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Resumen

La alimentacién saludable constituye un componente esencial para el bienestar integral de los
estudiantes universitarios, impactando tanto su salud fisica como su desarrollo cognitivo y
emocional, en un periodo caracterizado por cambios significativos en rutinas, autonomia y estilos
de vida que influyen directamente en sus decisiones nutricionales. Aunque factores econémicos y
culturales condicionan la seleccién de alimentos, la evidencia indica que el nivel educativo y la
formacién en conocimientos de salud desempefian un papel determinante en la adopcién de
practicas alimentarias equilibradas. La universidad se configura como un entorno estratégico
para fomentar habitos saludables, al potenciar competencias cognitivas, pensamiento critico y
habilidades para la toma de decisiones informadas, permitiendo asi identificar determinantes que
promueven estilos de vida saludables y disefiar intervenciones pedagégicas efectivas. A pesar del
creciente acceso a informacién nutricional, muchos estudiantes mantienen habitos inadecuados,
reflejando una brecha entre el conocimiento adquirido y su aplicacién practica, lo que incrementa
riesgos de sobrepeso y enfermedades asociadas. La presente investigacion, desarrollada mediante
una revisién sistematica siguiendo lineamientos PRISMA, evidencia que un mayor nivel educativo
se asocia con planificacién consciente de comidas, reduccién del consumo de ultraprocesados y
adopcién sostenida de conductas alimentarias saludables, subrayando la importancia de la
educacién superior para fortalecer competencias y promover decisiones nutricionales
responsables y sostenibles.

Palabras clave: Nivel educativo; Habitos alimentarios saludables; Estudiantes universitarios;
Educacién nutricional; Promocién de la salud.

Abstract

Healthy eating constitutes a fundamental component of the overall well-being of university
students, affecting not only their physical health but also their cognitive and emotional
development during a period marked by significant changes in routines, autonomy, and lifestyles,
which directly influence their nutritional choices. Although economic and cultural factors shape
food selection, evidence indicates that educational level and training in health-related knowledge
play a decisive role in the adoption of balanced dietary practices. The university serves as a
strategic environment for promoting healthy habits by enhancing cognitive skills, critical
thinking, and informed decision-making abilities, thereby allowing the identification of
determinants that foster healthy lifestyles and the design of effective pedagogical interventions.
Despite increasing access to nutritional information, many students continue to maintain
inadequate eating habits, reflecting a gap between acquired knowledge and its practical
application, which heightens the risk of overweight and diet-related illnesses. This study,
conducted through a systematic review in accordance with PRISMA guidelines, demonstrates that
higher educational attainment is associated with conscious meal planning, reduced consumption
of ultra-processed foods, and sustained adoption of healthy eating behaviours, emphasising the
role of higher education in strengthening competencies and promoting responsible and
sustainable nutritional choices.

Keywords: Educational level; Healthy eating habits; University students; Nutrition education;
Health promotion.
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1. Introduccién

La alimentacién saludable representa un pilar esencial para el bienestar integral de los
individuos, tanto en el &mbito fisico como en el cognitivo y emocional, siendo especialmente
relevante durante la etapa universitaria. En este periodo, los estudiantes atraviesan
transformaciones significativas en sus rutinas, autonomia y estilos de vida, lo que repercute
directamente en sus decisiones alimentarias. Investigaciones recientes han demostrado que la
seleccién de alimentos y la implementacién de practicas nutricionales adecuadas no dependen
Unicamente de factores econémicos o culturales, sino que estan fuertemente condicionadas por el
nivel educativo y la formacién en conocimientos de salud y nutricién.

En este sentido, la universidad se erige como un espacio estratégico para fomentar hébitos
alimentarios saludables, al ofrecer un entorno que potencia competencias cognitivas,
pensamiento critico y capacidad de toma de decisiones informadas. Comprender cdmo el nivel
educativo influye en la adopcién de practicas nutricionales permite identificar los determinantes
que promueven estilos de vida saludables y desarrollar intervenciones pedagégicas y programas
de promocién de la salud ajustados a las necesidades especificas de la poblacién estudiantil.

