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Resumen

Introduccion: Los estudiantes enfrentan factores que afectan su rendimiento y
calidad de vida, como la alimentacion y la actividad fisica, cuyo impacto no
siempre se considera en el ambito académico. Objetivo: Describir, a partir de
la evidencia disponible, la relacion entre la alimentaciéon, la actividad fisica y el
rendimiento académico, en estudiantes de medicina. Metodologia: Es una
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revision sistematica, con directrices del método PRISMA, con criterios de
inclusion y exclusiéon para las tres variables analizadas. La busqueda de
informacion se realizo en bases de datos cientificas como: PubMed, Elsevier,
Scielo, Latindex, Google Scholar, Latin Rev, Dialnet, NIH y Redalyc, se utilizaron
filtros de idioma (inglés y espanol). Resultados: Se determinoé que, los
estudiantes de medicina frecuentemente presentan habitos alimentarios
irregulares, con baja ingesta de frutas y verduras y un alto consumo de
alimentos procesados. Asimismo, se presenta sedentarismo con variacion en la
actividad fisica seglin el género. Por otra parte, se encontré que la nutricion y el
ejercicio impactan en la capacidad cognitiva, mientras que, la mala calidad del
sueno, el estrés, la ansiedad y factores socioeconomicos, familiares y habitos no
saludables tienen una influencia negativa. Conclusiones: Existe una alta
prevalencia de habitos alimentarios no saludables y sedentarismo entre los
estudiantes de medicina a nivel global. Las intervenciones nutricionales y la
educacion sobre actividad fisica, junto con programas de asesoramiento en
nutricion y alimentacion, tienen un efecto positivo en el conocimiento y en la
adopcion de habitos saludables.

Palabras clave: consumo alimenticio, ejercicio fisico, rendimiento académico,
formacion médica.

Abstract

Introduction: Medical students face various factors that affect their academic
performance and quality of life, such as diet and physical activity, whose impact
is not always considered in the academic field. Objective: To describe, based on
the available evidence, the relationship between nutrition, physical activity, and
academic performance in medical students. Methodology: This is a systematic
review based on PRISMA guidelines, including inclusion and exclusion criteria
for the three variables analyzed. The information search was conducted in
scientific databases such as PubMed, Elsevier, Scielo, Latindex, Google Scholar,
LatinRev, Dialnet, NIH, and Redalyc, using language filters (English and
Spanish). Results: It was determined that medical students frequently exhibit
irregular eating habits, with low intake of fruits and vegetables and a high
consumption of processed foods. Likewise, sedentary behavior is common, with
variations in physical activity depending on gender. Additionally, it was found
that nutrition and exercise impact cognitive ability, while poor sleep quality,
stress, anxiety, socioeconomic and family factors, and unhealthy habits have a
negative influence. Conclusions: There is a high prevalence of unhealthy eating
habits and sedentary lifestyles among medical students globally. Nutritional
interventions and education on physical activity, along with nutrition and
dietary counseling programs, have a positive effect on knowledge and the
adoption of healthy habits.

Keywords: food consumption, physical exercise, academic performance,
medical training.

INTRODUCCION

A nivel global el rendimiento académico se ve afectado por diversos factores
condicionantes, entre ellos: la ingesta de alimentos. Estos proporcionan los
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nutrientes esenciales para la vida, obtenidos a través de procesos de adquisicion
y utilizacion de sustancias fundamentales para el organismo cruciales para el
crecimiento y desarrollo humano, lo que mantiene o mejora la salud fisica y
psicologica (Pérez Llamas et al., 2012; Basulto et al., 2013).

Por otro lado, la actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal que
aumenta el gasto energético por encima del metabolismo basal, incluyendo
actividades cotidianas y practicas deportivas (Vidarte Claros et al., 2011),
mejorando la salud fisica y mental, lo que reduce el estrés y mejora la
concentracion, promoviendo un estilo de vida saludable. El rendimiento
académico por su parte, es el resultado obtenido por un estudiante en
instituciones educativas, influenciado por factores como los métodos de
ensenanza, el entorno social y familiar (Martinez & Pérez, 1997). Investigar la
conexion entre estos aspectos es fundamental para comprender como afectan
el desempeno y bienestar de los estudiantes.

