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Resumen
La calidad de vida de los estudiantes universitarios es una preocupación creciente en el ámbito educativo, 

debido a las exigencias físicas, emocionales y culturales que este periodo de vida demanda para los adultos 

emergentes. Por consiguiente, el estudio tuvo como propósito comprender las implicaciones de la alimenta-

ción consciente sobre la salud mental de jóvenes pertenecientes a una universidad privada en Temuco (Chile), 

para la promoción del bienestar general en el espacio educativo. Metodológicamente, se utilizó un enfoque 

cualitativo mediante un diseño de tipo exploratorio, transversal y no experimental. Específicamente, se utilizó 

un muestreo no probabilístico por conveniencia conformado por 17 participantes (53 % hombres y el 47 % 

mujeres), con una edad promedio de 22 años, pertenecientes a una universidad privada en Temuco, Chile. En 

cuanto a la técnica de recolección de datos, se emplearon entrevistas semiestructuradas con la finalidad de 

obtener información detallada sobre las experiencias, opiniones, motivaciones y creencias del entrevistado. 

Posteriormente, los relatos recopilados fueron sometidos al análisis de contenido bajo criterios semánticos, 

temáticos y de repetición con el apoyo del software ATLAS.TI 22. Los resultados revelaron que, a pesar de que 

los estudiantes reconocen la importancia de la alimentación en su desarrollo, manifiestan una ausencia de 

conocimiento respecto del significado de la alimentación consciente. Igualmente, se evidenció que los hábitos 

deficientes de alimentación reportados por los participantes lo atribuyen a la falta de organización y gestión 

del tiempo individual con el que cuentan los jóvenes en el contexto universitario.

Palabras clave: salud mental; alimentación consciente; educación superior; adultez emergente.

Abstract 
The quality of life of university students is a growing concern in the educational field, due to the physical, 

emotional, and cultural demands that this period of life places on emerging adults. Therefore, the study aimed 

to understand the implications of mindful eating on the mental health of young people attending a private 

university in Temuco, Chile, to promote general well-being in the educational setting. Methodologically, a qua-

litative approach was used through an exploratory, cross-sectional, and non-experimental design. Specifically, 

a non-probability convenience sample was used, consisting of 17 participants (53% men and 47% women), 

with an average age of 22 years, attending a private university in Temuco, Chile. Regarding the data collec-

tion technique, semi-structured interviews were used to obtain detailed information about the interviewees’ 

experiences, opinions, motivations, and beliefs. The collected stories were subsequently subjected to content 

analysis using semantic, thematic, and repetition criteria using ATLAS.TI 22 software. The results revealed that, 

although students recognize the importance of nutrition in their development, they report a lack of knowledge 

regarding the meaning of conscious eating. It was also evident that the poor eating habits reported by parti-

cipants are attributed to the lack of organization and personal time management available to young people in 

the university context.

Keywords: mental health; conscious eating; higher education; emerging adulthood.

Resumo
A qualidade de vida de estudantes universitários é uma preocupação crescente no âmbito educacional, de-

vido às demandas físicas, emocionais e culturais que esse período da vida impõe aos adultos emergentes. 

Portanto, o estudo teve como objetivo compreender as implicações da alimentação consciente na saúde men-

tal de jovens que frequentam uma universidade privada em Temuco (Chile), a fim de promover o bem-estar 

geral no ambiente educacional. Metodologicamente, utilizou-se uma abordagem qualitativa por meio de um 
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delineamento exploratório, transversal e não experimental. Especificamente, utilizou-se uma amostra não pro-

babilística por conveniência, composta por 17 participantes (53% homens e 47% mulheres), com idade média 

de 22 anos, que frequentam uma universidade privada em Temuco, Chile. Quanto à técnica de coleta de dados, 

utilizou-se entrevistas semiestruturadas para obter informações detalhadas sobre as experiências, opiniões, 

motivações e crenças dos entrevistados. Os relatos coletados foram posteriormente submetidos à análise de 

conteúdo por meio de critérios semânticos, temáticos e de repetição, utilizando o software ATLAS.TI 22. Os 

resultados revelaram que, embora os estudantes reconheçam a importância da nutrição em seu desenvolvi-

mento, eles relatam desconhecimento sobre o significado da alimentação consciente. Também ficou evidente 

que os maus hábitos alimentares relatados pelos participantes são atribuídos à falta de organização e gestão 

do tempo pessoal disponíveis aos jovens no ambiente universitário.

Palavras-chave: saúde mental; alimentação consciente; ensino superior; vida adulta emergente.