A pesar del acceso cada vez mas amplio a informacién sobre nutricién y salud, una proporcién
significativa de estudiantes universitarios mantiene habitos alimentarios deficientes, lo que se
refleja en un aumento de problemas nutricionales, sobrepeso y enfermedades relacionadas con la
dieta. Esta situacién evidencia una discrepancia entre los conocimientos teéricos adquiridos
durante la formacién universitaria y su aplicacién efectiva en la vida cotidiana, poniendo de
relieve la necesidad de estrategias que favorezcan la transferencia del aprendizaje a la practica
diaria.

El nivel educativo de los estudiantes emerge como un factor potencialmente determinante en la
adopcidén de practicas alimentarias saludables. Se espera que a mayor formacién académica exista
una comprensién mas profunda de la relevancia de la nutricién y una mayor capacidad para tomar
decisiones dietéticas informadas. No obstante, la relacién concreta entre el nivel educativo y los
habitos alimentarios atin presenta vacios en la literatura cientifica, especialmente en el contexto
de las universidades latinoamericanas, donde los estudios son limitados y fragmentarios.

La persistencia de habitos alimentarios inadecuados entre los universitarios no solo repercute en
la salud fisica y mental individual, sino que también afecta el rendimiento académico y la calidad
de vida en general. Esta realidad subraya la necesidad de investigaciones que identifiquen los
factores educativos que facilitan la adopcién de practicas nutricionales saludables, con el
propoésito de disefiar programas preventivos y estrategias pedagdgicas efectivas que promuevan
un estilo de vida equilibrado y sostenible en la poblacién estudiantil.

Los estudiantes universitarios con mayor formacién académica en areas de salud muestran una
mayor adherencia a dietas equilibradas, lo que sugiere que el conocimiento adquirido puede
traducirse en conductas alimentarias positivas. Este vinculo entre educacién y hdébitos
nutricionales sostenibles ha sido evidenciado por Palafox et al. (2022) quien ademds destac6 que
estos estudiantes presentan una mayor conciencia sobre la calidad de los alimentos y la
planificacién de sus comidas, reforzando la importancia de la formacién especializada en la
prevencién de enfermedades relacionadas con la dieta.

La participacién en talleres educativos sobre nutricién se asocia con un incremento significativo
en la frecuencia de consumo de frutas y verduras entre los estudiantes universitarios,
promoviendo cambios positivos en su alimentacién diaria. Este efecto de la educacién préactica y
experiencial fue demostrado por Gongalves et al. (2025) quienes sefialaron que estas actividades
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favorecen la internalizacién de conocimientos y la motivacién para modificar conductas
alimentarias, consolidando los programas educativos interactivos como estrategias eficaces para
promover habitos saludables en entornos universitarios.

Los estudiantes de carreras no relacionadas con la salud presentan habitos alimentarios menos
adecuados, 1o que evidencia que el area de estudio influye en la adopcién de practicas saludables.
Carranza et al. (2025) observaron que la ausencia de formacién nutricional especifica limita la
capacidad de estos estudiantes para seleccionar dietas equilibradas, resaltando la necesidad de
integrar contenidos de educacién nutricional en todas las disciplinas universitarias, y no solo en
las areas vinculadas a la salud.

La conciencia sobre los beneficios de una dieta saludable aumenta progresivamente con el nivel
educativo, promoviendo elecciones alimentarias mas equilibradas y conscientes. Esta relacién fue
seflalada por Rabelo et al. (2025) quien evidenci6 ademas que los estudiantes con mayor
formacién académica tienden a planificar sus comidas y evitar patrones de alimentacién
impulsivos, sugiriendo que la educacién superior fortalece tanto los conocimientos teéricos como
las habilidades de autocontrol y toma de decisiones saludables.

La educacién nutricional temprana durante la formacién universitaria ejerce un efecto positivo
en la prevencién del sobrepeso y la obesidad entre los estudiantes, contribuyendo a la
consolidacién de habitos saludables desde etapas iniciales. Bautista et al. (2021) indicaron que la
concienciacién sobre habitos saludables también influye en la adopcién de rutinas de actividad
fisica complementarias a la dieta, concluyendo que la intervencién educativa integral puede
generar cambios sostenibles en el comportamiento alimentario y en la salud general de los
estudiantes.

