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INTRODUCCION.

Segln Tinto (1993), la permanencia de los estudiantes en la educaciéon superior depende de varios
factores, entre ellos su integracion académica y social; por eso, es importante analizar los habitos de vida,
ya que influyen directamente en como los estudiantes se adaptan al ambiente universitario.

York, Gibson y Rankin (2015) explican que el rendimiento académico debe entenderse como el resultado
de varios factores, y no solo de las calificaciones, sino también de como el estudiante percibe su
desempefio.

Tradicionalmente, se ha atribuido el rendimiento académico a factores cognitivos, tales como la
inteligencia, las habilidades de aprendizaje y el uso eficaz de estrategias de estudio; sin embargo, en los
ultimos afios se ha dado mas importancia a los habitos de vida saludables, ya que estos afectan tanto el

bienestar general del estudiante como su capacidad para enfrentar las demandas de la vida académica.



3

Varios estudios, tanto de México como de otros paises, han encontrado una relacion positiva entre tener
habitos de vida saludables y lograr un mejor desempefio académico en los estudiantes universitarios. Esta
relacion se ha vuelto mas importante en los Gltimos afios debido al aumento de enfermedades crénicas,
el estrés relacionado con los estudios y los problemas de salud mental entre los jovenes.

En México, la informacion mas reciente confirma esta relacion. Se ha visto que tener una alimentacion
balanceada, hacer ejercicio con regularidad, dormir bien y saber manejar el estrés ayuda directamente a
mejorar la concentracion, la memoria y la motivacion, lo que se refleja en un mejor rendimiento escolar.
En un estudio realizado con estudiantes de Medicina en la Ciudad de México, Dominguez-Gonzalez,
Guzman-Valdivia y Linares-Rivera (2018) observaron que quienes desayunaban diariamente y
reportaban una buena calidad de vida obtenian mejores calificaciones.

Desde el enfoque de la salud publica, los habitos de vida saludables se definen como aquellas conductas
cotidianas que promueven el bienestar fisico, mental y social. Entre estos habitos se incluyen una
alimentacion balanceada, la actividad fisica regular, el descanso adecuado, la reduccién del consumo de
sustancias nocivas (alcohol, tabaco, drogas) y el manejo adecuado del estrés.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2020), una dieta saludable no solo contribuye a la prevencién
de enfermedades, sino también al 6ptimo funcionamiento cognitivo y emocional, aspectos esenciales para
el desempefio académico. Estas capacidades resultan indispensables en un entorno universitario
caracterizado por altos niveles de exigencia, competencia y presion por obtener resultados.

Una revision sistematica de estudios realizados en distintas regiones del mundo ha evidenciado que los
estudiantes universitarios que practican habitos saludables tienden a obtener mejores promedios
académicos, mayor satisfaccion personal y menor probabilidad de desarrollar ansiedad, depresion o
conductas de riesgo; por ejemplo, el estudio de Dominguez-Gonzalez et al. (2018) menciona que quienes
desayunan regularmente y perciben una buena calidad de vida obtienen calificaciones superiores en

comparacion con aquellos que omiten el desayuno o mantienen estilos de vida poco saludables.
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Este hallazgo coincide con estudios realizados en Peru (Palomino Orizano et al., 2021), Colombia
(Gonzalez Porras et al., 2020) y Espafia (Gimeno-Tena & Esteve-Clavero, 2021), los cuales confirman
la existencia de una relacion directa entre el consumo frecuente de frutas y verduras, la practica de
ejercicio fisico y una adecuada calidad del suefio con el rendimiento académico.

La alimentacion es un factor muy importante para el buen funcionamiento del cerebro. No consumir
suficientes nutrientes como hierro, zinc, vitaminas del complejo B y grasas saludables puede afectar la
forma en que el cerebro trabaja, lo que influye en la atencion y la memoria. En México, se ha visto que
muchos estudiantes universitarios tienen una dieta baja en estos nutrientes, lo cual podria afectar su
rendimiento escolar. Hernandez Hernandez et al. (2020) encontraron que mas del 70% de los estudiantes
cree que su alimentacion influye directamente en como les va en la escuela.

Otro factor muy importante es el suefio, ya que ayuda al cuerpo a recuperarse, fortalece el sistema
inmunolégico y permite que la memoria se consolide. Dormir poco por varios dias seguidos puede
provocar irritabilidad, dificultad para concentrarse, problemas de aprendizaje y cambios en el estado de
animo.

