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Modificacion de los habitos de suefio y alimentacion en estudiantes
de arquitecturay disefio de interiores: visibilizacion de su impacto
en el rendimiento académico y la salud

Valentina Centurion-Silva', Claudio Santiago Cardenas-Villanueva'
! Universidad La Salle México, Facultad Mexicana de Arquitectura, Disefio y Comunicaciéon. CDMX, México.

valentina.centurion@lasallistas.org.mx, claudio.cardenas@lasallistas.org.mx

Resumen. La modificacién de los habitos de suefio y alimentacion en estudiantes de Arquitec-
tura y Disefio de Interiores impacta en su rendimiento académico y en su salud fisica y mental.
Las exigencias académicas propias de estas carreras tienden a alterar los horarios de descanso
y los patrones alimenticio. El objetivo principal fue evidenciar como dichos cambios afectan a
plos estudiantes a lo largo de su formacién académica. Se concluye que la privacién del suefio
y los habitos alimenticios poco saludables son practicas normalizadas que afectan directa-
mente la salud y el aprendizaje, lo cual se vincula con los Objetivos de Desarrollo Sostenible 3
(Salud y Bienestar) y 4 (Educacién de Calidad). Se destaca la necesidad de repensar las condi-
ciones académicas desde una perspectiva institucional que priorice el bienestar estudiantil
como parte fundamental del proceso educativo. Este trabajo busca visibilizar la problematica
mas que proponer soluciones, aportando un panorama claro de la situacién actual que viven
los estudiantes.

Palabras Clave: Habitos de sueno, rendimiento académico, alimentacion

1 Descripcion de la problematica prioritaria abordada

El rendimiento académico de los estudiantes universitarios esta relacionado con habitos de
suefio y alimentacion (Yolvi Fernandez, 2011). La transicién de educacion media superior a univer-
sidad representa un cambio significativo de estilo de vida de los alumnos, donde las exigencias
aumentan considerablemente. Este fendmeno suele impactar directamente horarios de descanso
y calidad de alimentacion de jovenes universitarios (Miiller Torres, 2021).

En el caso especifico de los estudiantes universitarios, la carga académica resulta demandante.
Las jornadas de trabajo, y la presién por cumplir con actividades académicas generan alteraciones
en los habitos de suefio y alimentacion, repercutiendo en rendimiento académico y salud fisica
(Taira, 2018).

Seglin una revision de estudios realizada por la Sociedad Venezolana de Neuropsicologia
(2020), la privacion y reducciéon de horas de suefio es una constante en estudiantes universitarios,
ocasionando efectos negativos en memoria, concentraciéon y capacidad de tomar decisiones. La
falta de descanso adecuado puede derivar en somnolencia diurna, disminucion de la creatividad
y del rendimiento académico, ademas afecta la salud mental con sintomas como estrés y ansiedad
(Trujano et al., 2016; Miiller Torres, 2022).

De igual manera, la alimentacién es primordial en el bienestar estudiantil, una dieta caracteri-

zada por el consumo de alimentos procesados y la omisién de comidas se relaciona con fatiga,
falta de energia, cambios de humor y mayor susceptibilidad a enfermedades (Hernandez et al,,
2020). Bajo presion académica, es comin que estudiantes adopten habitos alimenticios poco
saludables, como consumo frecuente de comida rapida y abuso de cafeina durante los periodos
de entregas (Arrieta et al., 2020).Esta investigacién se vincula con los ODS 3 (Salud y Bienestar) y
4 (Educacion de Calidad), al abordar factores que afectan la salud fisica y mental de los estudian-
tes y que inciden en su desempefio académico y permanencia en la trayectoria educativa.
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Asimismo, se relaciona con los ejes de Salud y Educacién de los PRONACES del CONAHCyT, al
atender determinantes sociales que impactan el bienestar estudiantil y las condiciones que difi-
cultan el aprendizaje.

2 Objetivo

La presente investigacion tiene como propdsito evidenciar como la modificacion de los habitos
de sueno y alimentacion afecta a los estudiantes de Arquitectura y Disefio de Interiores de la Uni-
versidad La Salle durante su formacidén académica. A través de una metodologia con enfoque cuan-
titativo de alcance descriptivo, se busca visibilizar una problematica que, si bien esta normalizada,
tiene consecuencias directas sobre el bienestar fisico, mental y académico de los estudiantes. El
objetivo no es ofrecer soluciones inmediatas ni proponer intervenciones especificas, sino generar
conciencia en torno a estas condiciones que se viven diariamente en las aulas.