El acceso a informacién confiable y la educacién superior fomentan hébitos de consumo mas
saludables y reducen la ingesta de alimentos ultraprocesados, promoviendo decisiones dietéticas
informadas y responsables. Rodrigues et al. (2025) destacaron que la educacién potencia la
capacidad critica para evaluar la calidad de la informacién nutricional y tomar decisiones
fundamentadas, reforzando asi el papel central de la formacién universitaria en la promocién de
estilos de vida saludables.

Los estudiantes con mayor nivel educativo son mas propensos a planificar sus comidas y controlar
las porciones, reflejando una relacién directa entre educacién y practicas alimentarias
conscientes. Henriques et al. (2025) observé que estos estudiantes muestran una mayor
disposicién a modificar habitos poco saludables cuando reciben informacién basada en evidencia
cientifica, lo que indica que el nivel educativo influye tanto en la conducta como en la actitud y la
receptividad hacia cambios positivos en la alimentacién.

Finalmente, los programas educativos universitarios orientados a la promocién de la salud
mejoran significativamente la adopcién de hdabitos saludables, fortaleciendo la prevencién de
enfermedades crénicas. Bueno et al. (2025) destacaron que la educacién nutricional fomenta la
internalizacién de valores relacionados con la salud y la prevencién, generando cambios
conductuales sostenibles y evidenciando que la formacién wuniversitaria constituye un
instrumento clave para transformar habitos alimentarios y promover la salud a largo plazo.

La adopcién de comportamientos saludables depende en gran medida de la intencién y la
percepcién de control que los individuos tengan sobre sus acciones, tal como plantea la teoria del
comportamiento planificado. Segura et al. (2023) destacé que la actitud, las normas subjetivas y
la percepcién de control influyen directamente en la decisién de mantener habitos alimentarios
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saludables, mostrando que el nivel educativo puede potenciar la intencién de adoptar conductas
nutricionales positivas.

El aprendizaje a través de la observacién y la imitacién de modelos saludables constituye un
elemento clave en la formacién de habitos alimentarios, especialmente en contextos educativos.
Fernandez et al. (2024) evidenci6 que la interaccidén social y el aprendizaje vicario permiten a los
estudiantes internalizar conductas saludables, demostrando que el entorno universitario influye
significativamente en la adquisicién de habitos de alimentacidn equilibrada.

La alfabetizacién en salud es un componente esencial para que los individuos puedan comprender,
evaluar y aplicar informacién nutricional en su vida diaria. Proafio et al. (2023) sefialé que un
mayor nivel educativo facilita la adquisicién de competencias criticas para interpretar
informacién de salud, promoviendo la adopcién de practicas alimentarias conscientes y
fundamentadas.

La educacién no solo transmite conocimientos, sino que también potencia la capacidad de
transformacién social y personal. Garcia et al. (2023) argumenté que el proceso educativo
empodera a los estudiantes para tomar decisiones auténomas y responsables, incluyendo la
seleccién de alimentos que favorezcan su bienestar fisico y mental, resaltando la relacién entre
educacién y habitos saludables.

El desarrollo humano estd influenciado por multiples contextos que interactiian entre si, desde la
familia hasta la educacién formal. De Rosa et al. (2023) destac6 que la educaciéon superior actiia
como un factor determinante en la formacién de habitos saludables, al proporcionar estructuras
de apoyo y conocimientos que moldean las conductas de alimentacién y bienestar.

El pensamiento critico y la reflexién sobre la propia conducta son herramientas fundamentales
para el cambio de habitos. Gomes et al. (2024) evidenciaron que los estudiantes con mayor
formacién académica desarrollan una conciencia critica que facilita la adopcién de conductas
alimentarias saludables y sostenibles, reforzando la importancia de la educacién universitaria en
la promocién de la salud.

El conocimiento nutricional adquirido durante la educacién superior se traduce en elecciones
alimentarias mas equilibradas y responsables. Gonzalez et al. (2022) demostraron que los
estudiantes con educacién avanzada presentan una reduccién en el consumo de alimentos
ultraprocesados y un aumento en la ingesta de alimentos frescos y balanceados, subrayando la
relacion directa entre educacién y practicas dietéticas saludables.

