 
que incluyen la omisión de comidas regulares y un 
mayor consumo de alimentos procesados y bebi-
das azucaradas, factores que elevan el riesgo de 
padecer trastornos metabólicos y nutricionales4,5. 
Este fenómeno se explica por la constante expo-
sición a promociones de productos poco saluda-
bles en plataformas digitales y por el estilo de vida 
sedentario relacionado con el uso prolongado de 
internet6. Además, la facilidad para pedir comida 
en línea incentiva la ingesta de opciones rápidas 
y calóricas, mientras que la reducción de la activi-
dad física debido al sedentarismo incrementa aún 
más el riesgo de obesidad7 y problemas de salud 
asociados8. Para enfrentar esta problemática, es 

fundamental implementar estrategias educativas 
orientadas a promover hábitos alimentarios saluda-
bles y estilos de vida equilibrados, que integren la 
actividad física con un uso responsable de internet.

Según el Instituto Nacional de Salud (INS) de 
Perú9, el 42.4% de los jóvenes y el 23.9% de los 
adolescentes peruanos sufren de sobrepeso y obe-
sidad. Esta preocupante situación se debe princi-
palmente a la baja actividad física y a los malos 
hábitos alimenticios. La falta de ejercicio regular, 
combinada con una dieta rica en alimentos proce-
sados y altos en azúcares y grasas, contribuye sig-
nificativamente a este problema de salud pública7, 
Esta situación alarmante requiere atención inme-
diata. Es importante fomentar estilos de vida más 
saludables, promoviendo la actividad física regular 
y una alimentación equilibrada desde edades tem-
pranas para combatir estas tendencias10,11.

La especialista de UNICEF en Perú recomienda 
mantener un enfoque equilibrado en la alimenta-
ción, lo que incluye una ingesta adecuada de agua, 
la reducción del consumo de alimentos fritos y la in-
corporación regular de actividad física12. Estos hábi-
tos saludables son fundamentales para el desarrollo 
y el bienestar integral de la población. En las calles 
del distrito de Villa El Salvador, Lima, Perú. Una co-
merciante de comida rápida aportó una información 
valiosa sobre la popularidad y conveniencia de es-
tos platillos entre los consumidores. “Los platos de 
comida rápida son muy demandados debido a su 
rápida preparación y servicio. Por ejemplo, yo ven-
do entre 70 y 80 raciones de pollo broaster al día”13. 
Este testimonio refleja una realidad cotidiana que 
contrasta claramente con las recomendaciones nu-
tricionales establecidas, resaltando la urgente nece-
sidad de fomentar una mayor concienciación sobre 
la importancia de una alimentación saludable en la 
comunidad universitaria. La evidencia muestra que 
muchos estudiantes presentan hábitos alimentarios 
poco adecuados, como el consumo elevado de co-
mida rápida, snacks altos en grasas y azúcares, y la 
omisión frecuente de comidas principales, todo lo 
cual impacta negativamente en su salud física y men-
tal14. Es vital considerar que debemos alejarnos de 
las bebidas azucaradas, dulces y comidas grasosas y 
acercarnos al consumo de agua, frutas y verduras15. 
Los cambios en los hábitos alimentarios pueden ser 
influenciados por factores como la disponibilidad de 
opciones alimentarias, la influencia de la cultura y la 
tradición, y la disponibilidad de tiempo y dinero16,17. 

Un estudio reciente ha revelado que los estu-
diantes universitarios en Puno presentan un nivel de 
actividad física predominantemente moderado. Sin 
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embargo, una proporción significativa de estos estu-
diantes lleva un estilo de vida sedentario, dedicando 
gran parte de su tiempo libre a actividades de entre-
tenimiento en el hogar, como ver televisión o utilizar 
dispositivos electrónicos. Esta falta de actividad física 
adecuada se ve reflejada en sus hábitos alimentarios, 
donde, aunque el consumo de los diferentes grupos 
de alimentos es medianamente adecuado, hay una 
tendencia preocupante al consumo excesivo de ali-
mentos ricos en azúcares y carbohidratos refinados. 
Los datos del estudio muestran que un 45.7% de los 
estudiantes presentan sobrepeso leve, un 15.2% su-

fre de sobrepeso moderado, un 6% se encuentra en 
estado de pre-obesidad y un 3.2% padece de obesi-
dad grado I. Estas cifras ponen de manifiesto la ur-
gente necesidad de implementar intervenciones que 
promuevan hábitos de vida saludables entre los estu-
diantes universitarios de esta región18. Por lo tanto, 
este estudio tuvo el propósito de evaluar si los hábi-
tos alimentarios; la actividad física; el uso excesivo de 
internet es predictores del consumo de alimentos no 
recomendados en estudiantes universitarios de la Fa-
cultad de Ciencias de la Educación de la Universidad 
Nacional del Altiplano de Puno.

