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RESUMEN

La ansiedad tiene un impacto significativo en la calidad de vida de los adolescentes, afectando su
funcionamiento académico, social y emocional, por otro lado, la alimentacion es un factor importante en
la gestion de la ansiedad, y conocer los alimentos que se consumen puede ayudar a mejorar la calidad de
vida. En este articulo se investigd como la ansiedad influye en la alimentacion de los adolescentes.
Cuando experimentan ansiedad a menudo, recurren a la comida como una forma de autocompasion, esto
puede llevar a un consumo excesivo de alimentos poco saludables, generando un efecto negativo en la
salud fisica y mental, de tal manera, que esto al largo plazo conlleva a que sufran alguna enfermedad
cronica degenerativa como sobrepeso u obesidad. De acuerdo a la investigacion realizada, es mixto, es
decir, cuantitativo y cualitativo, porque se utilizd6 como metodologia una encuesta, la cual fue aplicada a
34 jovenes y se crearon un total de 15 preguntas. A través de esta investigacion se demostré qué alimentos
suelen consumirse durante episodios de ansiedad de tal manera, que se puedan disefiar intervenciones

educativas para promover habitos alimenticios mas saludables y estrategias preventivas para los jovenes.
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Foods that are consumed when people between 13 and 15 years of age suffer
from anxiety, at the Adolfo Lopez Mateos school on 3c in the morning shift in
the city of Chetumal Quintana Roo

ABSTRACT

Anxiety has a significant impact on the quality of life of adolescents, affecting their academic, social and
emotional functioning. On the other hand, diet is an important factor in the management of anxiety, and
knowing the foods consumed can help. to improve the quality of life. This article investigated how
anxiety influences adolescent eating. When they often experience anxiety, they turn to food as a form of
self-pity, this can lead to excessive consumption of unhealthy foods, generating a negative effect on
physical and mental health, in such a way that in the long term this leads to who suffer from a chronic
degenerative disease such as overweight or obesity. According to the research carried out, it is mixed, that
is, quantitative and qualitative, because a survey was used as a methodology, which was applied to 34
young people and a total of 15 questions were created. Through this research, it was demonstrated which
foods are usually consumed during episodes of anxiety in such a way that educational interventions can
be designed to promote healthier eating habits and preventive strategies for young people.
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INTRODUCCION

La ansiedad es caracterizada por sentimientos subjetivos de tension y activacion fisiologica, y da como
respuesta a estimulos internos y externos, afectando mas comun a la poblacion juvenil ya que tienen que
lidiar con las experiencias sociales, familiares y con el estrés académico, es una condicion mental muy
comun en adolescentes y puede afectar la eleccion de alimentos. La ansiedad fue identificada claramente
como un efecto negativo distinto y como un trastorno. Segiin Puerta (2018):

En 1801 cuando Pinel la caracterizaba en su obra Tratado de la Alimentacion Mental o la Mania como
una perturbacion de todas las facultades, es la locura, en aquellos principios del siglo, la mania o delirio
general era una categoria que agrupaba los estados agudos. Es Morel quien, en 1866 inaugura la historia
moderna de lo que hoy conocemos como ansiedad y a finales de los afios sesenta, se empieza a concebir
la ansiedad como un término que se refiere a un patron de la conducta. (parr. 8)

Las emociones negativas pueden llevar a la busqueda de alimentos ricos en azlcares y grasas, ya que se
ha observado que estos alimentos estimulan la liberacion de neurotransmisores que mejoran el estado de
animo. En la pubertad, se experimentan varios cambios entre ellos estd determinado por variables
genéticas y ambientales (nutricion, estado de salud personal y ambiental, higiene, actividad fisica,
ubicacion geografica, estimulacion psicologica y social). La ansiedad en adolescentes puede ser causada
por una variedad de factores, que incluyen el estrés académico, las preocupaciones sobre la imagen
corporal, la presion de los amigos, cambios hormonales y problemas familiares.

Vicario (2014) comenta que la juventud es el periodo mas saludable de la vida, pero también es el periodo
con mas problemas y mayores riesgos psicosociales. Hoy en dia, la sociedad y la cultura estan sufriendo
grandes cambios. La depresion, la ansiedad y otros trastornos del estado de animo pueden causar aumento
de peso en algunos adolescentes, lo que lleva al sobrepeso u obesidad, lo que puede ser grave para los
adolescentes a largo plazo.