Introducción
La alimentación saludable se define como el equilibrio en la combinación de variados 
alimentos, que satisfacen las necesidades nutritivas para un crecimiento correcto y 
desarrollo de las capacidades físicas e intelectuales (Izquierdo et al., 2004). Al res-
pecto, llevar una alimentación sana previene múltiples enfermedades como diabetes, 
hipertensión, obesidad o sobrepeso (Reyes y Oyola, 2020). Es por esto por lo que, la 
inadecuada alimentación es considerada como uno de los principales factores de 
riesgo de muerte y de años perdidos por enfermedad, discapacidad o muerte prema-
tura (Guanga et al., 2023; Ochoa-Avilés, 2024). En este contexto, el mundo globalizado 
ha provocado que los intercambios comerciales transnacionales en materia de ali-
mentación hayan dejado de centrarse en la agricultura de cada país, propiciando una 
paulatina deslocalización y desestacionalización de las dietas (Paudel et al., 2023; 
Kastner et al., 2021; Silva, 2020). Del mismo modo, la masificación de hábitos de 
consumo y la creciente homogeneización de las dietas y actitudes socioculturales 
ante los hábitos alimenticios han impactado negativamente en la salud de las per-
sonas (Bisoffi et al., 2021; Salazar, 2024). Por consiguiente, la transición alimentaria 
observada ha ido reemplazando dietas tradicionales con productos procesados y 
estandarizados que no satisfacen adecuadamente las necesidades nutricionales hu-
manas (Ambikapathi et al., 2022; Cascante, 2022; Marti et al., 2021). En países como 
Chile, estas tendencias han contribuido al incremento del sobrepeso y la obesidad en 
la población adulta (Petermann-Rocha et al., 2020). Tales cifras develan una crisis ali-
mentaria preocupante en el contexto de aquellos países altamente vulnerables a los 
efectos del cambio climático (Onyeaka et al., 2024; Yusof et al., 2023), con implicacio-
nes potencialmente negativas en la calidad de vida y la salud mental de las personas, 
particularmente, adultos emergentes situados en el ámbito universitario.
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Por otra parte, la cultura mundial de alimentación está sujeta a un contexto 
social, económico e histórico-cultural, que, en caso de desastres, es esperable que 
se vea significativamente afectada (Naheed y Rukhsana, 2024). En este sentido, la 
pandemia provocada por el virus SARS-CoV-2 mostró que la planificación y cons-
trucción de un sistema integral y sostenible con el medioambiente y la sociedad son 
necesarios para asegurar condiciones básicas para una alimentación saludable de la 
población (Kumareswaran y Jayasinghe, 2022; Rai et al., 2022).

En Chile, la prevalencia de sobrepeso y de obesidad es preocupante, ya que el 
74 % de la población mayor a 15 años padece de estas afecciones (Thomas-Lange, 
2023; Vega-Salas et al., 2024). En contextos universitarios, lo anterior se asocia no 
solo con la mala alimentación, sino también con las conductas sedentes, que alcan-
za un 61 %, provocando que exista una prevalencia entre 18 y 32 % de estudiantes 
universitarios con sobrepeso y obesidad (Rodríguez et al., 2013). Más aún, existe una 
correlación entre la calidad de la alimentación y el rendimiento académico de los es-
tudiantes (Reuter et al., 2021; Rosas et al., 2023). Es decir, una alimentación saludable 
se relaciona con un mejor desempeño académico, mientras que una alimentación 
menos saludable se asocia a un peor rendimiento académico en estudiantes univer-
sitarios (Colque-Durand, 2023). Por consiguiente, la deficiente calidad de alimentación 
y de la dieta se ha considerado un factor de riesgo frente al desarrollo de problemas 
de salud mental (Ejtahed et al., 2024). 

Al respecto, la salud mental es una parte integral del bienestar que abarca tras-
tornos psicológicos, emocionales, conductuales y mentales y que puede considerar 
aspectos socioeconómicos, culturales e incluso de accesibilidad (Rocha et al., 2021; 
Caamaño-Navarrete et al., 2024). Durante la etapa de la adultez emergente (Arnett, 
2014), los jóvenes cursan estudios universitarios en los que enfrentan desafíos rela-
cionados con la alimentación, estilos de vida saludable, y de salud mental debido a 
las altas exigencias académicas y la escasez de tiempo, lo que dificulta la adopción 
de una dieta equilibrada (Maza-Avila et al., 2022). Al respecto, un estudio realizado 
en estudiantes universitarios en Chile sugirió un aumento sostenido en la sintoma-
tología ansiosa y depresiva entre 2015 y 2017 (Mac-Ginty et al., 2021). Asimismo, 
estudios realizados con amplias muestras de estudiantes universitarios chilenos han 
reportado una prevalencia del 46 % al 50,5 % de síntomas depresivos, 45,5% al 54,1% 
de síntomas ansiosos y del 51 % al 53,5 % de estrés (Antúnez et al., 2024). La falta 
de recursos económicos y de tiempo, junto con el estrés y la falta de organización, 
contribuyen al despliegue de hábitos alimentarios poco saludables durante la etapa 
universitaria (Almoraie et al., 2024). 
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Además, la influencia de la familia, grupo de pares y características de los en-
tornos educativos como agentes de socialización juega un papel importante en la 
formación de los hábitos alimenticios en adultos emergentes (Zambrano-Mendoza 
y Vigueras-Moreno, 2020). Es decir, dichos factores influyen en las preparaciones, 
la cantidad y los horarios de quienes forman parte de estos entornos (Jurado-
Gonzalez et al., 2024; Oliveira y Raposo, 2024). Precisamente por ello, la Alimentación 
Consciente (ac) puede ser un enfoque eficaz para promover conductas responsables 
con las dietas de los jóvenes universitarios. Esta se entiende como la atención plena 
en el acto de alimentarse, desde la elección y preparación de los alimentos hasta el 
momento de comerlos (Seguias et al., 2025). Se trata de poner atención en cómo se 
comen los alimentos, qué emociones generan y qué necesidades subyacen detrás de 
dichas conductas alimentarias (Montes-Ituzirraga, 2021). En este sentido, desde la ac 
es posible diferenciar entre el hambre fisiológica y el hambre psicológica, evitando que 
la ingesta sea un acto emocional automático motivado por ansiedad, tristeza, aburri-
miento o estrés (Briones et al., 2019). Además, comer de manera consciente permite 
estar atentos a las emociones y mejorar el autocontrol, así como prestar atención a 
la textura y sabor de la comida, provocando que se refuerce la percepción sobre qué 
y cuánto se necesita comer (Gutiérrez y Lamarque, 2020). 