En particular, el bienestar de los estudiantes de medicina se ve afectado por
diversos factores como sedentarismo, una alimentaciéon inadecuada, el
consumo de alcohol y tabaco, alteraciones en los patrones de sueno,
disminucion de la actividad fisica, estrés, asi como la adopcién de habitos
alimenticios poco saludables que incrementan el riesgo de enfermedades
cronicas no transmisibles y trastornos metabodlicos entre otras, los cuales
afectan significativamente la salud; de lo anterior se deduce que tanto la
alimentacion como la actividad fisica son variables que influyen en el
rendimiento académico y bienestar general de los jovenes (Broaddus et al.,
2021; Christoph & An, 2018; Rauber et al., 2018; Brown et al., 2014).

La poblacion universitaria experimenta cambios en su estilo de vida
influenciados por factores psicologicos, culturales, socioeconémicos y
familiares, ademas de una falta de vision integral en la seguridad alimentaria y
nutricional. Estos factores demuestran que una alimentacion inadecuada puede
influir en el desarrollo de enfermedades o desequilibrios en la salud (Tala et al.,
2022; Guthold et al., 2020; Gonzales et al., 2019; Zonta et al., 2006). En el
Salvador el 63% de los estudiantes consumen minimas cantidades de frutas y
verduras, lo que perjudica su salud y concentracion, incidiendo en su
rendimiento académico (Villatoro, 2019; Darfour. et al., 2018)

Nutricionalmente, este grupo de poblacién a nivel mundial es vulnerable debido
a que se encuentra en un periodo crucial para consolidar habitos alimentarios
esenciales para la salud futura. Su dieta frecuentemente no satisface las
necesidades energéticas, especialmente en micronutrientes y presentan una
alta ingesta de alimentos energéticos con bajos niveles de fibra, frutas y
verduras (Sanchez Socarras & Aguilar Martinez, 2015; Mardones et al., 2017).
Estadisticas muestran que el 35% de la poblaciéon estudiantil venezolana de
nivel superior entre 18 y 30 anos modifica sus habitos alimentarios, su actividad
fisica y su personalidad (Ramirez et al., 2017). Por otra parte, estudios revelan
una prevalencia del 17.35% de trastornos alimentarios en estudiantes de
medicina, con estimaciones que varian entre 4.46% y 74.48%, afectando
principalmente a mujeres (Romdhane et al., 2022). La estratificacion
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socioeconomica y el acceso a los servicios de salud, también influyen en los
resultados nutricionales (Lipa et al., 2021; Diaz Acosta et al., 2015).

La relacion entre la alimentacion, la actividad fisica y el rendimiento académico
en estudiantes de medicina es fundamental, dado el contexto exigente al que se
enfrentan. Este grupo suele experimentar altos niveles de estrés, largas
jornadas de estudio y alteraciones en el sueno, lo que frecuentemente conduce
a habitos alimenticios irregulares y bajos niveles de actividad fisica (Serinolli &
Zago Novaretti, 2017; Failoc et al., 2015). Comprender como estos factores
impactan tanto en su salud como en su desempeno académico resulta clave
para disenar intervenciones eficaces (Hernandez et al., 2023; Reuter et al.,
2020).

En esta linea, el gobierno de los Estados Unidos ha propuesto estrategias
orientadas a mejorar la salud de los adolescentes y prevenir enfermedades
cronicas mediante la promocion de habitos saludables de alimentacion y
actividad fisica. Sin embargo, dichas estrategias no han sido ampliamente
adoptadas, lo que ha contribuido al deterioro de los habitos alimentarios y de
estilo de vida en los estudiantes. Esta situacion refuerza la urgencia de
implementar acciones estratégicas de caracter multidisciplinario que respondan
a las necesidades reales de esta poblacion (Merlo, 2020).

