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ABSTRACT

Anxiety, physical inactivity, as well as poor adherence to a good diet are some of the most frequent
problems among the university population. This may be mainly due to the preoccupation with studies,
exams and all the work assignments, ending in little time for culinary and physical activity. All of this
leads to an increase in pathologies such as stress and anxiety, which causes students to create bad
habits. The aim of this study was to relate stress and anxiety levels, as well as physical activity and
adherence to the Mediterranean diet in a sample of university students. The focus is therefore on the
differences between gender and academic performance. For this purpose, a cross-sectional, descriptive,
comparative, descriptive design study was used, with a sample of 272 university participants who
completed the PREDIMED test, the Beck anxiety inventory and an Ad Hoc sociodemographic
questionnaire. The main results obtained are that the female sex suffers a higher rate of anxiety than
the opposite sex. In addition, it is important to highlight that people who practice more physical activity
have lower levels of anxiety, obtaining that 8 out of 10 students who practice physical activity have

lower levels of anxiety.
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RESUMEN

La ansiedad, la inactividad fisica, asi como la mala adherencia a una buena dieta son algunos de los

problemas mas frecuentes entre la poblacion universitaria. Todo esto puede deberse principalmente a
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la preocupacion por los estudios, los examenes y todas las entregas de trabajos, finalizando en el poco
tiempo para la actividad culinaria y fisica. Todo ello, concluye en el aumento de patologias como el
estrés y la ansiedad, lo que hace que el estudiantado cree malos habitos. El objetivo principal de este
estudio fue relacionar los niveles de estrés y ansiedad, asi como, la actividad fisica y la adherencia a la
dieta mediterrdnea en una muestra de estudiantes universitarios. Enfocandose, por tanto, en las
diferencias existentes entre el género y el rendimiento académico. Para ello, se ha utilizado un estudio
de disefio comparativo, descriptivo y de corte transversal, contando con una muestra de 272
participantes universitarios, quienes completaron el test PREDIMED, el inventario de ansiedad de
Beck, asi como un cuestionario sociodemografico Ad Hoc. Los principales resultados obtenidos son
que, el sexo femenino padece un mayor indice de ansiedad que el sexo contrario. Ademas, es
importante destacar que, las personas que practican mayor actividad fisica tienen menos niveles de
ansiedad, obteniendo que, 8 de cada 10 estudiantes que practican actividad fisica, presentan niveles
maés bajos de ansiedad.

PALABRAS CLAVE

Actividad Fisica; Nutricion; Estrés; Ansiedad; Educacion Superior

1. INTRODUCCION

El estrés y la ansiedad son algunos de los problemas de salud que mas se frecuentan en la etapa
universitaria (Payne, 2022; Tholen et al., 2022). Segun revelan algunos datos recientes como los de
American College Health Association (2019), el estrés es la causa que mas afecta al rendimiento
académico. Esto puede deberse a que este ambiente constantemente se encarga de desafiar al
estudiantado a mejorar sus calificaciones, para de esta forma, lograr sus objetivos (Tholen et al., 2022).
Ademas, segun Chacon-Cuberos et al. (2019), en este periodo es cuando se producen mayores cambios
tanto fisicos como psicoldgicos, incluso de conductas y responsabilidades, puesto que en ocasiones
hay que cambiar de ciudad, empezando una nueva fase llena de adaptaciones. Es por ello por lo que
unos habitos de vida saludables compuestos por practica de actividad fisica y una adecuada dieta
alimentaria podrian ayudar a conseguir un buen rendimiento académico, previniendo, ademas,

conductas gue no sean agradables para ello (Chacon-Cuberos et al., 2019).

Como principal habito de vida saludable se encuentra el modelo de alimentacion seguido, pues

esto puede prevenir multitud de enfermedades cardiovasculares, neurodegenerativas o cronicas (Garcia
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& Carrillo, 2020). Estudios como el de Gonzalez-Valero et al. (2022) expresan que, unos buenos

habitos alimenticios pueden ayudar en gran manera en el desarrollo tanto fisico como intelectual.

Investigaciones como la realizada por Papadaki et al. (2007), se describe la etapa universitaria
como una fase en la que compaginar vida estudiantil y responsabilizarse de la compra y preparacién
de los alimentos, lleva a adquirir una dieta poco saludable en los estudiantes. Esto implica segun los
mismos autores que, los jovenes que no cambian de domicilio y viven con sus familias mientras

estudian pueden tener mayor adherencia que aquellos que viven independizados.

