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RESUMEN

Las personas al momento de elegir los alimentos que consumiran durante su dia a dia son influenciados
por los medios de comunicacion y entorno cercano, por lo cual, es relevante tener una alimentacion
saludable para que influya de manera positiva en los diversos aspectos de la vida como el desempefio
académico. El objetivo del presente estudio es conocer el impacto de la nutricion en el rendimiento
académico. El presente trabajo tuvo un enfoque cualitativo con caracter narrativo e interpretativo. Las
fuentes seleccionadas fueron articulos cientificos de diversas bases de datos, principalmente de Scopus.
La nutricion es mucho mas que solo comer, es un proceso complejo en el que inciden multiples factores
que impactan en la persona fisica y cognitivamente y, por consiguiente, en nuestro desenvolvimiento en
diversos aspectos de nuestras vidas, en el cual resaltamos el rendimiento académico, ya que sera mas
beneficioso en la medida que sigamos recomendaciones dietéticas, no solamente con la finalidad de
tener un mejor desempefio en cuanto a los estudios sino también para prevenir los diferentes trastornos
alimenticios que una falta de habitos dietéticos saludables generan, en ese sentido, promover con
profesionales capacitados una concientizacion sobre comportamientos alimenticios saludables acordes
a los entornos socioecondmicos en el que se encuentran los estudiantes es recomendable y prioritario
con la finalidad de difundir su importancia y asociacion con el bienestar de las personas, el cual se vera
potenciado si se siguen otros habitos saludables como el ejercicio fisico, el cual sera materia de una
proxima investigacion.

Palabras claves: nutricion; habitos alimenticios; suenio, rendimiento acadéemico
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Impact of Nutrition on Academic Performance: A Narrative Review

ABSTRACT

When people choose the foods they will consume during their daily lives, they are influenced by the
media and their immediate environment, which is why it is important to have a healthy diet so that it has
a positive influence on the various aspects of life such as academic performance. The objective of this
study is to know the impact of nutrition on academic performance. This work had a qualitative approach
with a narrative and interpretive nature. The selected sources were scientific articles from various
databases, mainly from Scopus. Nutrition is much more than just eating, it is a complex process that is
influenced by multiple factors that impact the person physically and cognitively and, consequently, on
our development in various aspects of our lives, in which we highlight academic performance, since it
will be more beneficial to the extent that we follow dietary recommendations, not only with the purpose
of having better performance in terms of studies but also to prevent the different eating disorders that a
lack of healthy dietary habits generate, in that sense, promote With trained professionals, raising
awareness about healthy eating behaviors in accordance with the socioeconomic environments in which
students find themselves is recommended and a priority in order to spread its importance and association
with people's well-being, which will be enhanced if other methods are followed. healthy habits such as

physical exercise, which will be the subject of future research.
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INTRODUCCION

La influencia que ejercen los medios de informacion y los amigos sobre las personas al momento de
elegir una fuente de alimentos es importante, por lo general, a favor de comida con contenidos
nutricionales desfavorables (Gidding et al., 2006). Ello genera una relevante problematica puesto que
una correcta alimentacion es vital para tener una vida saludable.

Como antecedentes encontramos que algunas investigaciones indican la relevancia de tomar en cuenta
que la nutricion es un aspecto muy cambiante en los hébitos de las personas y puede influenciar en la
maduracion cerebral y, por consiguiente, en su rendimiento académico (Nyaradi et al., 2013). Otro
estudio cuyo objetivo es interpretar la relacion entre el desempefio académico y la anemia, encontrd una
vinculacién estadistica con una alta significancia (Mosifio et al., 2020). De igual manera, otra
investigacion cuya finalidad es encontrar la relacion entre los habitos alimenticios auto informados y el
desempefio escolar tuvo como resultados que ambas variables estin correlacionadas y resaltan la
importancia de una correcta ingesta para el desarrollo saludable adolescente (Lopez-Gil et al., 2022).
También, otra publicacion cuyo fin es estimar las posibles causas entre el estado de nutricion y el
desempefio académico encontrd tuvo como conclusiones que “no tener retraso en el crecimiento” haya
causado una mayor “tasa de asistencia”, por lo tanto, una mejor competencia en matematicas (Aiga et
al., 2021).

Ademas, que una dieta rica en alimentos de origen vegetal como frutas, frutos secos y verduras puede
ser de gran beneficio en el desempefio académico (Esteban-Cornejo et al., 2016). Por otro lado, algunos
estudios no detectan una relacion significativa entre los comportamientos de estilo de vida (entre ellos
habitos alimentarios) y logros académicos (Al-Haifi et al., 2023).