Maytorena y Gonzalez (2020) encontraron, que durante los examenes, muchos estudiantes universitarios
duermen menos, tienen un suefio poco profundo o interrumpido, y usan en exceso el celular u otros
dispositivos, lo que afecta su rendimiento escolar y su bienestar emocional. El suefio insuficiente, junto
con una mala alimentacién y el sedentarismo, constituye uno de los factores de riesgo mas prevalentes
en esta poblacion.

El sedentarismo, definido como la realizacion de actividades con bajo gasto energético (como ver
television, estudiar sentado o utilizar dispositivos moviles durante largos periodos), ha sido identificado
por la Organizacion Mundial de la Salud como el cuarto factor de riesgo de mortalidad a nivel global. En
el &mbito universitario, este estilo de vida se asocia con sobrepeso, fatiga, problemas musculoesqueléticos

y disminucién de la capacidad de atencion. Morales et al. (2018) encontraron que el 44% de los
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estudiantes de Enfermeria en el Estado de México presentaban bajos niveles de actividad fisica, descanso
insuficiente y elevados niveles de estrés. A pesar de que el indice de masa corporal promedio se mantuvo
dentro del rango normal, la calidad del suefio fue deficiente, el nivel de estrés elevado y los habitos
alimenticios inadecuados.

Es importante tomar en cuenta los factores psicosociales que influyen en los habitos de los estudiantes.
La presion escolar, los problemas familiares, la falta de habilidades para organizar el tiempo y controlar
el estres, asi como la necesidad de estudiar y trabajar al mismo tiempo, son obstaculos que dificultan el
autocuidado. Ramirez et al. (2021) sefialan que muchos estudiantes saben que deben alimentarse bien y
dormir lo suficiente, pero no lo logran por factores como largas jornadas académicas, estrés constante,
ansiedad por obtener buenos resultados y falta de recursos.

Los factores socioecondmicos influyen de forma determinante. En muchas universidades publicas
mexicanas, los estudiantes provienen de contextos vulnerables en los que una alimentacion saludable no
representa una prioridad inmediata. La eleccion de alimentos econdémicos y de rapida preparacion,
aunque pobres en nutrientes, responde a necesidades econdmicas y logisticas. Ante esta situacion, algunas
instituciones educativas han comenzado a implementar estrategias de apoyo como comedores
subsidiados, programas de actividad fisica y talleres de manejo del estrés.

La Universidad Nacional Auténoma de Meéxico; por ejemplo, ha promovido campafias sobre
alimentacion saludable y pausas activas; sin embargo, su alcance sigue siendo limitado. Estas iniciativas,
aunque valiosas, requieren de una estructura institucional mas soélida, con politicas transversales que
integren la promocidn del bienestar en la vida académica cotidiana.

Los estudios también sefialan que reforzar el apoyo, por parte de las instituciones, es clave para ayudar a
los estudiantes a tener habitos de vida saludables. Ledn Sinche et al. (2022) encontraron que los
programas que promueven una buena alimentacion, el ejercicio regular y el apoyo psicoldgico no solo

mejoran la salud fisica y emocional, sino que también ayudan a que los estudiantes tengan mejor
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rendimiento escolar, mas compromiso y motivacién. Contar con tutorias, orientacion nutricional y apoyo
psicoldgico se considera un factor que puede prevenir el abandono escolar.

En México, aln existen pocos estudios que se centren en la poblacion universitaria y que analicen de
manera integral los distintos aspectos que conforman un estilo de vida saludable; en particular, se necesita
mas investigacion que combine datos numéricos (como encuestas sobre habitos y rendimiento escolar)
con informacion mas personal (como entrevistas, grupos de discusion o relatos de vida), para comprender

mejor lo que piensan los estudiantes, los retos que enfrentan y qué los motiva a cuidar su salud.

DESARROLLO.

Justificacion del estudio.

Analizar la relacion entre los habitos de vida y el rendimiento académico es de gran importancia, ya que
permite identificar factores que pueden modificarse para mejorar el éxito de los estudiantes. A diferencia
de otros elementos como el nivel socioeconémico o el entorno familiar, los habitos pueden cambiarse a
través de intervenciones educativas, campafias de concientizacion y programas de apoyo por parte de las
instituciones.

La educacion universitaria no debe enfocarse Unicamente en lo académico, sino también en formar
personas integras, saludables, criticas y comprometidas con su entorno.