METODOLOGÍA

Esta investigación se llevó a cabo en la Escuela 
Profesional de Educación Secundaria de la Facultad 
de Ciencias de la Educación (FCEDUC) de la Univer-
sidad Nacional del Altiplano de Puno (UNAP), Perú, 
entre los meses de mayo a noviembre de 2024. El 
estudio se enmarcó en un diseño transeccional de 
carácter descriptivo-explicativo. Participaron en el 
estudio 563 estudiantes que representa el 42.39% 
del total de estudiantes. Los participantes fueron 
estudiantes regulares con una edad promedio de 
21.02 ± 2.613 años, de los cuales 293 fueron mu-

jeres (52.0%) y 270 fueron varones (48.0%). Una 
gran mayoría de los estudiantes, específicamente el 
51.2%, son menores de 21 años, lo que refleja una 
entrada temprana en la educación universitaria. Los 
estudiantes universitarios de la escuela profesional 
de Educación Secundaria que participaron en este 
estudio fueron de los cuatro programas académi-
cos Ciencias sociales (CCSS), Ciencia Tecnología y 
Ambiente (CTA), Lengua, Literatura, Psicología y Fi-
losofía (LLPF) y matemática, Física, Computación e 
Informática (MFCI) (Tabla 1). 

Tabla 1 - Características de los estudiantes universitarios de la facultad de educación en el 2024.

Variables sociodemográficas ꭓ ± D.E. N %

Edad 21.02 ± 2.613

< a 21 años 288 51,2

Entre 21 a 25 años 239 42,5

> a 25 años 36 6,4

Uso de internet

< a 3 horas por día 108 19,2

Entre 3 a 4 horas por día 219 38,9

> a 4 horas por día 236 41,9

Genero

Mujer 293 52,0

Varón 270 48,0

Programa académico

CCSS 177 31,4

CTA 134 23,8

LLPF 149 26,5

MFCI 103 18,3

Se reclutaron a los estudiantes durante el de-
sarrollo de sus sesiones de clase en la facultad de 
educación lo que permitió explicar detalladamen-
te sobre el propósito del estudio, además, se ob-
tuvo su consentimiento informado por escrito, ga-

rantizándoles que su participación era voluntaria y 
confidencial. Además, se enfatizó la importancia de 
responder todas las preguntas de los cuestionarios 
de manera completa y honesta, subrayando que sus 
respuestas serían importantes para tomas acciones 
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fututas. Se garantizó a los participantes que los da-
tos recolectados se manejarían con estricta confi-
dencialidad y solo se utilizarían para fines de investi-
gación. Además, se comunicaron los beneficios que 
los resultados de la investigación podrían aportar 
a la comunidad de la Escuela Profesional de Edu-
cación Secundaria de la FCEDUC de la UNAP. Los 
investigadores diseñaron preguntas para evaluar las 
variables sociodemográficas, considerando sus res-
pectivos niveles de medición, tales como: Edad (en 
años, luego fue categorizada en < a 21 años; Entre 
21 a 25 años y > a 25 años), la especialidad de sus 
estudios en educación (CCSS; CTA; LLPF y MFCI), 
género (mujer/varón), edad (en años). 

Para evaluar los hábitos alimentarios, el consumo 
de alimentos recomendados y no recomendados, la 
frecuencia y compañía en el consumo de alimentos, 
así como la actividad física, se empleó el cuestio-
nario de hábitos alimentarios y actividad física utili-
zado en esta investigación19, que consta de cuatro 
secciones. La Sección 1 contiene 6 preguntas que 
se enfocan en la frecuencia y cantidad del consumo 
de alimentos recomendados, como verduras, frutas, 
agua, leche y sus derivados. La Sección 2 abarca 
9 preguntas relacionadas con la frecuencia y canti-
dad del consumo de alimentos no recomendados, 
incluyendo productos como jamón, salchicha, comi-
da rápida, chocolates, hamburguesas, salchipapas, 

bebidas embotelladas y alcohólicas. La Sección 3 
incluye 12 preguntas sobre la compañía, frecuencia 
y lugar donde se realizan los tiempos de comida. 
Finalmente, la Sección 4 consta de 4 preguntas rela-
cionadas con la actividad física; aunque esta última 
no forma parte de los hábitos alimentarios, se consi-
dera relevante evaluarla simultáneamente debido a 
su estrecha relación con ellos, abordando la realiza-
ción y duración de la actividad física, la práctica de 
deportes y el estilo de vida. La consistencia interna 
del instrumento fue alta, con un alfa de Cronbach 
de 0,92, lo que garantiza la fiabilidad de las medi-
ciones obtenidas. Esta estructura permite un análisis 
integral de las conductas alimentarias y físicas de los 
participantes, facilitando la identificación de patro-
nes y áreas de intervención.