La ac no solo mejora la percepción de la imagen corporal y la autoestima, sino 
que también mitiga síntomas de estrés y ansiedad que pueden encontrarse presentes 
en el proceso universitario (Cruz-Riveros, 2020; Rezende et al., 2024). En consecuen-
cia, pareciera ser que los desafíos relacionados con la gestión del tiempo, el estrés, las 
costumbres locales y los recursos económicos limitados influyen significativamente 
en los hábitos alimenticios de los estudiantes (Maza-Avila et al., 2022). Particularmente, 
durante la adultez emergente, los jóvenes enfrentan decisiones críticas que influyen 
en su salud al mediano y largo plazo (Hasyim et al., 2024). Además, la pandemia pro-
vocada por el virus SARS-Cov-2 exacerbó el consumo de alimentos ultraprocesados, 
subrayando la urgencia de adoptar estrategias sostenibles como la ac para mejorar 
y visibilizar la importancia que tiene la calidad de vida y salud mental de este grupo 
etario (Bschaden y Stroebele-Benschop, 2025). A partir de lo anterior, el estudio tuvo 
como propósito comprender las implicaciones de la alimentación consciente sobre la 
salud mental de jóvenes pertenecientes a una universidad privada en Temuco, Chile. 
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Materiales y métodos
Paradigma de investigación
El trabajo se fundamentó en el enfoque cualitativo, asumiendo una visión holística 
e interpretativa de la realidad, en la que existen múltiples interacciones y significa-
dos individuales (Losada et al., 2022). Dicho enfoque permite comprender cómo las 
personas interpretan su entorno y de qué manera sus percepciones moldean la rea-
lidad social, influida por factores históricos-culturales (Arroyave Serna et al., 2023). 
Además, brinda una comprensión profunda del fenómeno estudiado (Alimentación 
Consciente), destacando la flexibilidad y apertura como elementos claves para la 
emergencia de hallazgos inesperados y nuevas líneas de comprensión en torno a las 
temáticas investigadas (De Franco y Solórzano, 2020).

Diseño del estudio
La investigación adoptó un diseño exploratorio, transversal y no experimental, ya que 
se buscó estudiar a las personas entrevistadas en su contexto natural, sin la ma-
nipulación de variables, comprendiendo fenómenos sociales-culturales desde una 
perspectiva inductiva y flexible (Arias-Gonzales, 2021). Su carácter transversal se re-
fleja en el proceso de recolección de datos que se llevó a cabo durante los meses de 
agosto a octubre del año 2024 en la región de la Araucanía, Chile. 

Participantes
Se utilizó un muestreo no probabilístico por conveniencia, puesto que los participantes 
se seleccionaron en función de su disponibilidad o facilidad de acceso, considerando 
aquellos que mejor representaban el problema de investigación abordado (Jiménez, 
2020). En este trabajo, los criterios de inclusión fueron los siguientes:

Tabla 1. Criterios de Inclusión de participantes

Criterios de inclusión Criterios de exclusión

Participación voluntaria en el estudio.

No habrá distinción de género. 

Rango etario desde 18 años hasta 29 años.

Estudiantes pertenecientes a una Universidad privada de Temuco, Chile. 

Ser residente de la ciudad de Temuco (región de la Araucanía).

Tener la condición de alumno regular durante el año académico 2024 en 
alguna Universidad privada de Temuco, Chile. 

Tener problemas de salud física 
o mental que puedan afectar al 
objeto de estudio.

Nota. Fuente de elaboración propia.
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Respecto con la definición de la cantidad de participantes, los criterios para 
la saturación de contenidos fueron: a) no emergen nuevas categorías a partir de la 
información recogida; b) la información obtenida de los participantes se vuelve redun-
dante y repetitiva; c) la información es suficiente y consistente para responder a los 
objetivos de la investigación de manera íntegra; y d) no emerge nueva información que 
sea significativa para el objeto de estudio.

Caracterización sociodemográfica
La singularidad de los participantes (17 participantes, 53% hombres y el 47% muje-
res), data de una edad promedio de 22 años (mujeres: 23 años y hombres: 20 años) y 
en donde el 100% reside en la ciudad de Temuco, desempeñándose como estudian-
tes de educación superior, particularmente, en carreras pertenecientes al campo de 
las ciencias sociales y de la salud en una universidad privada en Temuco (Chile).

Tabla 2. Caracterización sociodemográfica de los participantes. 