Finalmente, la educacién alimentaria y nutricional no solo genera conocimiento, sino que también
motiva a los estudiantes a implementar cambios sostenibles en su estilo de vida. Maza et al.
(2022) sefialé que la instruccién académica en nutricién mejora la planificaciéon de ments y la
seleccién consciente de alimentos, evidenciando que la formacién universitaria es un instrumento
clave para promover habitos de vida saludables y prevenir enfermedades crénicas.

La revisién bibliografica se presenta como una herramienta fundamental para este estudio, ya
que permite compilar, analizar y sintetizar informacién cientifica relevante sobre la relacién
entre el nivel educativo y la adopcién de practicas alimentarias saludables en estudiantes
universitarios, facilitando la identificacién de vacios de conocimiento y tendencias emergentes
en la literatura.

Objetivo
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Examinar de manera critica la relacién existente entre el nivel educativo y la adopcién de
practicas alimentarias saludables en estudiantes universitarios, a través del andalisis sistemético
de estudios cientificos y literatura académica pertinente, con el propdsito de identificar patrones,
tendencias y factores asociados sin realizar intervencién directa sobre la poblacién estudiada.

A partir de la revisiéon de la literatura existente sobre habitos alimentarios y educacién
universitaria, se evidencia la necesidad de comprender con mayor claridad cémo el nivel
educativo influye en la adopcién de practicas nutricionales saludables. La informacién recopilada
hasta el momento indica patrones diferenciados segin el grado de formacién académica y la
disciplina de estudio, asi como factores contextuales que pueden potenciar o limitar la
implementacién de habitos saludables. En este sentido, surge la siguiente pregunta de
investigacién, que guiard el andlisis y la sintesis de los estudios revisados: ¢Cudles son los
vinculos y tendencias observadas entre el nivel educativo y la adopcién de practicas alimentarias
saludables en estudiantes universitarios, segtin la evidencia cientifica y académica disponible en
la literatura revisada?

2. Metodologia

La investigacién se desarroll6 bajo un enfoque de revisién sistemadtica de la literatura, con el
propoésito de analizar cémo el nivel educativo influye en la adopcién de practicas alimentarias
saludables en estudiantes universitarios. Este enfoque permiti6é recopilar, evaluar y sintetizar
evidencia tedérica y empirica publicada en fuentes académicas de alto impacto, garantizando un
proceso riguroso, transparente y reproducible. Para ello, se adopt6é un protocolo estructurado,
que organizé las fases de blisqueda, seleccién, evaluacion y andlisis de los documentos revisados,
siguiendo los lineamientos de la declaracién PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses).

Criterios de inclusiéon

Se establecieron criterios de inclusién orientados a asegurar la pertinencia, calidad y actualidad
de los estudios analizados. Se consideraron investigaciones publicadas entre 2015 y 2025, con el
fin de identificar tendencias recientes sobre la relacién entre educacién universitaria y habitos
alimentarios saludables. Los estudios debian abordar explicitamente la influencia del nivel
educativo en la adopcién de practicas nutricionales saludables, considerando factores cognitivos,
conductuales y contextuales que afectan la alimentacién de los estudiantes universitarios.
Ademads, se incluyeron unicamente articulos revisados por pares, publicados en revistas
cientificas indexadas o repositorios académicos reconocidos, redactados en espafiol o inglés.

Criterios de exclusion

Se descartaron los estudios anteriores a 2015, por no reflejar las tendencias contemporaneas en
la relacién entre educacién y habitos alimentarios en estudiantes universitarios. Asimismo, se
excluyeron investigaciones centradas exclusivamente en educacién basica o media, en
poblaciones no universitarias o en enfoques alejados del andalisis educativo y nutricional. También
se eliminaron trabajos sin evidencia empirica, sin fundamentacién teérica sélida o que no
ofrecieran resultados claros sobre la relacién entre nivel educativo y adopcién de hébitos
alimentarios saludables.