En ese sentido, tener mayor certeza sobre el vinculo de una gestion alimenticia en el estudiante en sus
distintas etapas sera provechoso para prevencion y propuesta de futuros programas destinados a mejorar
el desempefio académico.

Es por ello, que la presente investigacion tiene como objetivo conocer el impacto de la nutricion en el
rendimiento académico en personas de diferentes edades y culturas con la finalidad de lograr un mayor

entendimiento sobre la significancia de dicha relacion.
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METODOLOGIA
El presente trabajo tuvo un enfoque cualitativo con caracter narrativo e interpretativo. Los criterios

utilizados para obtener informacion fueron articulos cientificos indexados en bases de datos (ver figura

1)
Figura 1: Base de datos utilizada para la recoleccion de la informacion.
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Nota: Elaboraciéon propia

Una vez recolectada la informacion, se utilizaron las siguientes técnicas de estudio: lectura comprensiva,
el subrayado, el resumen, organizadores graficos. También, se utilizo los siguientes términos o palabras
clave: nutrition and academic perfomance, diet and academic performance, food and academic
performance, estado nutricional y rendimiento académico, nutricion y rendimiento académico,
relationship between nutrition and academic performance, dietay rendimiento académico, rendimiento
académico por alimentacion y influence of healthy lifestyles on academic performance; Ademas, se
recurrio a la bibliografia de los articulos encontrados. La ultima busqueda se realiz6 el 14 de setiembre

2023.
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DESARROLLO

Definicion de la nutricion

La nutricion es el procedimiento mediante el cual el cuerpo ingiere, digiere, absorbe, moviliza, utiliza y
segrega las sustancias alimentarias, ello trac multiples beneficios al organismo como su desarrollo,
sostenimiento y recuperacion. Ademas, todo el curso de nutricion es involuntario, excepto su ingesta
(Corio Andujar & Arbonés Fincias, 2009). Esta influenciado por diversos aspectos como la educacion,
las tradiciones, la comunicaciéon médica y el acceso a los diferentes tipos de alimentos (Palma et al.,
2019). Una inadecuada nutricién puede afectar el funcionamiento del cerebro y generar complicaciones
a lo largo de la vida de las personas (Jacksaint & Johana Elizabeth, 2020), es por ello por lo que tiene
un rol importante para asegurar el desarrollo psicologico y cognitivo potencial completo entre los
estudiantes (Idelia-G.-Glorioso et al., 2020).

Inseguridad alimentaria

La inseguridad alimentaria busca asegurarse de que todas las personas puedan obtener alimentos que
sean seguros, nutritivos y adecuados para los individuos. Esto implica asegurarse de que existan
suficientes alimentos disponibles, acceso econdmico acorde a distintos contextos y conocimiento de
proporciones saludables, todo ello con la finalidad de evitar complicaciones como la contaminacion y
que se tenga una alimentacion equilibrada y de dptimos beneficios para la salud (Hagedorn et al., 2019;
Weaver et al., 2019). Ademas, es importante porque también afecta a otros aspectos como el tener un
buen desempefio en sus estudios y adecuadas relaciones interpersonales (Jyoti et al., 2005). También,
afecta a la concentracion del estudiante universitario (Ahmad et al., 2022) y hay méas probabilidades que
puedan tener un rendimiento académico deficiente (Hagedorn et al., 2019).

Beneficios nutricionales

El estado nutricional se da a partir de un equilibro entre ingerir nutrientes y lo que necesita el cuerpo ya
que cada alimento tiene un beneficio especifico, cuando la ingesta de alimentos excede o esta fuera de
lo normal producen un aumento de energia lo cual causa problemas no solo en el rendimiento académico
sino también en la salud (Lapo-Ordonez & Quintana-Salinas, 2018). La falta de una alimentacion
adecuada esta asociada a un incremento en la probabilidad de padecer enfermedades es por ello que

organizaciones, tanto gubernamentales como no gubernamentales, han publicado recomendaciones
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dietéticas para promover una nutricion saludable. En ese sentido, la OMS recomienda a nifios y adultos
limitar la ingesta de azucares libres a menos del 10% de la ingesta total de energia (Faught et al., 2017).
En la etapa de la adolescencia es comtin que se adquieran malos hdbitos alimenticios ya que los
adolescentes constituyen un grupo vulnerable debido a sus mayores necesidades nutricionales. Uno de
los malos habitos adquiridos es el consumo de alimentos ultraprocesados, los cuales no son buenos para
que puedan tener un buen rendimiento académico porque no tienen los nutrientes
necesarios para el cuerpo (Gutiérrez et al., 2022; Tena & Clavero, 2021). Debido a que las personas
estan en diversos contextos socio econdomicos y se puede dificultar el acceso a lograr una alimentacion
equilibrada y rica en nutrientes, debemos priorizar la eleccion de alimentos frescos, frutas y verduras,
ya que estamos brindando a nuestro organismo sustancias esenciales para que funcione de manera
optima.