Características Frecuencia Porcentaje
Género (n)    

Masculino 9 52,94%

Femenino 8 47,06%

Comuna de Residencia (Temuco) 17 100%

Ocupación actual   

Estudia 5 29,41%

Estudia y trabaja 12 70,59%

Estado civil   

Soltero (a) 17 100%

Nota. Fuente de elaboración propia

Técnica de Recolección de Datos
Se hicieron entrevistas semiestructuradas como técnica principal de recolección de 
datos (Salvioni y Rojas, 2019). Esta herramienta permitió explorar en profundidad 
los hábitos alimentarios, la percepción de la ac y su relación con la salud mental 
e imagen corporal (Nieto-Bravo, 2022). Las preguntas se diseñaron para abordar 
factores sociodemográficos, económicos, sociales y culturales que influyen en los 
hábitos alimentarios (Mujica-Caycho, 2023). Para ello, se llevó a cabo un proceso 
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de validación del guion mediante juicio de pares expertos, posibilitando la emergen-
cia y consolidación semántica-cultural de las siguientes categorías: características 
sociodemográficas, caracterización de los hábitos alimenticios en los universitarios, 
implicancias de la alimentación en la experiencia universitaria, sistemas de apoyo 
sociofamiliar y caracterización del bienestar en adultos emergentes.

Las entrevistas tuvieron una duración promedio de 60 minutos en promedio 
y se realizaron en espacios privados, asegurando la comodidad y privacidad de los 
participantes. 

Estrategias de análisis de datos 
En este trabajo se recurrió al análisis de contenido como estrategia que permite estu-
diar y comprender datos textuales o visuales mediante la identificación de patrones, 
códigos y significados (Sánchez y Murillo, 2021; Ortega, 2024). Procedimentalmente, 
se asignaron códigos a segmentos específicos, se redujo la información obtenida y 
se agruparon en macro categorías para identificar tendencias emergentes en el es-
tudio. Lo mencionado, se realizó con apoyo del software ATLAS.TI22, garantizando 
rigor, transparencia y eficiencia en la codificación de entrevista, reduciendo sesgos y 
tiempos de análisis (Lopezosa, 2020).

Criterios éticos y de rigor científico
El estudio se desarrolló de acuerdo con los criterios establecidos en la Ley N.º 20.120 
para la investigación con seres humanos, asegurando el consentimiento informa-
do, libre y por escrito de los participantes (2006). Además, se fundamentó en la 
Declaración de Helsinki, que enfatiza la privacidad, confidencialidad y evaluación ética 
del estudio (Asociación Médica Mundial, 2015). Desde la psicología, se respetaron los 
principios de la American Psychological Association (2017), garantizando integridad y 
respeto por los derechos individuales de cada participante. Para el rigor científico, se 
aplicó la triangulación de datos, codificación precisa y descripciones detalladas del 
contexto, fortaleciendo la credibilidad, confirmabilidad y transferibilidad de los hallaz-
gos (Espinoza, 2020; Cañizares y Suárez, 2022). Esto aseguró una investigación ética, 
objetiva y científicamente sólida en el campo de la psicología. 

Resultados
Los resultados han sido obtenidos mediante el análisis e interpretación de 17 entrevis-
tas. En lo particular, participaron estudiantes de diversas carreras de una Universidad 
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privada en Temuco, Chile. Tras la realización de las entrevistas, se dio paso al análisis 
de contenido y codificación a través del software Atlas Ti, emergiendo un total de 34 
códigos, agrupados en 10 categorías, las cuales se pueden visualizar en el aparta-
do de anexos. Dichas categorías fueron analizadas semánticamente, posibilitando la 
consolidación de cinco macro categorías (ver tabla 3).

Tabla 3. Macro-categorías emergentes

Macro categorías Definición Categorías

Características sociodemográ-
ficas del adulto emergente

Atributos que describen a una población, 
como la edad, género, nivel educativo, 
estado civil, ocupación, ingresos y lugar de 
residencia, para entender la composición 
y comportamiento de diferentes grupos 
sociales.   

Educación superior en el sur 
de Chile

Caracterización de los hábitos 
alimenticios en jóvenes Univer-
sitarios

Patrones de consumo de alimentos y bebi-
das que los estudiantes desarrollan durante 
su etapa en la universidad, considerando la 
influencia de factores como el estrés acadé-
mico, la falta de tiempo, el acceso a comida 
rápida, y la independencia en la toma de 
decisiones sobre su alimentación.

Pautas de alimentación del 
adulto emergente

Administración del tiempo

Implicancias de la alimen-
tación en la experiencia 
universitaria

Influencia de la progresión universitaria en 
los patrones alimentarios de los estudiantes 
y como estos a su vez impactan en su salud 
y bienestar.

Carrera académica

Actividades de la vida diaria

Sistemas de apoyo socio-
familiar en los estudiantes 
universitarios

Conjunto de recursos, servicios y relaciones 
fuera del ámbito académico disponibles 
para los estudiantes universitarios consi-
derando el rol de la familia, red social y la 
comunidad.

Caracterización de las dinámi-
cas relacionales en el ámbito 
universitario

Dinámica familiar

Caracterización del bienestar 
en el adulto emergente

Dimensiones del bienestar físico, emocional 
y mental de los estudiantes y su impacto en 
el crecimiento personal y desarrollo de sus 
habilidades.

Gestión del ocio en adultos 
emergentes

Actividad física

Desarrollo personal del adulto 
emergente

Nota: Fuente de elaboración propia.