Silva (2007) considera que tienen un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas como la diabetes
tipo 2, enfermedades del corazon, hipertension, problemas hepaticos, problemas respiratorios, asi como

trastornos del suefio y enfrentar problemas emocionales, como la baja autoestima. Los alimentos

procesados son una preocupacion en la alimentacion de los adolescentes y de la poblacion en general,




debido a sus efectos potencialmente negativos para la salud, ya que son poco saludables, pero es
importante leer las etiquetas y elegir opciones mas saludables.

Durante estos episodios de ansiedad, es posible que los adolescentes recurren a ciertos alimentos como
una forma de afrontar sus emociones y reducir su malestar. Los alimentos ademéas de nutrirnos y
protegernos de las enfermedades, la alimentacion ayuda a sentir que somos parte de una comunidad,
acerca y representa a nosotros mismos ante los demas. Puede curarnos, pero también puede enfermarnos.
Los humanos son quizas la unica especie considerada racional y superior a otras especies que comen
cuando no tienen hambre e incluso comen en exceso. A veces come no para saciar su apetito, sino para
creer que puede satisfacer muchas necesidades emocionales. Con este proyecto se quiere demostrar que
los adolescentes de 13 a 15 afios tienden a consumir alimentos indulgentes como snacks salados o dulces,
alimentos ricos en carbohidratos y comidas rapidas, cuando experimentan ansiedad, afectando el peso
corporal y con ello, el desarrollo de factores de riesgo como sobrepeso u obesidad.

METODOLOGIA

Este tipo de investigacion que se llevo a cabo es mixto, es decir, cuantitativo y cualitativo, porque se
obtuvieron datos estadisticos a través de encuestas, las cuales fueron aplicadas a 34 estudiantes de la
secundaria Adolfo Lopez Mateos, en la ciudad de Chetumal, Quintana Roo.

Se formularon un total de 15 preguntas en una escala de Likert con el objetivo de conocer el grado de
acuerdo y desacuerdo entre los jovenes, y por lo tanto poder conocer como es su alimentacion, tanto en
horarios escolares como en sus hogares.

El tipo de preguntas, que se realizaron, fueron sobre las elecciones de los alimentos y bebidas poco
saludables, como, por ejemplo, la comida chatarra o las bebidas con cafeina, cuando estan ansiosos. De
igual manera, se pregunto sobres las estrategias o técnicas que utilizan para poder disminuir los niveles de
ansiedad.

Esta investigacion, tiene un enfoque explicativo, porque se describirda cudles son los alimentos que se
consumen mas por los adolescentes cuando tienen un padecimiento como lo es la ansiedad. Y su tipo de

disefio es experimental ya que se pretende encontrar qué alimentos son los mas consumidos por los

jovenes de 13 a 15 afos que sufren ansiedad, para que se oriente a una buena alimentacion y de igual




manera, identificar qué poblacion sufre ansiedad a través de encuestas, para qué se determine que
alimentos son los mas consumidos por esta poblacion.

Estudiar a este grupo de personas es dificil porque, debido a su edad, experimentan fuertes cambios
fisicos, psicologicos y sociales que transforma a los nifios en adultos. La alimentacion en los jovenes es
fundamental para su crecimiento, desarrollo y bienestar general.

RESULTADOS Y DISCUSION

Ansiedad: Trastorno comiin que afecta a personas, especialmente en los adolescentes, en esta etapa puede

ser especialmente propensa a experimentar episodios de ansiedad debido a factores como:

o La presion académica.
. Las relaciones sociales.
. Los cambios hormonales.

Los adolescentes de 13 a 15 afios. Mayormente tienden a consumir alimentos indulgentes (snack salados
o dulces, alimentos ricos en carbohidratos y comidas rapidas) cuando experimentan ansiedad, afectando el
peso corporal y con ello, el desarrollo de factores riesgo como sobrepeso u obesidad.