Este trabajo es especialmente relevante en el contexto actual, donde han aumentado los problemas
relacionados con la salud mental, la mala alimentacion y la falta de actividad fisica, sobre todo después
de la pandemia de COVID-19. Conocer qué habitos afectan méas el desempefio escolar ayudara a las
universidades a crear programas especificos para promover la salud, evitar el abandono escolar y mejorar

el bienestar de los estudiantes.



Objetivo general.

Identificar la relacion entre los habitos de vida saludables y el rendimiento académico en estudiantes

universitarios mexicanos, a partir de una revision sistematica de literatura cientifica.

Hipotesis.
Se plantea que los estudiantes universitarios que tienen habitos de vida saludables tienden a lograr un
mejor rendimiento académico en comparacion con aquellos que llevan estilos de vida poco saludables o

con conductas de riesgo.

Alcances.
Este trabajo tiene como alcance reunir y organizar la evidencia disponible en estudios realizados en
México, asi como aportar informacion Gtil para disefiar politicas institucionales enfocadas en el bienestar

y desarrollo integral del estudiantado.

Desarrollo metodoldgico.

Se trata de una revision bibliografica sistematizada con enfoque descriptivo y método documental, de

tipo transeccional.

Fuentes de informacion.
La busqueda se realizo en las bases de datos Dialnet, SCIELO y Medline/PubMed, seleccionadas por su
relevancia en las areas de salud, educacién y ciencias sociales. En total, se identificaron 24 articulos, de

los cuales 10 cumplieron con los criterios de inclusion y exclusion establecidos.

Criterios de inclusion.
1. Publicaciones realizadas entre los afios 2018 y 2024.

2. Estudios enfocados exclusivamente en estudiantes universitarios en México.
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3. Investigaciones que analizaran directamente habitos de vida saludables (como alimentacion, suefio,

ejercicio, consumo de sustancias y salud mental) y su relacién con el rendimiento académico.

4. Articulos en espafiol y con acceso completo al texto.

Criterios de exclusién.

1. Estudios realizados fuera del contexto mexicano.

2. Articulos que no relacionaran explicitamente los habitos saludables con el rendimiento académico.

3. Revisiones sistematicas o metaanalisis (para evitar duplicacion de datos).

Proceso de busqueda y seleccion.

Se usaron combinaciones de palabras clave como “habitos de vida saludables”, “rendimiento académico”,

“estudiantes universitarios” y “México”. También se aplicaron filtros por afio de publicacion y pais. La

busqueda inicial arrojo 24 articulos; después de aplicar los criterios de seleccion, se eligieron 10 para su

analisis detallado.

Sintesis de la informacién.

Los articulos seleccionados se organizaron en una matriz de analisis con los siguientes elementos: titulo,

autor(es), instrumento metodologico, hallazgos principales, DOI, afio de publicacion, y estado de la

Republica Mexicana donde se realizo el estudio. Esta sistematizacion permitio construir una discusion

critica sobre las principales tendencias, vacios y aportes en la literatura cientifica nacional.

Tabla 1. Revision bibliografica sobre habitos de vida saludables y rendimiento académico.

Titulo Autor(es) Instrumento Resultados DOl Ao Estado
Habitos de vida ) Modelacion del .
Ojeda o La relacion entre HVS _

saludables y ] rendimiento o https://doi.org/10.35
o Ramirez et y rendimiento escolar ] 2020 || Veracruz

rendimiento escolar _ _ 305/rece.v2i15.544

al. (2020) ) requiere considerar
escolar en dependiente de



https://doi.org/10.35305/rece.v2i15.544
https://doi.org/10.35305/rece.v2i15.544
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alimenticios en
estudiantes

universitarios

en 1903 estudiantes

alimenticios.