Habitos alimentarios

Por lo general los estudiantes universitarios se ven obligados adquirir comportamientos poco saludables,
principalmente por estar inmersos a un entorno de varios cambios. Esto es manifestado por las largas
horas de estudio provocando extensos periodos de ayuno, por las variadas programaciones de clases que
hacen que se omita el desayuno y también pocos recursos econdmicos; por lo general los habitos
alimentarios que sostienen estos universitarios son una alimentacion carente de diversidad y equilibrio,
caracterizada por la restriccion en el consumo de frutas, verduras, pescados, lacteos y legumbres
(Hernandez et al., 2020; Quispe & Castillo, 2021; Tena & Clavero, 2021).

Los hébitos alimenticios en adolescentes son muy distintos a la de los universitarios ya que estos actiian
de acuerdo al entorno escolar pudiendo influir en la modificacion de conductas riesgosas, como el
consumo de sustancias perjudiciales, incluyendo tanto drogas legales como ilegales, asi como en la
adquisicion de habitos alimentarios adecuados. Para una poblacion infantil se considera importante tener
5 comidas al dia siendo 3 las principales por su mayor ingesta energética: el desayuno, almuerzo y cena
(Ibarra Mora et al., 2019). En ese sentido, es importante generar concientizacion en la poblacion sobre

los inadecuados habitos alimenticios y su impacto en la salud porque puede llegar a ser muy perjudicial.
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Trastornos alimentarios

Los trastornos de conducta alimentaria (TCA) constituyen un conjunto de afecciones biopsicosociales
de alta gravedad con riesgo de mortandad, de diversos factores, resaltando los culturales debido a que
ayuda en la comprension del abordaje que tiene la sociedad sobre esta condicion (Ayuzo-del Valle &
Covarrubias-Esquer, 2019).

Los trastornos alimentarios (TA) son enfermedades o afecciones médicas graves de la salud mental, que
se caracterizan por alteraciones graves de las conductas alimentarias. En esta se presenta
comportamientos anormales como la limitacion de la ingesta de alimentos o la provocacion de la emesis,
los cuales a su vez se acompaian de una distorsion en la percepcion de la imagen corporal de la persona
y de una intranquilidad excesiva de esta por la comida o el peso (Arija Val et al., 2022).

Desde una perspectiva terapéutica, los comportamientos del TA influyen en la persona debido a que
limitan su abastecimiento de forma correcta de las necesidades del organismo, lo cual afecta al
funcionamiento cognitivo y el volumen de la corteza cerebral, y con ello a su rendimiento académico,
por consiguiente, es una motivacion adicional su tratamiento (Claydon & Zullig, 2020); Sobre todo en
los adolescentes con sobrepeso y obesidad, quienes son los mas afectados por los TA y en su desempefio
estudiantil (Adelantado-Renau et al., 2018). Todo ello, altera los procesos de percepcion, interpretacion
de informacion sensitiva, comprension, planificacion e iniciacion de actividad motora limitando su
interaccion y desenvolvimiento. En ese sentido, es recomendable acudir con especialistas de las areas
implicadas (Psicologia y Nutricion) para lograr una estabilidad emocional, habitos alimenticios
saludables y niveles dptimos de IMC (indice de masa corporal).

El desayuno

El desayuno es la primera comida del dia, por lo que es el encargado de potenciar a nuestro cuerpo luego
de un largo periodo sin haber consumido alimentos. Nos mencionan Lopez-Gil et al. (2022) que se
reconoce al desayuno como la comida mas importante del dia debido a que ayuda a suministrar los
niveles constantes de glucosa en sangre al cerebro, la cual tiende a elevar sus niveles en las horas
nocturnas o de descanso. En esa misma linea Deger et al. (2021) comentan que hay diversos estudios
que han demostrado que si los nifios en edad escolar se saltan los desayunos se daria paso a la aparicion