La ansiedad puede causar problemas, como sentirse abrumado, frecuencia cardiaca rapida, dificultad para
respirar, sudoracion, temblores, dificultad para concentrarse, y dificultad para conciliar el suefio. Segiin
Guerrero (2023):

El comer por ansiedad y tener hambre se puede entender como una respuesta fisiologica normal que tiene
nuestro organismo a causa de un vacio en el estbmago y porque necesitamos la energia que proporcionan
los alimentos para realizar las actividades diarias. (parr.5)

Esto quiere decir que comer con ansiedad se trata mas de encontrar placer, que de necesidades
fisiologicas y puede tener importantes consecuencias psicoldgicas y nutricionales.

Existen productos poco nutritivos, que causan enfermedades, se consumen principalmente debido a un
mal manejo del estado de animo. Segun Valdés (2023), “Usualmente cuando comemos por ansiedad
consumimos productos que dafan nuestra salud” (parr.7). Se suelen antojar estos alimentos cuando tienen
emociones negativas, ansiedad, angustia emocional, estrés, aburrimiento, tristeza o soledad, cuando

comen con ansiedad se suele consumir alimentos altos en carbohidratos, grasas saturadas o sal y bebidas

energéticas.




El poder conocer los patrones de consumo alimentario durante episodios de ansiedad en esta poblacion
especifica podria tener implicaciones significativas para la salud de los adolescentes.

De acuerdo a la investigacion que se realizd, se utilizd como metodologia una encuesta a 34 jovenes de 13
a 15 afios en la escuela Adolfo Lopez Mateos en la ciudad de Chetumal, Quintana Roo. Se realizaron un
total de 15 preguntas sobre qué alimentos suelen consumir cuando tienen ansiedad, de los cuales los
resultados que se obtuvieron fueron los siguientes.

Algunos desencadenantes que suelen provocar ansiedad en los jovenes son por el estrés académico. Diaz
y Gomez (2010) plantea que se manifiesta como factores fisicos, emocionales y ambientales, llevando al
joven a afrontar un contexto escolar que exige rendimiento académico y habilidad cognitiva. Esto lleva a
que el 61.8% tomen malas decisiones en su alimentacién en horarios escolares. Orlandini (2015)
argument6 que la mala toma de decisiones surge del proceso de aprendizaje y del estrés de enfrentar un
problema. Esto los lleva a repetir estos malos habitos en casa, afectando su salud nutricional y
haciéndolos mas susceptibles a enfermedades como lo son sobrepeso u obesidad que se pueden presentar
a corto plazo en su vida.

La frecuencia con la que la ansiedad afecta en la vida cotidiana de los jovenes es ocasional, presentando
un 47.1%. Este dato esta directamente relacionado con factores fisicos y emocionales que se presentan
también en casa, dejando mas claro que la ansiedad no s6lo se da en la escuela, y por lo tanto no son
inmunes a sufrir ciertos trastornos alimentarios fuera de la escuela. Por otro lado, no todos los jovenes
encuestados tenian una comprension clara del problema y como afecta sus actividades diarias y
elecciones alimentarias, desconociendo si ellos de manera directa o indirecta podrian estar sufriendo estos
dafios y por lo tanto llevarlos a no tener una correcta alimentacion.

Los siguientes datos arrojan que algunos adolescentes cuando presentan ansiedad recurren como
estrategia el comer y en segundo lugar el hacer ejercicio. Como se observd anteriormente, los
adolescentes no tienen una alimentacion adecuada, debido al desconocimiento del como esto afecta a su
salud. De hecho, el 70.6% de los adolescentes consideran mas importante el escuchar musica antes que

buscar ayuda profesional y la mayoria consume comidas chatarras sin ningun tipo de criterio o seriedad

hacia su salud.




Esto conduce a una falta de interés de los jovenes y a una incapacidad de las instituciones para brindarles
una educacion alimenticia mas dinamica, necesaria para que los jovenes puedan llevar una correcta
alimentacion, lo que se refleja en el hecho de que solo ven la comida chatarra como una forma de escapar
de la ansiedad.

Paraddjicamente, menos de la mitad de los encuestados realizan actividad fisica, siendo un complemento
muy importante para mantener una correcta salud.

Mas del 21% de los encuestados afirmé que cuando los adolescentes sufren de insomnio debido a la
ansiedad, suelen recurrir a comida chatarra y bebidas energéticas. El vinculo que se muestra, esta en el
uso de los edulcorantes y el cerebro.