3  Propuesta tedrico-metodologica

Esta investigacion se llevé a cabo bajo un enfoque cuantitativo de alcance descriptivo, cuyo
objetivo fue visibilizar la relacion entre los habitos de suefio y alimentacién de los estudiantes de
arquitectura y disefio de interiores.

En una primera fase se realizaron revisiones bibliograficas en bases académicas y literatura
especializada, para identificar antecedentes sobre la relacion entre habitos de suefio, alimenta-
ci6n y rendimiento académico en poblacién universitaria. Esta revision permitié definir los ejes
de analisis y orientar la elaboracién del cuestionario aplicado. La muestra estuvo conformada por
70 estudiantes de los Gltimos semestres de ambas licenciaturas. La recoleccion de datos se realiz6
a través de un cuestionario en la plataforma Google Forms. El instrumento consté de 18 preguntas
de opcion multiple, organizadas en cinco secciones: habitos de suefio, modificacién de habitos a
lo largo del tiempo, relacion entre suefio y alimentacién, impacto en el rendimiento académicoy
repercusiones en la salud fisica y el bienestar. El instrumento no fue sometido a un proceso formal
de validacién pues la intencién del estudio no fue comprobar la validez psicométrica del mismo,
sino incorporar directamente la perspectiva estudiantil sobre las problematicas identificadas. Los
resultados obtenidos permitieron identificar patrones entre los encuestados, como alteraciones
en los horarios de descanso, rutinas alimenticias y su asociacién con percepciones de cansancio,
disminucién del rendimiento académico y afectaciones en la salud. El analisis realizado se limité
a la descripcion de frecuencias y porcentajes, dado que el proposito del trabajo es visibilizar la
problematica mas que proponer soluciones.

4 Discusion de resultados

Los resultados del cuestionario aplicado a estudiantes de ambas licenciaturas permiten obser-
var relaciones significativas entre la modificaciéon de habitos de suefio y alimentacién, y su im-
pacto en el rendimiento académico y el bienestar fisico y mental.

Relaciéon entre cantidad de suefio y nivel de concentracién:

Existe un patrén entre las horas promedio de suefio durante la semana académica y el nivel de
concentracion en clase: (Figura 1) a menor cantidad de suefio, mayor deterioro en la capacidad de
atencion. Un 50% de quienes duermen menos de 4 horas indicaron que su concentracion es
"mala, constantemente me distraigo o tengo suefio’, este porcentaje disminuye a 39.5% entre
quienes duermen 4-5 horasy a 36.8% entre quienes duermen 6-7 horas. Esto respalda que la falta
de suefio perjudica las funciones cognitivas basicas como la concentracién, aspecto central para
un aprendizaje significativo. Ademas, refleja una afectacion al bienestar mental derivado de la
privacion de suefio.

Frecuencia de omisién de comidas y nivel de energia:

La relacion entre frecuencia con la que se omiten comidas por carga académica y el nivel de ener-
gia percibido son preocupantes (Figura 2). El 66.6% de quienes “siempre” omiten comidas repor-
tan que “les afecta poco”, 39.5% de quienes omiten comidas “frecuentemente” sefialan sentirse
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débiles y con dificultad para concentrarse, y 23.6% manifiesta sentir malestar fisico severo. Esto
sugiere que, conforme la frecuencia de omitir comidas aumenta, también lo hacen los sintomas
negativos sobre el estado fisico y mental. La energia insuficiente impacta la salud y la capacidad
de sostener un ritmo académico adecuado.

Privacion de suefio por tareas y afectacién en el desempefio:
Otro cruce relevante se da entre la frecuencia de dormir menos de 5 horas por trabajos académi-
cos y la frecuencia con la que el cansancio afecta el desempefio académico (Figura 3). EI100% de
quienes duermen 5 o mas veces por semana menos de 5 horas reconocen que la fatiga afecta su
rendimiento “casi todos los dias”, mientras quienes lo hacen 3-4 veces por semana forman el
43.5%,y 20.4% los que lo hacen 1-2 veces por semana. Esto confirma que la privacién del suefio
por razones académicas tiene consecuencias directas en el cumplimiento y calidad de las tareas,
impactando el aprendizaje y deteriorando la salud mental por estrés acumulado.