La primera macro categoría, “Características sociodemográficas del adulto 
emergente” abarca aspectos relacionados con los atributos que describen a los parti-
cipantes, en función de la edad, género, comuna de residencia, estado civil, ocupación 
actual, situación económica y la cultura. En este punto, se destaca la importancia del 
acceso a recursos como un factor preponderante en la manutención de pautas para 
una alimentación saludable dentro del ámbito universitario. Es decir, las característi-
cas socioeconómicas de origen de los participantes los moviliza a estudiar y trabajar 
para costear estudios universitarios, lo que impacta negativamente en la posibilidad 
de cultivar prácticas o hábitos de alimentación consciente en su quehacer cotidiano.  
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 “las personas que están en un contexto universitario… en su mayoría no 

tienen un trabajo estable y dependen de sus padres… hay estudiantes 

que son de otras ciudades, tienen que estar pagando un arriendo, cu-

briendo los gastos del hogar, entonces como que no les alcanza para la 

alimentación y por eso tratan de comer cosas simples y rápidas” (D.S., 

2024) 

“Alimentarse de una forma saludable, igual es bastante costoso, y los es-

tudiantes generalmente dependen de su horario de clases en la universi-

dad, entonces tampoco son capaces <no digo que todos>, pero no todos 

son capaces de estudiar y trabajar al mismo tiempo. Entonces, como no 

tienen los recursos necesarios para alimentarse saludablemente (…) ter-

minan alimentándose con lo más, más barato” (V.V., 2024)

La segunda macro categoría, “Caracterización de los Hábitos alimenticios en 
jóvenes Universitarios” hace referencia a los patrones de consumo de alimentos y 
bebidas que los estudiantes desarrollan durante su etapa en la universidad conside-
rando la influencia de factores como el estrés académico, la falta de tiempo, el acceso 
a comida rápida y la independencia en la toma de decisiones sobre su alimentación.

“cuando estudio hasta tarde (la madrugada) … al otro día me levanto 

tarde también porque siento que igual es importante dormir las horas 

necesarias… entonces duermo hasta tarde. Y ahí no tomo desayuno, y al-

muerzo tarde también… así se me desordena un poco la alimentación…” 

(V.D., 2024) 

“En mi rutina más habitual (se refiere a su práctica profesional y estudios 

universitarios) […] no suelo tomar desayuno […] entonces, me levanto, lle-

go a la práctica o a la universidad, me tomo un café y espero el almuerzo. 

En el almuerzo, no como en el casino de la Universidad, porque me carga 

la comida de allí. Siempre vamos al Burger King o al Doggis o a algunos 

“carros” que están acá cerca, y en donde venden pura comida chatarra” 

(B.R., 2024) 

La tercera macro categoría, “Implicancias de la experiencia universitaria en la 
creación de hábitos alimenticios en estudiantes”, engloba los elementos que afectan 
la vida diaria y la adaptación de los estudiantes en el contexto académico. La vida 
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universitaria incluye la interacción de los estudiantes con el ambiente académico y 
social, como la participación en clases, actividades extracurriculares, y las relaciones 
con compañeros y profesores. Esta integración es esencial para el éxito académico y 
la satisfacción con la experiencia universitaria. Complementando esto, las actividades 
cotidianas abarcan las rutinas diarias y el equilibrio entre estudios y responsabilidades 
personales. La gestión efectiva de estas rutinas es crucial para el bienestar y el éxito 
académico de los estudiantes.

“Yo creo que la universidad en sí es la principal causa de mi forma de 

alimentación (...) pienso en los tiempos de pandemia, en los que había 

mucho más tiempo para hacer cosas, y yo sí me daba el tiempo, por 

ejemplo, de hacer cosas mucho más elaboradas. Charquicán, croquetas 

de pollo con legumbre, desayunos muy variados con fruta, vegetales, 

leche, jugo, todo más natural, porque estaba el tiempo… pero ahora, es 

imposible con mis horarios de clases” (B.R., 2024)

“Si, igual va a depender obviamente del grupo en que uno se encuentre… 

es decir, los hábitos que tienen hoy en día sí han influido en mí (…) por 

ejemplo, si alguien dice vamos a comer a una parte y alguien pide una 

porción de papas fritas, y yo pidiera otra cosa, sería como que igual me 

dan ganas de comer lo que está comiendo él (…) es como que me dejó 

llevar por los demás” (D.S., 2024). 

La cuarta macro categoría “Sistemas de apoyos sociofamiliar en los estudian-
tes universitarios” reúne los diferentes tipos de apoyo y recursos externos disponi-
bles para los estudiantes. Redes de Apoyo se refiere al apoyo proporcionado por la 
familia, amigos y otros contactos sociales, que pueden ofrecer asistencia emocional 
y práctica en la vida universitaria. Tales sistemas de apoyo son fundamentales para 
enfrentar desafíos y mejorar la experiencia académica. Por su parte, los servicios 
socio comunitarios abarcan los recursos ofrecidos por organizaciones comunita-
rias e instituciones, como servicios de salud y programas de apoyo académico, que 
complementan el apoyo recibido de redes personales. Además, la macro-categoría 
describe la experiencia laboral de los estudiantes, incluyendo trabajos a tiempo parcial 
y prácticas profesionales, y cómo estos roles laborales afectan su vida académica y 
personal. Igualmente, se observó que la gestión adecuada del trabajo es importante 
para equilibrar las responsabilidades laborales y académicas, para una experiencia 
universitaria funcional:
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“Mis principales redes de apoyo siguen siendo mi familia, mi mamá, que 

es la persona a la que más confío… También tengo buenos amigos por 

ahí fuera también de la universidad, entonces con ellos puedo contar 

para lo que sea… Mi padrastro, igual que es una súper buena persona, 

así que igual siempre me va a echar una mano cuando lo necesite.  Mi 

abuelita también… Mi polola también, sí, es muy importante para mí” 