Una de las principales dietas reconocidas por los beneficios que presenta ante la salud de las
personas es la dieta mediterranea (Navaldén & Fabregat, 2022; Santos et al., 2020). Segun el estudio de
Santos et al. (2020), la dieta mediterranea es contemplada como uno de los ejemplos dietéticos mas
saludables del mundo, considerando el aceite de oliva como esencial, incluyendo gran cantidad de
alimentos de origen vegetal como son las hortalizas, verduras, frutas, legumbres, frutos secos, cereales
0 pasta. De igual modo, segun estos mismos autores, es conocida también por el consumo moderado
de pescados, productos lacteos y huevos, siendo la ingesta de carnes rojas y ultra procesados de baja
cantidad. No obstante, la dieta mediterranea es considerada algo méas que solamente un patron dietético

debido a que, forma parte del contexto social y cultural de la poblacion (Navalon y Fabregat, 2022).

Diversos estudios recientes informan que, los estudiantes comienzan a disminuir sus niveles de
actividad fisica a partir de su llegada a la Universidad, mostrando una menor actividad de la
recomendada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) (Chacon-Cuberos et al., 2019;
Montoya et al., 2022). Esta organizacion establece un minimo de 150 a 300 minutos de intensidad
moderada a vigorosa a la semana para los adultos de 18 a 64 afios (Alkhateeb et al., 2019; Muleé et al.,
2022). Estos mismos autores expresan gque todo esto afiadiendo poca la baja calidad de suefio lleva a
los estudiantes a adquirir unos malos habitos alimenticios, consumiendo menos de tres comidas diarias,

no incluyendo verduras ni frutas, asi como abusando de comidas rapidas, y bebidas alcohdlicas.

Existen estudios acerca de los comportamientos sedentarios en los que se obtiene que, los
estudiantes universitarios pasan 7,29 horas al dia de su tiempo sentados (Castro et al., 2020). Segun
los autores, esto puede explicarse por las actividades que realizan, ya que requieren de un prolongado
tiempo de actitud sedente, como puede ser estudiar, asistir a clase, hacer trabajos, entre otras cosas que
les obliga a pasar este tiempo de inactividad. Ademas de esto, hay estudios como el de Montoya et al.
(2022), que expone como los jévenes universitarios ocupan la mayor parte de su tiempo libre realizando

actividades mas sedentarias y que suponen el estar mas tiempo sentado frente a pantallas, como puede
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ser ver la television, el movil o los videojuegos, en lugar de llevar a la practica algun tipo de actividad
fisica.

Esto lleva al siguiente factor de gran importancia en los habitos de vida saludables, tratdndose
de la préctica de actividad fisica realizada. Actualmente, tal y como mencionan Chacén-Cuberos et al.
(2019), la actividad fisica es considerada como deporte y ejercicio, pero este término va mas alla. Segun
la OMS (2022), la actividad fisica puede definirse como todo movimiento del cuerpo ocasionado por
los masculos esqueléticos, implicando un gasto de energia. Por esta razon es tan importante incluir su
practica en la vida diaria para conseguir unos buenos habitos. Diversos estudios afirman que, la
actividad fisica puede ayudar a prevenir o reducir el riesgo de padecer enfermedades como la depresion
0 la ansiedad (Borbon et al., 2020; Dale et al., 2019; Fouilloux et al., 2021), asi como el estrés (Lopez
et al., 2020).

Se hallan algunos estudios, en los que se obtienen diferencias en cuanto al género, encontrando
que, en general el sexo femenino practica menor cantidad de actividad fisica que, el sexo contrario
(Cantero-Castrillo et al., 2019; Rosselli et al., 2020). Estos resultados pueden deberse a que, las chicas
abandonan la préactica de actividad fisica antes que los chicos a causa de los estudios u otros factores

como la pereza, tal y como destacan estudios como el de Martinez-Baena et al. (2012).