de muchos problemas de salud como fatiga, dolor de cabeza y descuido. Con esto agregan Lopez-Gil et
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al. (2022) que un desayuno saludable no solo proporciona energia al cerebro para un aprendizaje
efectivo, sino que también mantiene a los nifios en edad escolar mas saludables, de igual forma el
consumirlo es vital para el desarrollo fisico y cognitivo, puesto que son necesarios para una actividad
cerebral regular durante la jornada escolar. Deger et al. (2021) aportan a su vez que, estudios recientes
han dado a conocer que el éxito académico esta relacionado con tener el hdbito del desayuno, ya que
aquellos estudiantes que lo consumian diariamente tenian un desempefio relativamente mejor en la
escuela en comparacion con aquellos que no lo hacian. Por tal motivo, recomendamos difundir la
importancia del desayuno y su impacto en el organismo (a nivel fisico y cognitivo) sobre todo en la
etapa escolar, asi como la asociacion con el rendimiento académico ya que su ingesta influye en las
calificaciones y desenvolvimiento de los estudiantes.

Por otro lado, para brindar soluciones es necesario conocer la poblacion que mas cuenta con este
problema, saltarse el desayuno o tener 2 o menos alimentos diarios, a ello Cérdoba Caro et al. (2014)
afirman que la poblacion mas expuesta a realizar omision del desayuno, de no contar con un desayuno
suficiente o adecuado y lograr una malnutricion son los adolescentes. A esto como solucidon aportan
Rampersaud et al. (2005) que se debe comenzar a ver al desayuno como una estrategia preventiva para
poder minimizar el peligro de poder contraer una enfermedad, para que de esa forma se logre mejorar
la salud de los nifios y adolescente, a su vez agrega que se debe incluir mejoras como dietas saludables,
aumento en las horas de actividad fisica y reducir malos estilos de vida. Es por ello que consideramos
que los adolescentes son una poblacion en riesgo debido a los factores que estan expuestos y la
consecuencia perjudicial a su organismo en habitos inadecuados como el saltarse el desayuno.

La dieta

La dieta consiste en el conjunto de alimentos que siguen cierto patrén segun el estilo de vida que
acostumbra cada persona (Lopez-Moreno et al., 2021). Especialmente en adolescentes, la manera de
alimentarse es incorrecta debido a que constantemente cambia influenciado por agentes externos e
internos (Gutiérrez et al., 2022), por esa razon es que se debe instruir a las personas en aprovechar todos
los beneficios que posee una dieta saludable. De acuerdo con algunos estudios, se destaca una
beneficiosa dieta la cual es mas consumida en zonas urbanas que rurales: la mediterranea (Alfonso Rosa

et al., 2018). Dicha dieta altamente fortificante junta elementos gastrondomicos tradicionales de cada
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localidad y es asi como estd constituida primordialmente por vegetales, frutas, legumbres, aceite de
oliva, frutos secos y pescado; alimentos que contribuyen a actuar como defensa contra diversas
enfermedades tales como la obesidad y sobrepeso, las cuales pueden llegar a provocar el padecimiento
de enfermedades cardiovasculares; ademas de las enfermedades oncologicas, cronicas y aquellas que
afecten el cerebro, como el Alzheimer (Alfonso Rosa et al., 2018; Esteban-Cornejo et al., 2016). Por
otro lado, es vital complementarla con actividad fisica a fin de evitar un riesgo en el metabolismo; asi
como también, las ya aludidas enfermedades previniendo de tal manera el padecimiento de ellas; e
incluso, un fallecimiento a temprana edad en el peor de los casos (Alfonso Rosa et al., 2018; Torres et
al., 2007). Es decir, tanto el ejercicio fisico y la buena alimentacion son aspectos fundamentales para
alcanzar el perfecto equilibrio en nuestra salud mental y fisica. Definitivamente, balancear ambos no es
tarea facil; sin embargo, priorizar nuestra vitalidad es fundamental y, empezar cambiando nuestros
habitos de a poco sera de beneficio propio para prolongar nuestra esperanza de vida saludablemente.
Definicion de rendimiento académico

El rendimiento académico en el estudiante es considerado como el cumplimiento de objetivos de las
distintas materias implantadas en una malla curricular en un contexto determinado (Fernandez Garcia et
al., 2020). También es definida como la magnitud del indicador valorativo de la calidad general de la
educacion (Morales Sanchez et al., 2016). Ademas, es considerado como el conjunto de distintos agentes
durante el aprendizaje de una persona (Tena & Clavero, 2021). Por lo tanto, el rendimiento académico
es la manera en como el estudiante puede sacar el maximo provecho en sus estudios destacando asi sus
habilidades en distintas areas en una determinada aula o centro de ensefianza.