Para evaluar la correlación entre hábitos alimen-
tarios, consumo de alimentos no recomendados, y 
la influencia de las redes sociales y los amigos en 
dicho consumo, se utilizó la correlación de Pearson. 
Además, se realizó un análisis de regresión múlti-
ple para determinar si los Edad; Uso de internet; el 
género, Comportamiento alimentario, Actividad Fí-
sica y Consumo de alimentos recomendados eran 
predictores del consumo de alimentos no recomen-
dados. Los análisis se llevaron a cabo utilizando el 
software IBM SPSS v.25, y se consideró un nivel de 
significancia de p<0.05 en este estudio.

Tabla 2 - Correlación del consumo de alimentos recomendados y no recomendados en estudiantes uni-
versitarios de la facultad de educación en el 2024.

(1) (2) (3) (4)

Actividad física (1) - ,036 -,050 -,004

Consumo de alimentos recomendados (2) - -,203** ,358**

Consumo de alimentos no recomendados (3) - -,155**

Comportamiento alimentario (4) -

**La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Los datos obtenidos revelan una relación im-
portante entre la ingesta de alimentos saludables y 
los hábitos alimenticios en estudiantes de pedago-
gía. El análisis estadístico muestra una correlación 
moderada (r=0.358, p < 0.01), lo que implica que 
quienes consumen más alimentos recomendados 
como: frutas, verduras y productos recomenda-
dos tienden a adoptar conductas alimentarias más 
equilibradas. Por el contrario, el consumo frecuen-

te de alimentos no recomendados como los ultra 
procesados, snacks azucarados y comidas rápidas 
se asocia con patrones nutricionales menos salu-
dables (Tabla 2). Un hallazgo llamativo es que la 
actividad física no mostró vinculación significativa 
ni con el consumo de alimentos no recomendados 
ni con los hábitos alimentarios generales, lo que 
invita a profundizar en otros factores conductuales 
o ambientales.

RESULTADOS
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Tabla 3 - Modelo del análisis de regresión lineal múltiple que predice el consumo de alimentos no reco-
mendados estudiantes universitarios de la facultad de educación en el 2024.

B Desv. Error Beta t Sig. Límite inferior Límite superior

Edad -,649 ,335 -,079 -1,934 ,054 -1,308 ,010

Uso de internet ,868 ,272 ,130 3,185 ,002 ,333 1,403

Género 2,048 ,412 ,204 4,973 ,000 1,239 2,857

Comportamiento alimentario -,070 ,029 -,105 -2,424 ,016 -,127 -,013

Actividad Física -,023 ,020 -,048 -1,187 ,236 -,062 ,015

a. Variable dependiente: Consumo de alimentos no recomendados.

Modelo

Coeficientes no 
estandarizados

95.0% intervalo de 
confianza para B

Coeficientes 
estandarizados

Los resultados del análisis de regresión lineal 
múltiple revelan que el modelo explica un 34.1% de 
la variabilidad en el consumo de alimentos no reco-
mendados, demostrando una capacidad moderada 
para predecir este comportamiento (R2 = 0,341). El 
coeficiente negativo del comportamiento alimen-
tario (β = -0.105, p < 0.001) indica que mejores 
hábitos están asociados con un menor consumo de 
estos productos, lo que subraya la importancia de 
las prácticas dietéticas saludables para reducir la 
ingesta de alimentos poco recomendados. Por otro 

lado, el coeficiente positivo del uso de internet (β = 
0.130, p < 0.05) sugiere que pasar más tiempo en 
línea está vinculado a un aumento en el consumo 
de alimentos no saludables, probablemente debido 
a la influencia de la publicidad digital y estilos de 
vida sedentarios asociados. Finalmente, la influen-
cia del género (β = 0.204, p < 0.001) indica que los 
hombres presentan una mayor tendencia a consu-
mir alimentos no recomendados en comparación 
con las mujeres, reflejando posibles diferencias so-
cioculturales y de comportamiento.

DISCUSIÓN 

Este estudio aporta evidencia adicional a la bi-
bliografía existente, evidenciando resultados simi-
lares que confirman la asociación negativa entre 
una mejor conducta alimentaria y el consumo de 
productos poco saludables2,8,10,20, la asociación del 
consumo de alimentos saludables con el uso de 
internet4,21,22,23.  El coeficiente negativo encontra-
do en el análisis (β = -0.105, p < 0.001) confirma 
científicamente que mejores hábitos alimentarios 
están fuertemente asociados con un menor consu-
mo de alimentos no recomendados. Esto refuerza 
la teoría de que mantener una dieta equilibrada, 
rica en frutas, verduras, agua y alimentos frescos, 
actúa como un factor protector frente al consumo 
excesivo de productos procesados, altos en gra-
sas saturadas, azúcares y sodio, los cuales están 
relacionados con un riesgo elevado de enfermeda-
des crónicas no transmisibles como la obesidad, la 
diabetes y enfermedades cardiovasculares24,25. Por 
tanto, la promoción de prácticas dietéticas saluda-
bles es fundamental para modificar conductas de 
consumo nocivas y mejorar la salud pública a nivel 
poblacional14.