Titulo Autor(es) Instrumento Resultados DOI Afo Estado
estudiantes habitos saludables | variables como sexo y
universitarios (alimentacion, avance en estudios.
ejercicio, manejo
del estrés)
Habitos Los estudiantes que
alimenticios y mantuvieron habitos
ejercicio fisico ) Encuesta con | alimenticios saludables
Gonzalez _ ) ) o _
ante el ] cuestionarios de | Y realizaron ejercicio |[https://doi.org/10.36
o Lomeli et al. ) . _ _ Noroeste de
confinamiento agencia personal y | fisico regularmente, | 793/psicumex.v12il|| 2022 o
(2022) o ) México
por COVID-19 habitos reportaron una mejor 421
en alimenticios percepcion de salud
universitarios general y rendimiento
mexicanos académico.
Habitos Cerca del 50%
alimenticios e desayuna regularmente;
impacto en Hernandez ) menos de la mitad | https://dx.doi.org/10
o ) Encuesta online a _ Pachuca,
rendimiento | Herndndez ] consume .19230/jonnpr.3256 (| 2020 ]
o 94 estudiantes Hidalgo
académico en | et al. (2020) frutas/verduras; 76%
estudiantes de considera que dieta
Farmacia impacta rendimiento.
Correlacion
entre funciones
ejecutivas, ) Evaluacion de Correlaciones
o Chéavez- o S )
rendimiento ) rendimiento, significativas entre | https://doi.org/10.33 )
o Hernandez _ ] o Ciudad de
académico y comportamiento | funciones ejecutivas, | 89/feduc.2023.1268 || 2023 o
- (2023) o - - Mexico
habitos alimenticio e IMC || rendimiento y habitos 302



https://doi.org/10.36793/psicumex.v12i1.421
https://doi.org/10.36793/psicumex.v12i1.421
https://doi.org/10.36793/psicumex.v12i1.421
https://dx.doi.org/10.19230/jonnpr.3256
https://dx.doi.org/10.19230/jonnpr.3256
https://doi.org/10.3389/feduc.2023.1268302
https://doi.org/10.3389/feduc.2023.1268302
https://doi.org/10.3389/feduc.2023.1268302
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Titulo Autor(es) Instrumento Resultados DOI Afo Estado
Los estudiantes con
mayor autoeficacia
Habitos de vida| Test percibida tienden
Gongoray . . )
saludable y ) FANTASTICOYy || también a mantener | https://doi.org/10.37 .
o De Lille ) ) ) ) Meérida,
autoeficacia en Escala de estilos de vida mas  ||811/cl_rcm.v8i3.117|| 2024 .
o (2024), . o Yucatan
universitarios Autoeficacia saludables, lo cual 88
de Mérida General influye positivamente
en su rendimiento
académico.
Validacion de i
) o La mayoria presenta
escala de estilos| Zavaleta- Validacion de . )
_ ) habitos medianamente _
de vida Abad et al. | herramienta para https://doi.org/10.60 Xalapa,
) saludables, lo que 2023
saludable en (2023) evaluar estilos de L 18/eglobal.556921 Veracruz
) ) podria influir en
estudiantes vida o o
_ rendimiento academico.
mexicanos
Falta desarrollo de
Habitos Instrumento ad hoc habilidades
alimentarios y || Ramirez et centrado en autogestivas; se https://doi.org/10.53 2021 Valle de
rendimiento || al. (2021) aspectos recomienda promover 436/7x21PiC5 Toluca
academico alimentarios competencias y mejorar
habitos alimentarios.
Alimentacion y ] ]
) ) Necesidad de trabajo
estilos de vida ) ) ) .
Botello Cuestionarioy ||detallado en orientacion )
saludables ) o . . https://doi.org/10.33 ’
o Marquez et estadistica sobre alimentacion y 2018 || Quereétaro
percibidos en o ) ) 064/39Im20181334
al. (2018) descriptiva estilos de vida para

estudiantes

universitarios

mejorar rendimiento.



https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v8i3.11788
https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v8i3.11788
https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v8i3.11788
https://doi.org/10.6018/eglobal.556921
https://doi.org/10.6018/eglobal.556921
https://doi.org/10.53436/7x21PiC5
https://doi.org/10.53436/7x21PiC5
https://doi.org/10.33064/39lm20181334
https://doi.org/10.33064/39lm20181334
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Titulo Autor(es) Instrumento Resultados DOI Afo Estado

Influencia de la

alimentacion en Evaluacién de )
o ) _ o Dieta saludable
el rendimiento || Feregrino | dieta, rendimiento,

_ correlaciona Guadalajara,
académico en || Reyesetal. | suefo, estrésy . — 2024 _
) ) positivamente con buen Jalisco
estudiantes de (2024) nivel o _
o _ _ rendimiento académico.
Ciencias de la socioecondémico
Salud

Frecuencia del

desayuno y su )
Desayunar siempre

asociacion con ] . _ _ https://doi.org/10.14

o _ Estudio analitico asociado a mejor

rendimiento || Atasi et al. o 306/renhyd.28.3.219

o transversal con | rendimiento; OR = 6.88 2024 |  Puebla

académico en (2024) ) _ 7
. encuesta (n=498) riesgo si nunca
poblacion
desayuna

universitaria
(México)

Fuente: Elaboracion Propia.