Con lo propuesto por la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) acerca de asegurar una excelente
calidad de ensefianza para el término del 2030, se entiende que la educacion es fundamental para el
desarrollo de un pais; sin embargo, no basta con una educacion de calidad debido a que los estudiantes
considerados “el futuro del pais” estan expuestos a diversos aspectos que pueden influenciar de forma
negativa en ellos como el “saltarse el desayuno”, lo cual implica no ingerir sus alimentos en la mafiana
o estar estresados y presionados al sentir que alguna vez podrian llegar a fracasar; puesto que toda
persona mayor, ya sea pariente o alguien con un vinculo en comun, desea que ellos sobresalgan con

notas altas desde la escuela (Seyoum et al., 2019). Ademas, se sefiala que factores psicoldgicos como la
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baja autoestima pueden afectar en la salud mental del estudiante, y en consecuencia obtener un bajo
nivel académico (Bouchefra et al., 2023; Delgado-Floody et al., 2020). Por otro lado, un estudio hecho
en Irdn y Rusia determind que una buena capacidad en la docencia impresiona a los estudiantes en
materias de ciencias, lo que resulta ser conveniente para que ellos rindan con mayor eficacia en el aula;
esto seria de gran beneficio implementarlo en diversos centros de estudio a fin de obtener mejores
resultados académicos (Bouchefra et al., 2023). Otra propuesta bastante singular es el estudio realizado
por Maria Iacovou, la cual demuestra coémo los salones pequefios destacan impresionantemente en las
lecturas; a pesar de no obtener el mismo efecto en el area de matematicas (Bouchefra et al., 2023). Si
bien existen métodos particulares de ensefianza en cada centro de estudios, seria de gran relevancia
implementar nuevos que sean interactivos y contemplados por los estudiantes, en su contexto socio
econémico, a fin de obtener una mejor comprension en las clases; ademas, de alcanzar destacados
resultados en sus pruebas académicas y asi formar profesionales de calidad en el futuro.

Impacto de la nutriciéon en el rendimiento académico

Diversos estudios han determinado ciertos factores que podrian influir en el nivel académico del
estudiante, estos se relacionan con el estilo de vida, socioeconomia, cambios repentinos en la dieta,
demografia y la manera de alimentarse (Seyoum et al., 2019; Torres et al., 2007). De lo mencionado, se
resalta notablemente factores nutricionales puesto que se ha demostrado que existe un fuerte vinculo
para lograr el éxito académico. Una dieta variada compuesta de alimentos menos procesados, verduras,
frutas y pescado, posee beneficios en nuestra salud y cognicion (Bouchefra et al., 2023). La dieta
mediterranea, recomendada por numerosos autores, es rica en alimentos nutritivos que fortalecen el
rendimiento académico considerando el efecto de cada uno de ellos conforme con la etapa de vida; sin
embargo, no suele ser la mas consumida por estudiantes. El pescado, nueces y aceite de oliva; algunos
alimentos que contienen dicha dieta son altamente enriquecidos con proteinas y nutrientes; por ende,
contribuyen a un destacado nivel académico en adolescentes (Esteban-Cornejo et al., 2016). A pesar del
valioso beneficio del pescado, las personas no frecuentan su consumo pues su relacion con la
socioeconomia lo impide (Bouchefra et al., 2023). Se aprecia diversos factores que contribuyen negativa
y positivamente en el ambito académico del estudiante. El impacto negativo para los estudiantes es una

preocupacion puesto que afecta su entorno como tal y a si mismo, es por ello que se necesita con urgencia
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la intervencion inmediata de profesionales capacitados con el fin de informarles acerca de cuan valioso

es mantener un estilo de vida saludable, y esto implica tanto fisica y mentalmente.

CONCLUSION

La nutricion es mucho mas que solo comer, es un proceso complejo en el que inciden multiples factores

que impactan en la persona fisica y cognitivamente y, por consiguiente, en nuestro desenvolvimiento en

diversos aspectos de nuestras vidas, en el cual resaltamos el rendimiento académico, ya que sera mas

beneficioso en la medida que sigamos recomendaciones dietéticas, no solamente con la finalidad de

tener un mejor desempefio en cuanto a los estudios sino también para prevenir los diferentes trastornos

alimenticios que una falta de habitos dietéticos saludables generan, en ese sentido, promover con

profesionales capacitados una concientizacion sobre comportamientos alimenticios saludables acordes

a los entornos socioecondémicos en el que se encuentran los estudiantes es recomendable y prioritario

con la finalidad de difundir su importancia y asociacion con el bienestar de las personas, el cual se vera

potenciado si se siguen otros habitos saludables como el ejercicio fisico, el cual serd materia de una

proxima investigacion.
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