(S.B., 2024) 

La “Caracterización del bienestar del adulto emergente” abarca todos los 
aspectos relacionados con la salud y el desarrollo personal de los estudiantes. En 
este contexto, la salud mental se enfoca en el manejo del estrés, la ansiedad y otros 
problemas emocionales que afectan la capacidad de los estudiantes para enfrentar 
desafíos académicos y personales. Mantener una buena salud mental es crucial para 
el rendimiento académico y la calidad de vida. Por otro lado, el desarrollo personal 
se refiere al crecimiento y evolución de los estudiantes, incluyendo la adquisición de 
habilidades, el establecimiento de objetivos, la búsqueda de su identidad y propósito.

 “La verdad es que me siento bien conmigo misma, siento que he cum-

plido muchas de las metas que en algún momento me propuse… estar 

físicamente bien, me hace sentir bien emocionalmente… tener equilibrio 

y una buena autoestima ayuda a sentirse segura de sí misma” (V.V. 2024). 

“Hace un par de años yo me hubieses hecho la misma pregunta, y me 

pongo a llorar acá mismo, a lo largo de la vida te vas dando cuenta que 

lo que te diga el resto, que te valga nada… porque tú te estás viviendo tu 

vida, tú te alimentas, tú sabes tu contexto, tú sabes por qué estás así, tú 

sabes por qué tienes que alimentarte así, entonces tu cuerpo y tu mente 

tienen que ver solamente contigo (...) yo trato de ser consciente en eso y 

cuidarme” (B.R., 2024) 
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17 Entrevistas Transcritas

Codificación ATLAS.TI - (34 C.)

FACTORES QUE INFLUYEN LA 
ALIMENTACIÓN CONSCIENTE Y 

LA SALUD MENTAL EN 
ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Características 
Sociodemográficas del 

Adulto Emergente

1

2

3

4

5

Caracterización de los Hábitos 
alimenticios en jóvenes Universitarios

Implicancias de la Alimentación en 
la Experiencia Universitaria

Sistemas de Apoyo 
Sociofamiliar

Caracterización del Bienestar en el 
Adulto Emergente

• Género (52,94% masculino; 47,06% femenino).
• Ocupación (28,41% solo estudia; 70,59% estudia y trabaja).
• Estado Civil (100% solteros).
• Limitaciones económicas dificultan el acceso a una alimentación saludable.
• “Hay personas que no trabajan y dependen económicamente de sus 
padres” (D. S., 2024).

• Estrés académico y falta de tiempo.
• Influencia de grupos sociales y accesibilidad a comida rápida.
• “La universidad afecta mis hábitos alimenticios porque tengo menos 
tiempo para preparar comida saludable” (V. D., 2024).

Relación entre las actividades universitarias y la salud general.
• Adaptación a rutinas diarias (alimentación desordenada).
• Participación en actividades académicas y extracurriculares.
• “La universidad en sí es la principal causa de mi forma de alimentación” (B. 
R., 2024).

Recursos y redes de soporte para estudiantes.
• Redes personales: Familia, amigos, pareja.
• Servicios comunitarios: Programas de salud y apoyo académico.
• Experiencia laboral y su impacto en el rendimiento académico.
• “Mis principales redes son mi mamá, padrastro y amigos” (S. B., 2024).

Dimensiones de salud física, mental y emocional.
• Salud Mental: Manejo de estrés y ansiedad.
• Desarrollo Personal: Crecimiento, identidad y habilidades.
• “Mi contexto personal define mi relación con la alimentación y mi bienestar” 
(B. R., 2024).

10 Categorías

Cinco Macrocategias

Figura 1. Modelo explicativo de los factores que influyen en la Alimentación Consciente y Salud Mental en estudiantes universitarios
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A modo de integración, en la figura 1 se presenta el modelo explicativo de los 
diversos factores que influyen en la alimentación consciente y la salud mental de los 
estudiantes universitarios que participaron del estudio. Tales dimensiones ofrecen 
un marco de comprensión cualitativamente situado respecto a las implicaciones del 
estrés académico, las limitaciones económicas, las redes de apoyo y las exigencias 
de la vida universitaria sobre los hábitos alimenticios y el bienestar de los estudiantes.

Discusión
La presente investigación buscaba comprender las implicaciones de la alimentación 
consciente sobre la salud mental de jóvenes pertenecientes a una universidad pri-
vada en Temuco (Chile). Este estudio se enfocó en cómo la adultez emergente (ae) 
y las presiones académicas influyen en los hábitos alimentarios (Appadurai, 2020). 
Aunque los estudiantes reconocen la importancia de una dieta equilibrada, demues-
tran confusión entre los conceptos de alimentación saludable y ac, influenciada por 
factores individuales, sociales, culturales y educacionales (Ghosh et al., 2021).