Los edulcorantes al ser consumidos engafian al cerebro haciéndole creer que ha consumido demasiadas
calorias debido a su sabor, sin embargo, esto solo genera un desequilibrio neuronal en los jovenes y
terminan sin satisfacer su hambre, creando un ciclo de consumo que conduce al desarrollo de
enfermedades como el sobrepeso o la obesidad.

El ejercicio y la nutricion son las claves para una vida saludable. Craig y Ph.D (2017) mencionan que la
alimentacion pueden inferir en tu estado de 4nimo general o en la sensacion de bienestar, pero no son
considerados como un tratamiento. La actividad fisica puede traer un estilo de vida mas saludable. El
mejorar los habitos de suefio, aumentar el apoyo social, utilizando técnicas ayudaran para reducir el
estrés.

Segun los encuestados muestra que el 47.1% de los adolescentes estan de acuerdo que la alimentacion y
el ejercicio si influyen de manera positiva para mitigar la ansiedad, mientras que solo el 2.9% de los
adolescentes no se estd de acuerdo con la influencia de la alimentacion y actividad fisica en la mitigacion
de la ansiedad.

En la encuesta, se encontré que mas del 23% de las personas consumen mas alimentos azucarados cuando
estan ansiosos y estresados.

De igual manera las bebidas con cafeina son consumidas durante estados de ansiedad, esto se puede
comprobar en otros estudios que demostraron cambios que sufre el cerebro ante los estimulantes de los

alimentos, se ve afectado en la corteza prefrontal, esta parte del cerebro comienza a trabajar al observar

como las acciones tienen consecuencias y es esto lo que les resulta dificil a los adolescentes en pleno




desarrollo, el cerebro no mide todo lo que realizan y es esto mismo lo que ciega a los jovenes a tener una
practica repetitiva.

Reichelt (2021) menciona que los adolescentes son un grupo sensible a los alimentos ricos en grasa y
azucar procesada. Todo este consumo no so6lo conduce a condiciones como sobrepeso u obesidad, sino
que ademas afecta la capacidad de pensar, aprender y recordar, factores que los estudiantes también
necesitan y que, si no es controlado, termina llegando al estrés y la ansiedad provocada por la misma
escuela y la comida chatarra. Por otro lado, todos estos cambios que estos alimentos provocan en el
cerebro pueden aumentar el riesgo de depresion y ansiedad en los adolescentes, creando un ciclo
repetitivo entre la comida chatarra y su salud mental y nutricional.

Teniendo en cuenta la ansiedad que provoca en los adolescentes el consumo de alimentos salados, dulces

y_grasos. Sus cerebros aumentan el efecto de recompensa de comer dichos alimentos, creando una

sensacion de alivio emocional. Como resultado, los adolescentes no tienen forma de aliviar su ansiedad y

es posible que solo coman comida chatarra lo que genera atracones de estos alimentos. Cassinello (2024)

sefiala que el acto de comer puede brindar cierto alivio a estas sensaciones, ya que libera opioides, que
son sustancias quimicas responsables del alivio del dolor, disminuyendo temporalmente las sensaciones
negativas.

Particularmente el estrés y ansiedad se llevan de la mano, la ansiedad puede hacer desarrollar a los
jovenes una adiccidn a ciertos alimentos que les ayudan a ocultar sus emociones y traumas consumiendo
estos alimentos.

Desde este punto de vista, los atracones en adolescentes se refieren a episodios en los que consumen
grandes cantidades de comida en un corto periodo de tiempo y sienten una pérdida de control sobre su
ingesta. Segun Gaeta, Lopez y Matamala (2012):

Los adolescentes pueden estar asociados con una variedad de factores, como la presion social, la
insatisfaccion con la imagen corporal, el estrés académico, la depresion y la ansiedad, en este periodo
ellos sienten que no pueden detenerse ni controlar su ingesta durante un atracon, a pesar de que deseen

hacerlo, suelen tener atracones a menudo relacionados con el malestar emocional, como el estrés, la

ansiedad, la tristeza o la soledad. (p.7)




Después del atracon, los adolescentes suelen experimentar sentimientos de culpa, vergiienza y autoestima
reducida. Ademas del control de la dieta, también se necesita ayuda profesional, como terapia cognitivo-
conductual y manejo del estrés.