Cabe destacar que, existen investigaciones como la de Basurto et al. (2020), en las que se
expresa que, el estrés puede generar maltiples patologias, el cual es considerado como un problema de
salud a nivel mundial. Esta problematica se encuentra afectada en distintos aspectos, pero, en el ambito
educativo hatenido gran influencia (Basurto et al., 2020). Esto se puede manifestar afectando de formas
diversas como puede ser a través de angustia e irritabilidad, incapacidad para concentrarse, dificultad
para tomar decisiones, cansancio, dificultad para dormir, asi como otros sintomas fisicos (Barrio,
2020). Segun Ortega et al. (2022), existen diferentes tipologias de estrés, entre ellas, el estrés
académico, en el cual las funciones cognitivas mas consideradas son la atencion, la memoria y el

lenguaje y son algunas de las mas afectadas por esta problematica.

Por otro lado, se encuentra el término ansiedad, definido segin Fernandez et al. (2012) como
un estado emocional no agradable cuyas causas no resultan muy explicitas, acompafiado de alteraciones

fisioldgicas, y otras conductas que pueden parecer semejantes a las ocasionadas por el miedo.

Segun Fouilloux et al. (2021) existe gran importancia en la promocion de la actividad fisica,
asi como una buena dieta alimenticia entre el estudiantado universitario, hallando elementos favorables

dentro de la salud mental, como el estrés académico o la ansiedad, impactando de forma beneficiosa
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en el rendimiento académico del alumnado. Existen estudios en los que se afirma que, llevar a la
practica algun tipo de actividad fisica puede ayudar a reducir los niveles de ansiedad, esto puede
implicar el riesgo padecer esta patologia si se halla inactividad fisica (Pantoja-Vallejo & Polanco-
Zuleta, 2019).

A pesar de todo esto, no existen numerosos estudios que relacionen la actividad fisica y la dieta
con variables como el estrés y la ansiedad directamente en estudiantes universitarios. Es por ello por
lo que, se ha realizado este estudio con el objetivo de analizar los niveles de estrés y ansiedad,
examinando qué correlacion puede existir entre ellas, asi como, la actividad fisica y la adherencia a la
dieta mediterranea en una muestra de estudiantes universitarios. En concreto, los principales propdsitos
de esta revision son los de describir los niveles de actividad fisica, estrés, ansiedad y adherencia a la
dieta en una muestra de estudiantes de ensefianza superior, ademas de, determinar la relacion que pueda

existir entre las variables y el género y el rendimiento académico.

2. METODOS

2.1. Disefio y muestra

Se ha realizado un estudio de disefio cuantitativo, comparativo, descriptivo y de corte
transversal. Para ello, se ha realizado una investigacion relacional en la que se pueda comprobar la
vinculacion existente entre las variables dependientes e independientes propuestas. Para esta
investigacion se ha recogido una muestra de 272 universitarios, estudiantes de distintos grados y
posgrados. Entre ellos las edades son muy diferentes, por lo que el rango de edad oscila entre los 18 y
40 afios, obteniendo que, la edad media es de 21,42 y la desviacion tipica 3,1. Entre los participantes,
se puede encontrar que un 23,2% (n=63) pertenecen al sexo masculino, mientras que el 76,8% (n=209)

son del sexo femenino.

2.2. Instrumentos

Los datos sociodemograficos de los participantes han sido tomados a partir de un cuestionario
ad hoc. En este, se ha preguntado acerca del sexo, considerandose entre masculino y femenino, ademas
de la edad, los estudios que esta cursando, la practica de actividad fisica, asi como, la nota de expediente

hasta el momento para poder establecer posteriormente posibles relaciones.

Como instrumento de evaluacion de la dieta Mediterranea en los estudiantes universitarios, ha
sido utilizado el cuestionario “PREDIMED” (Martinez-Gonzalez, et al., 2004). EIl inventario esta
compuesto por 14 items a los que se responde con un si 0 un no. Asimismo, establece cuatro

subcategorias en relacion con la puntuacién obtenida por cada persona: entorno a los 14 puntos
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"adherencia de nivel alto™; de 8 a 11 puntos "adherencia de nivel medio"; de 5 a 7 puntos "adherencia
de nivel bajo™; y menos de 5 puntos "adherencia muy baja". En la presente investigacion se ha obtenido
un alfa de Cronbach de 0,862.