Ante esta problematica, y considerando que un gran numero de estudiantes de
medicina a nivel mundial se ve afectado por riesgos asociados al desarrollo de
enfermedades cronico-degenerativas y a la disminucion del rendimiento
académico, esta revision sistematica tiene como objetivo describir, a partir de la
evidencia disponible, la relacion existente entre la alimentacion, la actividad
fisica y el rendimiento académico en estudiantes de medicina.

METODO

Se realizo una revision sistematica de articulos de literatura siguiendo los pasos
de la declaracion PRISMA (Page et al., 2021). Inicialmente se llevo a cabo una
busqueda de investigaciones en bases de datos cientificas como: PubMed,
Elsevier, Scielo, Latindex, Google Scholar, Latin Rev, Dialnet, NIH y Redalyc.

Posteriormente, los documentos encontrados en las diferentes bases de datos
fueron filtrados y trasladados a una hoja de calculo Excel, donde se orden¢ la
informacion para excluir estudios duplicados o aquellos estudios que no
cumplieran con los criterios de inclusion.

Criterios de inclusion:

— Estudios publicados en inglés y espanol.

— Estudios empiricos realizados en cualquier pais o institucion
universitaria.

— Estudios con analisis cuantitativos o cualitativos.
— Metaanalisis y revisiones narrativas con enfoque en metarregresion.

— Investigaciones centradas en la alimentacion, actividad fisica y
rendimiento académico en estudiantes de medicina.
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— Publicaciones comprendidas entre 2014 y 2024.
Criterios de exclusion:
— Estudios duplicados.

— Investigaciones cuya muestra no incluya exclusivamente a estudiantes
de medicina o que pertenezcan a otras disciplinas.

— Libros o capitulos de libros.

— Estudios sin acceso al texto completo.

— Investigaciones enfocadas en la validacion de instrumentos.
— Publicaciones anteriores al ano 2013.

Procedimiento

Se identificaron 57 articulos en total, de los cuales 33 fueron excluidos por no
cumplir con los criterios de inclusion establecidos. Como resultado, se
seleccionaron 24 estudios, distribuidos de la siguiente manera: 10 relacionados
con la alimentacion, 7 con la actividad fisica y 7 con el rendimiento académico,
todos centrados en estudiantes de medicina.

Figura 1

Diagrama de informacién PRISMA

Enbase de dat_lq;;?stas cientificas }

e

Namero de estudios indluidos en la revision }
cudlitativa y cuantitativa: 24

RESULTADOS
Analisis descriptivo de los estudios seleccionados

De acuerdo con la estrategia de busqueda y los criterios establecidos, se
consider6 exclusivamente a estudiantes de medicina como grupo de estudio, y
se analizaron tres variables principales: alimentacion, actividad fisica y
rendimiento académico. Cada uno de los estudios incluidos present6 un objetivo
especifico y particular.

Para la organizacion de la informacion, se codificaron los datos en una tabla
que incluyé: autor y ano de publicacion, objetivo o hipétesis, variables o
palabras clave abordadas, y los principales hallazgos.
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Alimentacioén, actividad fisica y rendimiento académico en estudiantes de medicina: una
revision sistematica

Sintesis de la evidencia hallada

Los estudios analizados revelan una alta prevalencia de trastornos alimentarios
en estudiantes de medicina, con mayor riesgo en mujeres y una notable falta de
acceso a atencion en salud mental (Fekih-Romdhane et al., 2022; Cummings &
Uhley, 2024). Entre las problematicas identificadas destacan enfermedades
gastrointestinales, anemia y deficiencias nutricionales asociadas a horarios
irregulares, acceso limitado a atencion meédica y factores socioeconomicos
(Ortega Cruz et al., 2018). Adicionalmente, el consumo de alimentos en
ambientes informales se relaciona con un aumento de sintomas como la
dispepsia funcional, especialmente en mujeres (Mejia et al., 2021).