Estrategia de biisqueda

La buisqueda bibliografica se realizé en bases de datos académicas de alto impacto y cobertura
internacional, tales como Scopus, Web of Science, Scielo y Redalyc, priorizando investigaciones
relevantes para el contexto latinoamericano. Se emplearon combinaciones de términos clave en
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espafiol e inglés, incluyendo: habitos alimentarios saludables, nivel educativo, estudiantes
universitarios, nutricién, alimentacién consciente, higher education, healthy eating habits y
student nutrition. Estas combinaciones permitieron recuperar estudios pertinentes, actuales y
directamente relacionados con la tematica objeto de estudio.

Proceso de seleccién

El proceso de seleccién se desarrolld en varias etapas secuenciales. En la fase de identificacidn,
se localizaron inicialmente 214 estudios potencialmente relevantes. Posteriormente, las
referencias fueron gestionadas mediante un software de organizacién bibliografica, eliminando
duplicados y reduciendo el corpus a 97 documentos tUnicos. En la fase de cribado, se revisaron
titulos y resimenes, descartando 52 estudios que no cumplian con los criterios de inclusién. En
la etapa de elegibilidad, se analizaron en profundidad 45 articulos completos, de los cuales 20
fueron finalmente seleccionados por su pertinencia, calidad metodolégica y relevancia tematica
para el analisis final.

Analisis de datos

Los estudios seleccionados se organizaron en una matriz comparativa, que permitié realizar un
andlisis sistematico y transversal de los hallazgos. La matriz incluyé variables como: afio de
publicacién, autores, pais de origen, enfoque metodolégico, area disciplinar, objetivos del estudio,
aportes tedricos, resultados observados y limitaciones reportadas. Esta sistematizacién facilit6
la identificacién de patrones comunes y diferencias entre las investigaciones, fortaleciendo la
interpretacién critica de los resultados y garantizando la trazabilidad del proceso analitico.

Herramientas utilizadas

Para la gestiéon de referencias bibliograficas se empled el gestor académico Mendeley, que
permitié6 mantener organizada y depurada la base documental. La informacién se sistematizé en
Microsoft Excel para el disefio de la matriz comparativa y el registro de las variables analizadas.
Asimismo, se elabor6 un diagrama de flujo PRISMA, que represent6 de forma clara las etapas de
btsqueda, seleccién y depuracion de los estudios incluidos, asegurando transparencia, coherencia
y rigurosidad metodolégica del proceso de revision.

Grafico 1

Método Prisma
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3. Resultados

Los resultados de la revision sistematica permiten identificar patrones claros en la relacién entre
el nivel educativo y la adopcién de habitos alimentarios saludables en estudiantes universitarios.
Se observa que un mayor nivel de formacién académica se asocia con una mejor comprensién de
la importancia de la nutricién, lo que favorece la seleccién de alimentos equilibrados, la
planificacién de comidas y la reduccién del consumo de productos ultraprocesados. Esta evidencia
resalta la influencia directa de la educacidén superior en la promocién de estilos de vida saludables
y sostenibles.

De manera complementaria, las intervenciones educativas especificas, como talleres de nutricién
y programas integrales de promocién de la salud, muestran efectos positivos significativos sobre
los habitos alimentarios de los estudiantes. La implementacién de estrategias educativas
practicas y experienciales facilita la internalizacién de conocimientos, aumenta la motivacién
para adoptar conductas saludables y contribuye a la consolidacién de comportamientos
nutricionales sostenibles.

Ademads, factores cognitivos y conductuales, como la conciencia sobre los beneficios de la
alimentacion saludable, la capacidad de planificacién y el pensamiento critico, se identifican
como mediadores clave en la adopcioén de habitos nutritivos. Los estudiantes que desarrollan estas
competencias muestran una mayor disposicién para realizar elecciones alimentarias informadas,
combinando dieta equilibrada y actividad fisica, lo que refuerza su bienestar integral y su
rendimiento académico.

Finalmente, se evidencia que el &rea de estudio y la formacién académica especifica condicionan
la adopcién de practicas alimentarias saludables. Los estudiantes de carreras vinculadas a la salud
tienden a presentar habitos mas equilibrados que aquellos de disciplinas no relacionadas, lo que
subraya la importancia de integrar contenidos de educacién nutricional en todas las carreras
universitarias como estrategia preventiva y promotora de la salud.