Como principal instrumento de medicion para la ansiedad se ha hecho uso del cuestionario
“Inventario de Ansiedad de Beck”, disefiado por Beck et al. (1988), resultando muy util para medir los
niveles de ansiedad que se pueden presentar entre la poblacion, en este caso concretamente, en el
estudiantado universitario. Este instrumento consta de 21 preguntas, las cuales deben responderse a
través de una escala Likert de 4 puntos, comprendiendo que, 0 significa “en absoluto”, 1, “levemente”,
2 “moderadamente”, y 3 “severamente”. En ella se proporciona un rango de puntuacion entre 0 y 63,
existiendo un punto de corte para una clasificacion y lograr la interpretacion de los resultados, la cual
es de 0 a 21 puntos: Ansiedad muy baja; 22 a 35 puntos: Ansiedad moderada; y Mas de 36 puntos:
Ansiedad severa. Para la presente investigacion se ha obtenido un alfa de Cronbach de 0,913.

2.3. Procedimiento

Para la elaboracion de esta investigacion, primero se ha pedido la aprobacion del Comité de
Etica para continuar con el desarrollo del estudio. Tras el consentimiento de este (3480/CEIH/2023),
se ha procedido a contactar con el profesorado que imparte clase en la Universidad, los cuales
desarrollan su docencia en el segundo semestre. En la carta que se les ha enviado se ha explicado en
qué consiste la investigacion, solicitando ademas su permiso para la colaboracion de esta, pidiendo
pasar el cuestionario a sus alumnos, interrumpiendo parte del tiempo en su clase. Ademas, se les ha
hecho llegar al alumnado el cuestionario a través del correo electrénico, pidiendo su participacion y
explicando el proyecto. En segundo lugar, después del consentimiento de los y las docentes, se ha

procedido a acudir a cada una de las aulas para que el alumnado realizase el cuestionario.

Esta investigacidn ha tratado en todo momento todos los datos desde el anonimato, recogiendo
los cuestionarios de forma andnima, protegiendo asi los datos y la identidad del alumnado. El estudio
ha sido desarrollado cumpliendo la normativa ética que expone el Comité de Investigacion y
Declaracion de Helsinki del afio 1975, asi como de la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de

Proteccion de Datos Personales y garantia de los derechos digitales.

2.4. Analisis de los datos
El analisis estadistico de los datos ha sido realizado a partir del software IBM SPSS 25.0 (IBM,
Chicago, IL, USA). Asimismo, para comprobar la normalidad y homogeneidad de la varianza de cada

una de las variables se realiz6 la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Por otro lado, para la realizacion del
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analisis descriptivo se emplearon las medias y frecuencias. Posteriormente, para el analisis comparativo
se utilizaron las tablas de contingencia. Las diferencias estadisticamente significativas entre la muestra

objeto de estudio se determinaron con la prueba Chi-cuadrado de Pearson.

3. RESULTADOS

Como se puede apreciar en la tabla 1, la distribucién en cuanto al sexo de los participantes es
mayor dentro del sexo femenino (76,8%, n=209), mientras que del sexo masculino hay una menor
cantidad de sujetos (23,2%, n=63), siendo la edad media de 21,42 (DT=3,1). En lo que respecta a la
practica de actividad fisica (AF), se puede llegar a percibir que, gran parte de la muestra practica mas
de 3 horas semanales de AF, siendo este del 58,8% (n=160), frente al 41,2% (n=112) que no practica
el minimo recomendado por la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS). Considerando la ansiedad,
se observa que, existe una diferencia significativa, extrayendo que, la mayoria de los participantes
presentan ansiedad muy baja (74,6%, n=203), mientras que el 19,5% (n=53) tienen ansiedad moderada,
y un porcentaje bastante bajo (5,9%, n=16) manifiestan ansiedad severa.

En cuanto a la dieta, el mayor porcentaje se encuentra en muy baja adherencia a la dieta
mediterranea con el 49,3% (n=134), pudiéndose decir que, casi la mitad de la muestra tienen una dieta
pobre, por el contrario, un 9,6% (n=26) tienen adherencia de nivel medio y el 41,2% (n=112) restante
tienen una adherencia de nivel bajo. En general, los estudiantes tienen una calificacion media de
notable, siendo mas de la mitad de la muestra con un 89,3% (n=243), mientras que el 7% (n=19)
obtienen sobresaliente, y el 3,7% (n=10) aprobado. Por ultimo, en lo que respecta a los estudios, la
mayor parte de la muestra estudian Educacion Infantil (45,6%, n=124), seguido de Educacién Primaria
(40,8%, n=111), por lo que el resto del estudiantado pertenecen a posgrado (5,5%, n=15) al Grado de
Ciencias de la Actividad fisica y el deporte (4,4%, n=12), y otros estudios (3,7%, n=10).