Respecto a los habitos alimentarios, se observa una tendencia a omitir el
desayuno, particularmente en anos avanzados de la carrera, junto con un alto
consumo de comida rapida y bebidas azucaradas. Sin embargo, el desayuno
regular emerge como un factor protector frente a estos habitos inadecuados
(Torres-Mallma et al., 2016). Aunque algunos estudiantes mantienen un
consumo parcial de alimentos saludables, persiste un bajo cumplimiento de las
recomendaciones de ingesta de frutas y verduras (Ponce et al., 2019). La
inclusion de formacién en nutricion en el curriculo académico demostro
fortalecer conocimientos y practicas clinicas, lo que sugiere su relevancia en la
formacion médica (Barreiros Mota et al., 2020).

En cuanto a la actividad fisica, existe una correlacion positiva entre su practica
regular y mejoras en la calidad de vida, salud mental y rendimiento académico.
Estudios destacan que el uso frecuente de instalaciones recreativas y el
cumplimiento de pautas de ejercicio aerébico y de fuerza se asocian con menor
agotamiento profesional y mayor bienestar (Slade & Kies, 2015; Dyrbye et al.,
2017). La caminata es la actividad mas reportada, aunque persisten altos
niveles de sedentarismo (7,33 horas diarias en promedio), con diferencias
significativas por género (Samarkandi, 2022; Wattanapisit et al., 2018).
Intervenciones especificas, como protocolos de ejercicio estructurado,
mostraron eficacia en reducir sintomas como la dismenorrea primaria,
reforzando el rol de la actividad fisica en el manejo de condiciones clinicas
(Heidarimoghadam et al., 2019).

El rendimiento académico esta influenciado por multiples factores
interrelacionados. Una nutricion adecuada, junto con habitos como la actividad
fisica y un entorno socioeconémico favorable, se vinculan con mejores
resultados académicos (Leon De la Cruz et al., 2023; Neuman et al., 2024). Por
otro lado, factores como métodos de estudio ineficaces, vivir solo, antecedentes
académicos adversos y malestar psicologico impactan negativamente en el
desempeno, incluso en estudiantes con alta vocacion (Hernandez-Ceruelos et
al., 2024; Suarez Castillo et al., 2024). Las emociones también desempefian un
papel clave: la ansiedad y la depresion perjudican el rendimiento, mientras que
las emociones positivas y una buena calidad de vida lo potencian (Alshareef et
al., 2024; Costa Braga et al., 2023).
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DISCUSION

Es importante destacar que los estudios llevan a interpretar que existe relacion
positiva entre la alimentacioén, la actividad fisica y el rendimiento académico en
estudiantes de medicina a nivel global.

En el ambito nutricional, destaca una alta prevalencia de trastornos
alimentarios, especialmente en mujeres (Fekih-Romdhane et al., 2022;
Cummings & Uhley, 2024), junto con habitos como omitir el desayuno,
consumir pocas frutas y verduras, y seguir dietas altas en grasas y azucares
(Torres-Mallma et al., 2016; Ponce et al., 2019). Estos patrones se ven agravados
por horarios irregulares y dificultades para acceder a alimentos saludables, lo
que contribuye a problemas como la obesidad (Monsted et al., 2014). Sin
embargo, la inclusion de cursos de nutricion en la formacion académica ha
demostrado mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes (Barreiros Mota
et al., 2020), destacando el valor de la educacion formal. Ademas, el consumo
de alimentos en puestos callejeros se vincula con problemas digestivos como la
dispepsia funcional (Mejia et al., 2021), mientras que factores como el bajo nivel
socioeconomico y la falta de acceso a atencion médica empeoran condiciones
como la anemia (Ortega Cruz et al., 2018), lo que sefniala la necesidad de abordar
causas estructurales.

En cuanto a la actividad fisica, aunque muchos estudiantes realizan actividades
como caminar (Samarkandi, 2022), el sedentarismo promedio es alarmante
(7,33 horas diarias), con diferencias claras: los hombres son mas activos y
menos sedentarios que las mujeres (Wattanapisit et al., 2018; Monsted et al.,
2014). El ejercicio regular no solo mejora la calidad de vida y reduce el
agotamiento académico, sino que también ayuda a aliviar problemas
especificos, como dolores menstruales intensos y trastornos digestivos
(Heidarimoghadam et al., 2019; Liptak et al., 2024). Estos hallazgos confirman
que la actividad fisica actila como un escudo contra el estrés de la carrera
médica (Dyrbye et al., 2017; Slade & Kies, 2015). No obstante, el hecho de que
altos niveles de sedentarismo coexistan con una percepcion de actividad fisica
sugiere que el ejercicio realizado podria ser insuficiente en intensidad o
frecuencia, lo que exige disenar rutinas adaptadas a las demandas académicas.