Tabla 1

Adopcién de habitos alimentarios saludables segiin nivel educativo

Frecuencia de

Nivel consumo de Planificacion Control de Consumo de ACt,lV.ldad
. . . . fisica
educativo alimentos de comidas porciones ultraprocesados .
asociada
saludables
Bajo Baja Limitada Escaso Alta Baja
Medio Moderada Parcial Moderado Moderado Moderada
Alto Alta Regul.a Ty Alto Bajo Alta
consciente

Nota. A mayor nivel educativo, se observa una adopcién mas consistente de habitos saludables,
mayor planificaciéon de comidas y menor consumo de alimentos ultraprocesados.

Tabla 2

Efecto de intervenciones educativas en habitos alimentarios

. Impacto en .z Mejora en
Tipo de P Reduccion de cjora e Incremento en
. - consumo de planificacion de A . .
intervencion ultraprocesados . actividad fisica
frutas y verduras comidas
Talleres de © e e
Significativo Moderado Moderado Moderado

nutricién
9
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Tipo de Impacto en Reduccion de M_e_!ora.e,:n Incremento en
. .2 consumo de planificacion de .. _
intervencion ultraprocesados . actividad fisica
frutas y verduras comidas

Programas

educativos Alto Alto Alto Alto

integrales

Formacién

especifica en Muy alto Alto Alto Alto

carreras de salud

Educacién general

sin enfoque Bajo Bajo Bajo Bajo

nutricional

Nota. Las intervenciones educativas especificas y estructuradas muestran mayor efectividad en
la adopcién de habitos saludables y en la reduccién de conductas alimentarias de riesgo.

Tabla 3

Factores asociados a la adopciéon de habitos alimentarios saludables

Relacion con habitos .
Factor Comentarios
saludables

A mayor educacién, mejor

Nivel educativo Directa . < s
comprensién y adopcién

< . . . Carreras de salud favorecen mejores

Area de estudio Condiciona P
practicas

Conciencia sobre beneficios de ‘o . s

. g Positiva Refuerza elecciones equilibradas
la nutriciéon
Acceso a informacién confiable Positiva Mejora decisiones dietéticas
s s . s Reduce ingesta impulsiva

Planificacion de comidas Positiva g P y
ultraprocesados

Actividad fisica complementaria Positiva Mejora bienestar integral

Motivacién ensamiento . . .

yp Positiva Favorece cambios sostenibles

critico

Nota. La adopcién de habitos saludables estad influenciada por factores educativos, contextuales
y cognitivos, destacando el nivel educativo y la conciencia critica como variables determinantes.

4. Discusion

Los hallazgos de la revisién indican que la adopcién de hébitos alimentarios saludables en
estudiantes universitarios estad directamente relacionada con el nivel educativo. Los estudiantes
con mayor formacién académica muestran una mejor comprensién de la importancia de la
nutricién, lo que se traduce en elecciones alimentarias mas equilibradas, planificacién consciente
de las comidas y control del consumo de alimentos ultraprocesados. Esto evidencia que la
educacién superior no solo proporciona conocimientos tedricos, sino que también fortalece la
capacidad de tomar decisiones informadas y responsables sobre la alimentacién.

Asimismo, la implementacién de programas educativos y talleres especificos sobre nutricién
facilita la internalizacién de conocimientos y motiva a los estudiantes a modificar sus héabitos
alimentarios. Las intervenciones experienciales y estructuradas promueven la adopcién de
conductas sostenibles, incrementando el consumo de frutas, verduras y alimentos frescos, al
tiempo que disminuyen las practicas alimentarias de riesgo. Este efecto refleja que la educacién
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practica y aplicada constituye un componente esencial para mejorar los habitos de salud en
entornos universitarios.

Los factores cognitivos y conductuales, como la conciencia sobre los beneficios de la alimentacién
saludable, el pensamiento critico y la capacidad de planificacién, median significativamente en la
adopcién de habitos nutritivos. Los estudiantes que desarrollan estas competencias logran
integrar la alimentacién saludable en su rutina diaria y combinarla con actividad fisica, lo que
contribuye a un bienestar integral y mejora tanto la salud como el rendimiento académico. Esto
evidencia que el nivel educativo potencia no solo el conocimiento, sino también la autorregulacién
y la motivacién para sostener cambios conductuales positivos.