Tabla 1. Distribucion de la muestra en cuanto a la AF, ansiedad, dieta, nota y estudios

ACTIVIDAD Si NO Aprobado 10 (3,7%)
FISICA 160 (58,8%) 112 (41,2%) E)Cz;—EADI\I/IIEI\EI)‘II'é Notable 243 (89,3%)
Ansiedad muy baja 203 (74,6%) Sobresaliente 19 (7%)
ANSIEDAD Ansiedad moderada 53 (19,5%) Primaria 111 (40,8%)
Ansiedad severa 16 (5,9%) Infantil 124 (45,6%)
Adherencia muy
baja 134 (49,3%) ESTUDIOS CAFYD 12 (4,4%)
; CURSADOS
Adherencia de 0 0
DIETA nivel bajo 112 (41,2%) Posgrado 15 (5,5%)
i 0,
Ad_herenma_ de 26 (9,6%) Otros estudios 10 (3,7%)
nivel medio
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Tal y como se aprecia en la tabla 2, existe una diferencia estadisticamente significativa (p=
0,001), en la que, se observa que, las mujeres presentan en términos generales mayor indice de ansiedad
que los hombres, siendo la ansiedad severa de 7,2% (n=15) en chicas, frente al 1,6% (n=1) en hombres.
Ademas, el sexo femenino presenta un 23,4% (n=23,4%) de ansiedad moderada, mientras que, el sexo
masculino tan solo el 6,3% (n=4). Por ultimo, cabe destacar que la mayor parte de los hombres estan
en rango de ansiedad muy baja (92,1%, n=58), en tanto que del sexo contrario el 69,4% (n=145) tienen

ansiedad muy baja.

Tabla 2. Relacion entre la ansiedad y el género

SEXO
_ ) 58 145 203
Ansiedad muy baja 92.1% 69.4% 74.,6%
Ansiedad 4 49 53
moderada 6,3% 23,4% 19.5%
_ 1 15 16
Ansiedad severa 1.6% 7.2% 5,9%

A continuacion, en latabla 3, se puede observar la relacion existente entre el nivel de adherencia
a la dieta mediterranea y el sexo, obteniendo que, en términos generales no existen diferencias

significativas (p=0,122).

Tabla 3. Relacion entre la adherencia a la dieta mediterranea y el género

DIETA SEXO
MEDITERRANEA Hombre Mujer TOTAL
Adherencia muy baja 24 110 134
38,1% 52,6% 49,3%
Adherencia de nivel 31 81 112
bajo 49,2% 38,8% 41,2%
Adherencia de nivel 8 18 26
medio 12,7% 8,6% 9,6%

En la tabla 4, se muestra la relacion hallada entre la practica de actividad fisica y el sexo,
percibiendo que, en general, los hombres practican mas actividad fisica (81%, n=51) que las mujeres
(52,2%, n=109), obteniendo una relacion estadisticamente significativa (p=0,000). En lo que respecta
a la no practica de actividad fisica, se ha obtenido que, el 47,8% (n=100) de las mujeres no practican
al menos 3 horas semanales de actividad fisica, en contraposicion con el 19% (n=12) de los hombres
que no practican. Ademas, estos datos pueden comprobarse en el grafico 2, en el cual se observan los

mismos datos de forma mas visual.
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Tabla 4. Relacion entre la préctica de actividad fisica y el sexo

ACTIVIDAD SEXO
FISICA Hombre Mujer TOTAL
; 51 109 160
AF Sl 81% 52.2% 58.8%
12 100 112
AF NO 19% 47.8% 41.2%

Como se puede contemplar en la tabla 5, no existe una relacion estadisticamente significativa

entre la nota obtenida en el expediente y el sexo (p= 0,097).