Respecto al rendimiento académico, una buena alimentacion y el ejercicio son
clave para un mejor desempeno (Leon De la Cruz et al., 2023; Neuman et al.,
2024). Sin embargo, otros factores como meétodos de estudio poco efectivos,
estrés emocional y falta de apoyo psicosocial actian como obstaculos
importantes (Hernandez-Ceruelos et al., 2024; Suarez Castillo et al., 2024;
Alshareef et al., 2024). Por ejemplo, incluso estudiantes comprometidos
enfrentan dificultades si no desayunan regularmente o carecen de redes de
apoyo (Halat et al., 2023; Costa Braga et al., 2023), lo que confirma que el éxito
académico depende de un equilibrio entre salud fisica, mental y condiciones
externas.

Una tendencia clara es la alta prevalencia de habitos alimentarios no saludables
y sedentarismo entre los estudiantes de medicina, a pesar de su futuro rol como
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profesionales de la salud. Existe una convergencia en la idea de que un estilo
de vida saludable se asocia positivamente con el rendimiento académico. Sin
embargo, hay vacios en la investigacion especifica sobre la intensidad,
frecuencia y tipo optimos de actividad fisica para estudiantes de medicina,
considerando su particular carga académica y niveles de estrés. Si bien algunos
estudios exploran la relacion entre actividad fisica y resultados especificos (por
ejemplo, dismenorrea), se necesita mas investigacion longitudinal para
comprender los efectos a largo plazo de estos habitos en su desempeno
profesional.

Se encuentran algunas contradicciones o matices, como el hecho de que una
alta proporcion de estudiantes reporten realizar actividad fisica, pero
simultaneamente presenten altos niveles de sedentarismo y una dieta
deficiente. Esto sugiere que la actividad fisica realizada puede no ser suficiente
en intensidad o frecuencia para contrarrestar los efectos negativos del
sedentarismo y una mala alimentacion.

CONCLUSIONES

Los estudiantes de medicina presentan una elevada prevalencia de habitos
alimentarios inadecuados, como saltarse el desayuno, consumir pocas frutas y
verduras, y priorizar dietas ricas en grasas y azucares. Estas practicas
contribuyen a problemas como sobrepeso, obesidad y un mayor riesgo de
trastornos alimentarios, especialmente en mujeres. Si bien la formacion
académica en nutricion ha demostrado ser util para mejorar estos habitos, es
necesario reforzar su implementacion con estrategias practicas, como talleres o
guias adaptadas a la rutina estudiantil. Ademas, factores externos, como el
consumo de comida callejera, se vinculan con trastornos digestivos, lo que exige
abordar no solo las elecciones individuales, sino también el acceso a entornos
alimentarios saludables.

En cuanto a la actividad fisica, aunque muchos estudiantes reportan realizar
actividades como caminar, persiste un estilo de vida marcadamente sedentario,
con un promedio de mas de siete horas diarias sentados. Esta aparente
contradiccion sugiere que la intensidad o frecuencia del ejercicio no compensa
el tiempo dedicado a estar sentados, agravado por la carga académicay el estrés.
Para contrarrestar esto, se requieren intervenciones adaptadas, como pausas
activas durante clases, programas de ejercicio breve pero eficaz, y promociéon de
actividades fisicas grupales que se integren a su rutina.

El rendimiento académico esta estrechamente ligado a un estilo de vida
saludable: una alimentacion balanceada y actividad fisica regular se asocian
con mejores resultados. Sin embargo, otros factores como el estrés emocional,
meétodos de estudio ineficaces y condiciones socioeconémicas desfavorables
también influyen significativamente. Esto subraya la importancia de un enfoque
integral que combine apoyo psicologico, asesoria nutricional y estrategias para
optimizar el tiempo de estudio.
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