El hallazgo de una relación positiva entre el uso 
de internet y el consumo de alimentos no saluda-
bles tiene profundas implicancias teóricas para la 

comprensión del comportamiento alimentario en 
la era digital26,27. Teóricamente, este resultado re-
fuerza el concepto de que el entorno digital actúa 
como un determinante social de la salud, donde 
la exposición constante a publicidad de alimentos 
ultra procesados a través de redes sociales y plata-
formas digitales influye directamente en las deci-
siones dietéticas del individuo. Además, el estilo de 
vida sedentario asociado al uso prolongado de in-
ternet contribuye a la normalización y aumento del 
consumo de productos poco saludables, generan-
do un ciclo difícil de romper que afecta la calidad 
nutricional y la salud general26,28. Estos resultados 
subrayan la necesidad urgente de implementar po-
líticas regulatorias que limiten la publicidad digital 
de alimentos no saludables, especialmente dirigi-
da a poblaciones jóvenes y vulnerables. Asimismo, 
promover programas de educación y alfabetiza-
ción digital es clave para capacitar a los usuarios 
en identificar y resistir estas influencias comercia-
les23. 

El hallazgo de que el género influye significa-
tivamente en el consumo de alimentos no reco-
mendados, con los hombres mostrando una mayor 
tendencia a esta práctica, tiene importantes im-
plicancias teóricas. Este resultado refleja las dife-
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rencias socioculturales y de comportamiento que 
condicionan las elecciones alimentarias, donde los 
roles sociales, las normas de género y las percep-
ciones de salud pueden influir en la predisposición 
a consumir alimentos menos saludables29,30. Teóri-
camente, esto sugiere que las conductas alimen-
tarias no solo dependen de factores individuales, 
sino que también están moduladas por contextos 

sociales y culturales específicos que varían según 
el género, lo cual es fundamental para entender 
las desigualdades en salud nutricional31. Desde un 
enfoque práctico, estas diferencias de género im-
plican que las intervenciones para promover hábi-
tos alimentarios saludables deben ser sensibles a 
las particularidades y necesidades de hombres y 
mujeres20,32. 

CONCLUSIONES

Los hallazgos de este estudio confirman la significa-
tiva influencia que los hábitos alimentarios saludables 
ejercen para reducir el consumo de alimentos no reco-
mendados, resaltando la importancia fundamental de 
promover prácticas dietéticas equilibradas para mejo-
rar la salud nutricional de la población. La asociación 
negativa establecida mediante el coeficiente β indica 
que intervenir en la mejora de los comportamientos 
alimentarios puede ser una estrategia efectiva para mi-
nimizar la ingesta de productos procesados y ricos en 
grasas, azúcares y sodio, contribuyendo así a la pre-
vención de enfermedades crónicas no transmisibles 
relacionadas con la dieta.

La evidencia demuestra que el uso prolongado 
de internet contribuye significativamente al aumen-
to del consumo de alimentos no saludables, prin-
cipalmente debido a la exposición constante a pu-
blicidad digital de productos ultra procesados. Este 
fenómeno representa un desafío importante para 
la salud pública, ya que la influencia de los medios 
digitales y el estilo de vida sedentario asociado ge-
neran un ciclo que promueve hábitos alimentarios 

poco favorables, afectando la calidad nutricional y 
aumentando el riesgo de enfermedades crónicas. 
Por ello, es fundamental implementar políticas re-
gulatorias que limiten la publicidad de estos produc-
tos en plataformas digitales, especialmente aquellas 
destinadas a poblaciones jóvenes y vulnerables.

Este estudio destaca la influencia significativa de 
factores individuales, contextuales y socioculturales 
en el consumo de alimentos no recomendados, en-
fatizando que tanto los hábitos alimentarios saluda-
bles, el uso del internet y las diferencias de género 
juegan un papel crucial en la configuración de los 
patrones dietéticos. La evidencia señala que promo-
ver prácticas dietéticas adecuadas puede reducir la 
ingesta de productos poco saludables, mientras que 
el tiempo prolongado en línea y la exposición a pu-
blicidad digital incrementan su consumo, especial-
mente en hombres. Este conocimiento es esencial 
para diseñar intervenciones educativas y políticas 
públicas efectivas que consideren la complejidad de 
estos determinantes y busquen mejorar la salud nu-
tricional desde un enfoque multidimensional.
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