Tabla 5. Relacion entre la nota de expediente y el género

NOTA SEXO
EXPEDIENTE _ Hombre _ Mujer _ TOTAL
5 5 10
Aprobado 7.9% 2.4% 3.7%
55 188 243
Notable 87.3% 90% 89.3%
3 16 19

Sobresaliente 4.8% 77% 7%

En la tabla 6, se halla la relacion entre la practica de actividad fisica y la ansiedad que se padece,
encontrando que si existen diferencias estadisticamente significativas (p=0,006). Se puede destacar
que, las personas que si practican actividad fisica padecen menos ansiedad que aquellas que no
practican, obteniendo que, el 64% (n=130) de los estudiantes con ansiedad muy baja si practican algin
tipo de actividad, frente al 68,8% (n=11) con ansiedad severa que no practican un minimo de 3 horas
de actividad fisica. Por lo tanto, segun los datos obtenidos, se puede decir que, 8 de cada 10 estudiantes
que practican actividad fisica presentan ansiedad muy baja. Observando los siguientes datos, se observa
que, tan solo un 3,1% (n=5) de los que practican actividad fisica llegan a tener ansiedad severa, y un
15,6% (n=25) ansiedad moderada. En lo que respecta a los estudiantes que no practican, un 65,2%
(n=73) tienen ansiedad muy baja, y el 25% (n=28) padecen ansiedad moderada. Estos mismos datos

pueden ser observados en el grafico 3 de manera mas visual.
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Tabla 6. Relacion entre la préctica de actividad fisica y la ansiedad

ANSIEDAD

ACTIVIDAD FISICA

Ansiedad Ansiedad Ansiedad TOTAL
muy baja moderada  severa
Recuento 130 25 5 160
AF SI % Actividad fisica 81,3% 15,6% 3,1% 100,0%
% Ansiedad 64,0% 47,2% 31,3% 58,8%
Recuento 73 28 11 112
AF NO % Actividad fisica 65,2% 25,0% 9,8%  100,0%
% Ansiedad 36,0% 52,8% 68,8% 41,2%
Recuento 203 53 16 272
TOTAL % Actividad fisica 74,6% 19,5% 5,9% 100,0%
% Ansiedad 100,0% 100,0% 100,0%0  100,0%

Tal y como se muestra en la tabla 7, tan solo se hallan diferencias estadisticamente significativas

en relacion con la edad (p=0,000). Por el contrario, en lo que respecta a la dieta mediterranea y la

ansiedad, no hay diferencias. Tal y como se puede observar que solamente existen diferencias

estadisticamente significativas dentro de la edad (p=0,000), mientras que en la dieta mediterranea y en

la ansiedad no se hallan estas diferencias. Ademas, dentro de edad se puede destacar que, por lo general

las personas que obtienen unas mejores calificaciones tienen mas edad, por lo que, a menor edad,

peores calificaciones.

Tabla 7. Relacion entre la dieta mediterranea, ansiedad y edad de los participantes

Nota Nota Diferencia

Variable Expediente Expediente de medias DT IC 95% F Sig.
Aprabado Notab_le -0,193 0,212 -0,70 0,32
Sobresaliente -0,442 0,256 -1,06 0,17
. N Aprobado 0,193 0,212 -0,32 0,70
Dieta Mediterranea Notable Sobresaliente 20,250 0.156 0.63 013 1,774 0,172
Sobresaliente Aprobado 0,442 0,256 -0,17 1,06
Notable 0,250 0,156 -0,13 0,63
Aprabado Notab_le 0,304 0,186 -0,14 0,75
Sobresaliente 0,232 0,225 -0,31 0,77
. Aprobado -0,304 0,186 -0,75 0,14
Ansiedad Notable Sobresaliente 0072 0137 040 026 L1428 0242
Sobresaliente Aprobado -0,232 0,225 -0,77 0,31
Notable 0,072 0,137 -0,26 0,40
Aprobado Notable 0,227* 0,965 -2,10 2,55
Sobresaliente -3,179 1,168 -5,99 -0,36
Aprobado -0,227 0,965 -255 210 1143 x
Edad Notable Sobresaliente  3,406° 0712 512 -169 0 00
Sobresaliente Aprobado 3,179: 1,168 0,36 5,99
Notable 3,406 0,712 169 5,12
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel 0.05.
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4. DISCUSION

En el presente estudio se ha podido analizar la relacion existente entre los niveles de ansiedad,
asi como, la préctica de actividad fisica y la adherencia a la dieta mediterranea en una muestra de
estudiantes universitarios. De forma descriptiva, en general se ha observado que los niveles de ansiedad
de entre los estudiantes es muy baja, aunque posteriormente se detallaran algunas diferencias
significativas notorias en la investigacion, obteniendo por consiguiente que la mayor parte de los
jovenes tienen una dieta de baja o de muy baja calidad.