En cuanto a los factores que influyen en sus prácticas de alimentación, se ob-
servó que el estrés académico, la falta de organización y los recursos económicos 
limitados son determinantes en las decisiones y conductas que orientan sus hábitos 
y prácticas alimentarias cotidianas. La vida universitaria demanda tiempo y energía, 
promoviendo el consumo de alimentos poco nutritivos (Bara, 2022). Sin embargo, 
los participantes identifican su propia desorganización como principal causa de sus 
hábitos poco saludables. Esto coincide con estudios que relacionan el tiempo limitado 
y la percepción de complejidad en la preparación de comidas saludables como ba-
rreras comunes (Jurado-González et al., 2024). Por otro lado, la exposición constante 
a opciones no saludables y la normalización de ultraprocesados influyen más que 
la capacidad de organización personal (Álvarez et al., 2023). A pesar de tener cierta 
conciencia sobre los beneficios y ventajas de una dieta adecuada, los estudiantes no 
logran diferenciar entre alimentación saludable y alimentación consciente (García y 
Berlanga, 2023). Para ellos, “comer bien” significa evitar alimentos ultraprocesados 
y consumir frutas o verduras (Muñoz-Galeano y López-Restrepo, 2024), pero des-
conocen aspectos esenciales de la ac, tales como la atención plena y la conexión 
emocional durante el acto de alimentarse (Saucedo-Ramos et al., 2022).

El factor económico es crucial en la capacidad para mantener una dieta cons-
ciente y saludable (Rivera-Flores, 2024). Los estudiantes enfrentan diversas dificul-
tades para acceder a alimentos frescos y nutritivos debido a su alto costo (Agray, 
et al., 2022). No obstante, la educación alimentaria puede mitigar estas barreras, 
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permitiendo a los estudiantes gestionar su dieta de manera más efectiva, incluso 
con recursos limitados (Espejo et al., 2022). Por ejemplo, la existencia de creencias 
negativas, tales como considerar la alimentación saludable inaccesible, atípica o cos-
tosa, suelen influir en las elecciones dietéticas (Barata-Santos et al., 2019; Vinaccia 
et al., 2019). Sin embargo, con recursos adecuados, los jóvenes podrían modificar 
dichas percepciones y adoptar prácticas alimentarias más saludables durante la 
etapa universitaria (Ransley et al., 2021a; 2021b). En este contexto, la ac se presen-
ta como un enfoque que brinda herramientas claves para la alimentación saludable 
fundamentada en la autoconciencia, la identificación de emociones y el desarrollo de 
hábitos saludables para equilibrar las decisiones alimentarias independientemente de 
los recursos disponibles o contexto histórico-cultural (Tárraga et al., 2023).

El entorno social influye significativamente en las elecciones alimentarias 
(Bonisoli y Jordán, 2025). Desde esta perspectiva, muchos estudiantes adoptan los 
hábitos alimenticios del grupo de pares, ya sea por presión grupal, disponibilidad de 
alimentos, o incluso por el contexto actual, en donde las redes sociales crean ten-
dencias que los jóvenes desean explorar constantemente (Chung et al., 2021). Sin 
embargo, factores individuales, tales como creencias sobre salud o preferencias per-
sonales, pueden ser más determinantes (Oliveira et al., 2024). El rol de la familia es 
igualmente importante. Un entorno familiar favorable fomenta hábitos saludables y 
una mejor disposición hacia la ac (Losada y Eraña, 2019). El apoyo familiar está aso-
ciado con un mayor bienestar general (Plúa y Díaz, 2021) y una mayor propensión a 
adoptar prácticas alimentarias conscientes (Vallejos, 2020). Programas comunitarios, 
como talleres de nutrición y autocuidado, complementan estos apoyos, ayudando a 
los estudiantes a manejar el estrés y adoptar estilos de vida más saludables (Palet et 
al., 2023; Nazar et al., 2020).

La gestión inadecuada del tiempo, especialmente durante periodos de alta 
demanda académica, agrava los malos hábitos alimenticios (Araoz, 2024). Privarse 
de sueño, saltarse comidas o consumir alimentos poco nutritivos son prácticas co-
munes que impactan negativamente la salud mental y física de los estudiantes (Faris 
et al., 2022). Sin embargo, una adecuada gestión del tiempo no solo mejora el ren-
dimiento académico, sino también el bienestar general, facilitando la incorporación 
de hábitos alimentarios conscientes (Plaza-Torres et al., 2022; Adams y Blair, 2019). 
La relación entre imagen corporal y salud mental es especialmente relevante durante 
la ae (Flores-Salvador, 2024; Villegas-Moreno y Lodoño-Pérez, 2021). Percepciones 
negativas de la imagen corporal están asociadas con mayores riesgos de depresión, 
ansiedad y trastornos alimentarios (Miravet et al., 2020). Por el contrario, una relación 
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positiva con el cuerpo y la comida fortalece la autoestima y contribuye al bienestar 
emocional (Bashir y Quratulain, 2023).

La implementación de estrategias institucionales es fundamental (Maza-Avila 
et al., 2022). Las universidades deben promover políticas que faciliten el acceso a 
alimentos saludables y ofrecer programas educativos que refuercen la importancia 
de la ac (Reyes-Narvaez y Canto, 2020). Según Rivera de Ramones (2023), la educa-
ción nutricional es clave para modificar hábitos alimenticios, proporcionando a los 
estudiantes herramientas para adoptar dietas balanceadas y sostenibles (Rojas et al., 
2020). Además, se debe considerar el diseño de intervenciones adaptadas a las rea-
lidades económicas, culturales y sociales de los estudiantes, como ofrecer opciones 
asequibles dentro de los campus y fomentar redes de apoyo comunitario (Fernández 
y Caballero, 2023). Tales medidas pueden modificar las percepciones negativas sobre 
la alimentación saludable y promover un impacto positivo en la salud mental y física 
de los jóvenes (Soares et al., 2020; Durán-Galdo y Mamani-Urrutia, 2021).