CONCLUSIONES.

La presente investigacion se enfocd en identificar estudios recientes que abordaran la relacion entre los
habitos de vida saludables y el rendimiento académico en estudiantes universitarios mexicanos. La
busqueda se realizé en las bases de datos Dialnet, SCIELO y Medline/PubMed, obteniéndose un total de
diez articulos que cumplian con los criterios de inclusion (publicados entre los afios 2018 y 2024), todos
desarrollados en México.

Los resultados evidencian una relacion significativa entre los habitos de vida saludables y el desempefio
académico. Ramirez et al. (2021) destacan que factores como la alimentacion, el suefio, la actividad fisica
y el manejo del estrés influyen directamente en el rendimiento escolar. Aquellos estudiantes que reportan

practicas saludables tienden a tener una percepcion mas positiva de su propio desempefio.



https://doi.org/10.14306/renhyd.28.3.2197
https://doi.org/10.14306/renhyd.28.3.2197
https://doi.org/10.14306/renhyd.28.3.2197

12

Feregrino-Reyes et al. (2024) concluyen que una dieta balanceada rica en frutas, verduras y proteinas, y
baja en alimentos ultra procesados se asocia con un mejor rendimiento académico; asimismo, dormir
entre 7 y 9 horas diariamente se relaciona con una mayor atencion y disposicion para el estudio, mientras
que el insomnio se vincula con dificultades de concentracion y organizacion.

Aunque se reconoce ampliamente el valor de la actividad fisica, su practica regular es limitada, en gran
medida por la falta de tiempo y la carga académica; no obstante, quienes realizan ejercicio con frecuencia
reportan mejor estado de animo y menores niveles de estrés, lo cual repercute positivamente en su
desemperfio académico.

Diversos estudios también coinciden en que los estudiantes que desayunan diariamente y mantienen un
estilo de vida saludable tienden a obtener mejores calificaciones que aquellos que omiten esta comida.
Atasi et al. (2024), por ejemplo, encontraron que quienes no desayunan tienen casi siete veces mas riesgo
de presentar bajo rendimiento escolar.

Cabe destacar, que a pesar de la clara asociacion entre habitos saludables y desempefio académico,
algunos estudiantes con estilos de vida poco saludables logran mantener un rendimiento aceptable. Esto
sugiere que otros factores como la motivacion, las estrategias de estudio y el contexto socioeconémico
también influyen, en linea con lo planteado por Diaz Cardenas et al. (2017), quienes proponen una visién
integral que considere dimensiones personales, sociales y ambientales.

En general, los habitos de vida saludables especialmente la alimentacion, el suefio y el manejo del estrés
se vinculan directamente con un mejor desempefio académico. Los estudiantes que adoptan estos habitos
tienden a percibir una mayor eficacia personal en su aprendizaje, lo que indica que el bienestar fisico y
mental es un componente clave de la productividad académica.

Entre las principales barreras para adoptar habitos saludables destacan la falta de tiempo, el estrés
académico y la desorganizacion personal. Aungue no son el Unico factor determinante, estos habitos

representan un pilar esencial en el desarrollo integral del estudiante universitario.
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Botello Marquez et al. (2018) también subrayan la importancia de brindar orientacion adecuada a los
estudiantes respecto a la alimentacion y los estilos de vida saludables, como estrategia para optimizar su
rendimiento académico.

Los hallazgos de esta revision son coherentes con el modelo de Tinto (1993), quien plantea que la
permanencia estudiantil esta estrechamente relacionada con la integracion académica y social, factores
que pueden estar mediados por habitos de vida saludables. Igualmente, York, Gibson y Rankin (2015)
sostienen una vision multifactorial del éxito académico, que considera tanto los logros objetivos como la
percepcion subjetiva del rendimiento, lo cual refuerza la pertinencia de estudiar los habitos saludables

dentro de esta ecuacion.

Recomendacién final.

Se recomienda que las instituciones de educacién superior implementen programas integrales de
promocion de la salud, que incluyan orientacién nutricional, espacios adecuados para la actividad fisica
y servicios de acompafiamiento psicoldgico. Estas estrategias pueden contribuir no solo al bienestar
general del estudiantado, sino también a la mejora del rendimiento académico y a la prevencion del

abandono escolar.
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