En lo que respecta a este Gltimo tema descrito, se ha hallado que la mayoria de los jovenes
universitarios poseen una dieta de baja o de muy baja calidad, debiendo de ser mejorada, datos que se
pueden contrastar con los obtenidos en el estudio de Zurita-Ortega et al. (2018), en el que dentro de los
estudiantes universitarios se establecia que la mayor parte obtenian una alta adherencia a la dieta dentro
de la ciudad de Granada. Aunque, si se comparan con otros estudios realizados en otros lugares de
Espafa, se puede ver como se han obtenido unos resultados de gran similitud, por ejemplo, en el
realizado por Rodriguez-Mufioz et al. (2020) en Castilla-La-Mancha, obteniendo que, en torno dos
tercios de los estudiantes (63%) tienen una dieta de baja 0 media calidad. Por lo tanto, se obtienen
resultados semejantes, dado que en el presente estudio se obtiene que mas de la mitad de los
participantes se encuentran en un nivel de adherencia bajo o muy bajo, destacando que, no se halla

ningun estudiante que se encuentre en adherencia de nivel alto.

Tal y como se ha podido comprobar en lo relacionado a la ansiedad, cabe destacar que, las
mujeres padecen un mayor grado de ansiedad en relacién con los hombres. En linea con estudios
previos, se observan los mismos resultados, como es el caso de la investigacion elaborada por Arcand
et al. (2020), en el que se obtenia que, algunas patologias como la ansiedad y la depresion repercuten
el doble en sexo femenino que en el masculino. Existen otros estudios que corroboran y afirman lo
expuesto anteriormente, encontrando en todos ellos que, la tasa de prevalencia de ansiedad es mas alta
en mujeres que en hombres (Asher & Aderka, 2018; Gomez-Baya et al., 2022). Por lo tanto, se puede
reconocer que si existen grandes diferencias en lo que respecta al sexo dentro de las patologias
mentales, no hallando ningln estudio que explique este factor acerca de que las mujeres tienden a
padecer niveles mas elevados de ansiedad que los hombres. Segun Arenas & Puigcerver (2009), no se
sabe hasta el momento con seguridad por qué las tasas de ansiedad son mas elevadas en mujeres que
en hombres, no conociendo con exactitud los factores. Estas mismas autoras expresan que, se piensa

que esto puede deberse a factores de susceptibilidad (hormonales, sociales, bioquimicos) que pueden
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clarificar esta hegemonia a los trastornos de ansiedad. Sin embargo, es importante enfatizar en la no

identificacion de factores que originan estas diferencias de sexo, ya que es necesario mas investigacion.

De acuerdo con estudios existentes (Castrillo et al., 2019; Cantero, 2018; Halliday et al., 2019;
Rosselli et al., 2020), en lo que concierne a la actividad fisica, y centrando la atencion en las diferencias
de sexo se obtiene que, las chicas se encuentran con porcentajes de practica de actividad fisica por
debajo de los chicos, lo cual significa que, los varones practican mas actividad fisica que las mujeres.
No obstante, hay algunos estudios en los que no se hallan diferencias en cuanto al sexo (Guan et al.,
2022).

Es imprescindible enfatizar en la relacién que se ha podido encontrar entre la practica de
actividad fisica y la ansiedad, puesto que se ha detectado un vinculo significativo, hallando que, las
personas que si practican mas de 3 horas semanales de actividad fisica tienden a padecer menos niveles
de ansiedad que aquellas que no practican. Estos resultados son los mismos que se obtenian en estudios
como los de Borbdn et al. (2020); Dale et al. (2019); Fouilloux et al. (2021). Asimismo, se hallan
estudios como el de Pantoja-Vallejo y Polanco-Zuleta (2019), en los que se afirma que, el hecho de
realizar algun tipo de actividad fisica ayuda a disminuir los niveles de ansiedad, obteniendo, por tanto,
los mismos resultados que en el estudio realizado a través de estos cuestionarios, por lo que, a mayor

inactividad fisica, mayor es el riesgo de padecer sintomas relacionados con la ansiedad.