La influencia del area de estudio resulta determinante en la adopcién de practicas alimentarias
saludables. Los estudiantes de carreras vinculadas a la salud presentan habitos mas equilibrados
en comparaciéon con aquellos de disciplinas no relacionadas, lo que sugiere que la formacién
académica especifica refuerza la internalizacién de conductas saludables. Esta relacién destaca
la importancia de integrar contenidos de educacién nutricional en todas las carreras
universitarias, no solo como estrategia formativa, sino también como medida preventiva para
mejorar la calidad de vida y promover un estilo de vida saludable y sostenible entre la poblacién
estudiantil.

El andlisis de los datos organizados en tablas permite identificar patrones consistentes que
refuerzan la relacién entre nivel educativo y adopcién de habitos alimentarios saludables. Se
observa que los estudiantes con mayor formacién académica tienden a consumir con mayor
frecuencia frutas, verduras y alimentos frescos, mientras que reducen significativamente la
ingesta de productos ultraprocesados. Este patrén confirma que la educacién superior facilita la
internalizacién de conocimientos nutricionales y promueve decisiones dietéticas mas
equilibradas y responsables.

Asimismo, los resultados muestran que la planificacién de comidas y el control de porciones
aumentan progresivamente con el nivel educativo. Los estudiantes con mayor formacién
académica desarrollan estrategias de organizacién y autocontrol que les permiten adoptar
conductas alimentarias conscientes, reflejando que la educacién no solo transmite informacioén,
sino que también fortalece competencias practicas y habilidades de autorregulacién para sostener
habitos saludables.

Por otro lado, las intervenciones educativas especificas, como talleres y programas integrales de
promocién de la salud, evidencian un impacto positivo significativo en los habitos alimentarios.
Los datos indican que este tipo de programas incrementa el consumo de alimentos saludables y
reduce comportamientos de riesgo, mostrando que la combinacién de conocimiento teérico con
experiencias practicas es fundamental para generar cambios sostenibles en la alimentacién de los
estudiantes.

Finalmente, la revisién de factores asociados confirma que la conciencia sobre los beneficios de
la nutricién, el pensamiento critico, la motivacién personal y el &rea de estudio son determinantes
en la adopciéon de habitos saludables. La integraciéon de estas variables permite explicar la
heterogeneidad observada entre los estudiantes y subraya la necesidad de enfoques educativos
diferenciados que consideren el contexto académico, cognitivo y conductual de la poblacién
universitaria, con el fin de promover un estilo de vida equilibrado y sostenible.
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5. Conclusion

La revisién sistematica evidencia que el nivel educativo ejerce una influencia significativa en la
adopcién de practicas alimentarias saludables en estudiantes universitarios. Se observa que
aquellos con mayor formacién académica presentan una mejor comprensién de la importancia de
la nutricién, adoptan habitos mas equilibrados, planifican sus comidas de manera consciente y
reducen el consumo de alimentos ultraprocesados. Estos hallazgos reflejan que la educacién
superior no solo transmite conocimiento teérico, sino que también fortalece competencias
cognitivas y conductuales que facilitan la toma de decisiones informadas y sostenibles en relacién
con la alimentacién.

Asimismo, se identifica que las intervenciones educativas, especialmente aquellas de caracter
experiencial y estructurado, favorecen la internalizacién de conocimientos y la modificacién de
conductas alimentarias. La combinacién de informacién confiable, formacién académica y
desarrollo de habilidades criticas potencia la capacidad de los estudiantes para implementar
héabitos saludables de manera consistente, promoviendo un estilo de vida equilibrado que impacta
positivamente en su salud fisica, mental y rendimiento académico.

Finalmente, los resultados sugieren que la adopcién de habitos alimentarios saludables es un
fenémeno multidimensional, mediado por factores educativos, cognitivos y contextuales,
incluyendo la conciencia sobre los beneficios de la nutricién, la motivacién personal y el area de
estudio. Esto resalta la importancia de integrar contenidos de educaci6én nutricional en todas las
disciplinas universitarias y de fortalecer programas educativos que promuevan la salud, con el
fin de consolidar habitos saludables y prevenir enfermedades crénicas en la poblacién estudiantil.
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