La alimentacion es la clave para una buena salud, especialmente en los adolescentes, que es una etapa
muy importante. Aragon (2008) sugiere consumir una amplia variedad de alimentos, incluyendo frutas,
verduras, granos enteros, proteinas magras y productos lacteos bajos en grasa. La mayoria de los
adolescentes creen que sus malas elecciones alimenticias no pueden generar factores de riesgo.

Crujeiras y Salazar (2023), considera que las deficiencias nutricionales mas comunes en la adolescencia
son las de hierro, zinc y calcio. Asociado al déficit de hierro podemos encontrarnos desde ferropenia hasta
anemia. Sin alimentos ricos en calcio, los jovenes tienen una masa 6sea reducida y, por tanto, tienen un
mayor riesgo de desarrollar osteoporosis en la edad adulta. En el déficit de zinc pueden presentar
fragilidad el cabello y pueden volverse quebradizos y las infecciones pueden aumentar. Otros problemas
derivados del consumo de grandes cantidades de nutrientes o alimentos de escaso valor biologico y alto
contenido energético son la obesidad y el sobrepeso asociado a una reducida actividad fisica y una
tendencia al sedentarismo.

Marti, Calvo y Martinez (2021) expone que los alimentos procesados suelen ser bajos en valor nutricional
ya que carecen de nutrientes esenciales como vitaminas, minerales y fibra, lo que puede llevar a
deficiencias nutricionales en los adolescentes y un exceso de peso y pueden contribuir a problemas de
salud a largo plazo, como la obesidad, enfermedades cardiacas y diabetes.

De acuerdo con el Gobierno de México (2023) plantea que, lo mas importante es una adecuada educacion
nutricional, asi como el fomentar buenos habitos, para que las personas de este grupo de edad se
acostumbren a comer de forma saludable, sin prohibir ni estigmatizar al cuerpo.

CONCLUSIONES

Esta investigacion arroja como resultado una manera distinta de ver la correcta alimentacion con la
ansiedad de los jovenes y con ello orientarlos y lograr asi la disminucién de consumo de comida
procesada y bebidas energéticas. Es importante mencionar que es complejo llegar a un punto

recomendable o sano en general debido al rango de edad, ademas de que los jovenes experimentan fuertes

cambios fisicos, psicologicos y sociales.




Otro punto a considerar es la falta de preocupacion por parte de los jovenes, este desinterés de su parte
provoca una avalancha de problemas, donde lo poco o nulo conocimiento sobre este tema y la voluntad de
la institucion académica de ayudar se convierte en un desperdicio de tiempo, porque a ninguna de las dos
partes les preocupa, por lo que se desencadena un consumo elevado de alimentos chatarra, que los
jovenes ven mas como una manera de escape o refugio ante la ansiedad afectando consigo la capacidad de
pensar, aprender y recordar, dafiando atin mas su capacidad escolar y llevando asi a uno de los pilares
importantes de donde surge la ansiedad “la presion escolar” sin olvidar las relaciones sociales y los
cambios hormonales.
Se asume que esta hipdtesis se ha cumplido porque menciona que la mayoria de los adolescentes tienden
a consumir alimentos ricos en carbohidratos y bebidas energéticas, lo que afecta su peso corporal y luego
genera factores de riesgo como sobrepeso u obesidad.
Con ayuda de la recopilacion de datos se pretende tomar medidas preventivas para orientarles hacia una
buena alimentacion y asi disminuir complicaciones a largo plazo. Para reducir la ansiedad de los
adolescentes es necesario aprender a dejar de comer en exceso, comer adecuadamente, y permitir que el
cuerpo se adapte a las cantidades necesarias y mejorar el metabolismo. Se recomienda, no comer ni
caminar rapido, sino masticar lentamente, evitar comer en exceso, comer varias veces al dia e ingerir
alimentos con menor contenido graso para asegurar una mejor digestion y una buena absorcion de
nutrientes, ademas de mantener buenos habitos alimenticios para ayudar a mantenerse saludable y
absorber nutrientes que pueden ayudar al cerebro a manejar mejor las emociones, ya que afectan el
sistema nervioso central.
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