La investigación destaca el enfoque de la ac, como potenciadora de herramien-
tas para mejorar y promover el bienestar integral de los estudiantes universitarios 
(Yacelga-Calderón 2023). Factores como el contexto socioeconómico, la influencia 
social, la gestión del tiempo, la construcción de la identidad y la percepción de la ima-
gen corporal desempeñan roles cruciales en el desarrollo de los hábitos alimentarios 
durante la etapa adulta (Estrada-Araoz et al., 2024). La implementación de políticas 
y programas educativos enfocados en la ac puede transformar las prácticas alimen-
ticias y contribuir a un mejor desarrollo académico y personal (Olvera-Ruvalcaba y 
Gómez-Peresmitré, 2021).

Entre las limitaciones del estudio, se reconoce que la muestra se centró en una 
institución universitaria situada en Temuco, Chile, lo que restringe la generalización 
de los hallazgos a otros grupos, contextos y poblaciones. Otra posible limitación es la 
naturaleza transversal y autorreportada del estudio, lo que se podría vincular a errores 
de memoria por parte de los participantes. Pese a lo anterior, los resultados obtenidos 
resaltan la importancia de desarrollar políticas públicas y programas universitarios 
que fomenten la alimentación consciente como una estrategia clave para el bienestar 
personal estudiantil, abriendo campo a nuevas investigaciones que profundicen estos 
hallazgos desde enfoques más amplios y longitudinales.

Conclusiones
Este estudio permitió comprender la relación entre la alimentación consciente y la 
salud mental en estudiantes universitarios de Temuco, Chile. Los hallazgos revelaron 
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que, si bien los participantes reconocen la importancia de una alimentación saluda-
ble, enfrentan barreras estructurales y personales que limitan su integración en la 
vida cotidiana. La falta de organización del tiempo, la presión académica, y las difi-
cultades socioeconómicas emergen como factores determinantes que afectan los 
hábitos alimenticios de los adultos emergentes y, en consecuencia, su bienestar fí-
sico y emocional. Sin embargo, se infiere que la incorporación de estrategias como 
la alimentación consciente se vislumbra como una herramienta clave para la gestión 
del estrés, la regulación emocional y la construcción de una relación más saludable 
con los alimentos, con implicaciones potencialmente positivas sobre la salud física y 
mental del alumnado universitario.

Bajo la perspectiva de la psicología, los resultados de la investigación subra-
yan la relevancia de abordar la alimentación no solo como una necesidad biológica, 
sino como un fenómeno complejo e influenciado por factores culturales, cognitivos, 
emocionales y sociales. La alimentación consciente, al promover la autorregulación 
y la toma de decisiones informadas, se presenta como una estrategia viable para 
fortalecer el bienestar psicológico de los estudiantes, contribuyendo a la prevención 
de posibles trastornos de la conducta alimentaria, la ansiedad y el estrés que están 
altamente presentes en población adulta. Además, los hallazgos de la investigación 
enfocados en el desarrollo de la alimentación consciente cumplen un papel funda-
mental como un factor determinante en los estilos de vida saludables y en el bienestar 
de todos los estudiantes universitarios y en la población en general.

En el ámbito de la educación, este estudio abre nuevas líneas de acción para 
integrar la alimentación consciente en las instituciones de educación superior. La 
incorporación de programas formativos en salud mental y nutrición, junto con inter-
venciones interdisciplinarias que fomenten hábitos alimenticios saludables, pueden 
generar un impacto positivo en la calidad de vida de los estudiantes. Se destaca la 
necesidad de desarrollar estrategias pedagógicas que sensibilicen oportunamente 
respecto a la importancia de la alimentación como parte del desarrollo, el rendimiento 
académico y el bienestar integral de los jóvenes universitarios.

Desde una mirada sociosanitaria, la evidencia obtenida en este trabajo reafirma 
la necesidad de generar planes y programas que promuevan alternativas alimenticias 
saludables y accesibles para quienes se encuentran cursando estudios universitarios. 
Igualmente, la creación de entornos alimentarios sostenibles y la implementación de 
programas de apoyo psicoeducativos pueden contribuir a mitigar los efectos negati-
vos de la precariedad económica y la adopción de pautas alimentarias nutritivas, en 
función del contexto local en el que se desenvuelven cotidianamente los estudiantes.
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Con respecto a las proyecciones del estudio, se sientan las bases para inves-
tigaciones más amplias que consideren muestras representativas y la adopción de 
un enfoque mixto / multidisciplinar (psicología, nutrición, educación, política), permi-
tiendo evaluar longitudinalmente los efectos de la alimentación consciente sobre la 
salud mental al mediano y largo plazo. Del mismo modo, la integración de estrategias 
de intervención focalizadas en universidades de distintas regiones podría brindar un 
panorama global acerca de la viabilidad o efectividad de estos enfoques en el desem-
peño académico del alumnado.

Finalmente, el estudio no solo contribuye a la generación de conocimiento local 
sobre la alimentación consciente y salud mental en la adultez emergente, sino que 
también enfatiza la necesidad de construir un enfoque integral que articule la psicolo-
gía, la educación y la salud pública para mejorar la calidad de vida de los estudiantes 
universitarios.
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