Tal y como menciona Fouilloux et al. (2021), es importante promover la actividad fisica y una
buena dieta alimenticia entre el estudiantado universitario, pues hay numerosos elementos favorables
para la salud mental, lo que impacta de manera beneficiosa en el rendimiento académico. Esto se ha
podido comprobar en este estudio, en el que las personas con mayor practica de actividad fisica

obtenian un menor nivel de ansiedad, siendo este muy reducido.

Asimismo, se ha obtenido una relacion alta entre el rendimiento académico y la edad,
obteniendo que, a mayor edad, la calificacion es superior. Segun los resultados obtenidos, aquellas
personas con una calificacion de sobresaliente tienen mas edad que aquellas que han obtenido notable
0 aprobado. Aunque, se ha de resaltar que, a pesar de encontrar pocas investigaciones que respalden
estos resultados, hay estudios como el de Lépez-Fernandez y Sanchez-Herrera (2018), en el que se
menciona la madurez que se adquiere con el paso de los afios, lo que puede explicar los hallazgos

encontrados.
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5. CONCLUSIONES

Gracias al presente estudio se ha podido llegar a la conclusion de la gran influencia que ejercen
el nivel de adherencia a la dieta mediterrdnea y la practica de actividad fisica con los niveles de
ansiedad, haciendo énfasis en la relacion entre la actividad fisica realizada y la ansiedad.

Por un lado, en lo que respecta a la adherencia a la dieta mediterranea se puede decir que, 9 de
cada 10 estudiantes necesitarian mejorar la dieta, encontrandose en una dieta de baja o de muy baja
calidad. Por otro lado, en cuando a la practica de actividad fisica, se obtiene que, la mayoria si practican
actividad fisica mas de 3 horas semanales, destacando que son los chicos quienes presentan el
porcentaje mas elevado de practica que el sexo opuesto. Asimismo, cabe mencionar que las personas

con mayor edad obtienen mejores calificaciones.

A través de esta investigacion se ha podido comprobar la importancia de la practica de actividad
fisica sobre la ansiedad, destacando en los resultados que, a mayor cantidad de actividad fisica, menores
son los niveles de ansiedad, extrayendo que, 8 de cada 10 estudiantes que practican actividad fisica,

presentan niveles minimos de ansiedad, en otras palabras, niveles muy bajo de ansiedad.

6. LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

A lo largo de la realizacion de este estudio se han hallado las siguientes limitaciones:

En primer lugar, la cantidad de participantes del estudio, dado que para que se obtuvieran unos
resultados con diferencias ain mas significativas y mayor fiabilidad en los datos hubiese sido necesario
una muestra mayor. En este caso, se podria haber accedido a otras universidades andaluzas y de esta
forma obtener una muestra mayor. Asimismo, cabe destacar que, ha resultado un poco complicado
acceder a la muestra universitaria, dado que a veces prefieren no hacer cuestionarios por falta de tiempo
u otros asuntos, ya gque el mismo se realizaba via virtual. Para paliar esta limitacidn, se podria pasar el

cuestionario en formato papel o pasarlo a mayor cantidad de estudiantes a través de las aulas.

Esta investigacion es de corte transversal, lo que no posibilita el establecimiento de relaciones
causa efecto, para ello se deberia de haber realizado en un espacio de tiempo mas prolongado,

realizando un estudio de corte longitudinal.

Como perspectiva de futuro, esta investigacion podria ser complementada con posterioridad
con otras variables que tengan relacion con los aspectos psicosociales y otros habitos saludables que
no han sido tenidos en cuenta en este estudio. Asimismo, estudios futuros podrian complementar esta

investigacion realizando un anélisis observacional de tipo experimental o cuasiexperimental.
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Adicionalmente, por medio de este estudio se desea dar mas conocimiento acerca de los habitos

que resultan saludables para la salud del estudiante universitario tanto fisica como mental, ya que no

solo ayuda a mantenerse en forma y saludable, sino que beneficia en gran manera a reducir ciertas

patologias como la ansiedad.
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