Cambio en patron de suefio desde el inicio de la carrera y nivel de energia:
Finalmente, la relacién entre el cambio percibido en el patrén de suefio desde el inicio de la ca-
rreray el nivel de energia tras no dormir evidencia una degradacion en la salud de los estudiantes
a lo largo del tiempo (Figura 4). Quienes reportan tener insomnio o problemas de suefio frecuen-
tes manifiestan en un 50% que no pueden funcionar adecuadamente y su rendimiento decae, en
contraste con el 11.5% entre quienes tienen horarios irregulares. Esto indica que los problemas de
suefio no solo son temporales, sino que tienden a incrementar a medida que avanza la formacion
académica comprometiendo la permanencia estudiantil como la salud mental.

Estas relaciones de variables muestran que |a falta de suefio y la mala alimentacion son condi-
ciones normalizadas en carreras de alta exigencia como Arquitectura y Disefio de interiores y tie-
nen un impacto directo en el rendimiento académico y la salud integral de los alumnos.

5  Conclusiones y perspectivas futuras

La modificacién de los habitos de suefio y alimentacién en estudiantes de ambas licenciaturas
incide directamente en su rendimiento académico, asi como en su salud fisica y mental. La priva-
cién cronica del suefio, la omision de comidas por presion académica y el consumo de alimentos
poco saludables son practicas frecuentes que deterioran el nivel de concentracién, la energia fi-
sicay la estabilidad emocional de los estudiantes.

Con esta investigacion se logro visibilizar una problematica comln y normalizada en los entor-
nos universitarios. El analisis cuantitativo permitié identificar correlaciones entre variables como
la falta de descanso y el bajo desempefio académico, asi como entre la mala alimentacién y los
sintomas de fatiga y malestar fisico. La interpretacion cualitativa de los datos confirmé que estos
efectos no son transitorios, tienden a intensificarse a medida que avanza la trayectoria académica.

Los resultados invitan a repensar las condiciones bajo las cuales se desarrolla la formacién en
carreras altamente demandantes como Arquitectura y Disefio, donde la creatividad y el trabajo
constante no deberian estar peleadas con el autocuidado ni el derecho al descanso. En este sen-
tido, los hallazgos se vinculan con el ODS 3 (Salud y Bienestar), al evidenciar como las exigencias
académicas afectan la salud integral del alumnado, y con el ODS 4 (Educacion de Calidad), al de-
mostrar que un aprendizaje requiere condiciones fisicas y mentales adecuadas.

Para futuras investigaciones, seria valioso extender este estudio a otras universidades con cues-
tionarios validados, metodologias exhaustivas que permitan validar los hallazgos y programas aca-
démicos para comparar si las tendencias encontradas se replican en otros contextos, lo que per-
mitiria generalizar hallazgos, proponer politicas institucionales mas amplias, desarrollo de pro-
puestas de intervencién dentro de las universidades, como programas de educacién alimentaria,
pausas activas, talleres de higiene del suefio o redisefio de cargas académicas desde una perspec-
tiva de bienestar.

Esta investigacion no pretende ofrecer soluciones inmediatas, sino visibilizar una problematica
que requiere atencion desde multiples frentes. El bienestar estudiantil debe dejar de ser una res-
ponsabilidad individual para convertirse en un eje central en entornos educativos saludables, sos-
tenibles y humanizados.
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¢Cuantas horas de suefio duermes al dia en promedio durante :Como describirias tu nivel de concentracién en clase?
la semana académica
respusstas
27.1%
@ Mas de 8 horas Excelente, me concentro sin problema
6-7 haras A Regular, a veces me cuesta seguir la clase
4-5 haras 51.4% Malo, constantemente me distraigo o tengo suefio
61.5% Menos de 4 haras ® Muy malo, la mayarfa de las veces no puedo concentrarme

8.6%

Figura 1. Relacion entre horas promedio de suefio durante la semana académica y nivel de concentracion
en clase. Fuente. Elaboracién propia con base en resultados del cuestionario aplicado a estudiantes de Ar-
quitectura y Disefio de Interiores.
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iCon qué frecuencia omites comidas debido a la carga
académica?

70 respuestas.

43%
Nunca
‘ Ocasionalmente
345% Frecuentemente
543% @ Siempre
7%

DHS-27

¢Coémo describirias tu nivel de energla después de no haber
comido en todo el dia o saltarte comidas?

70 respuestas.

20%
2387% Me afecta poco, puedo seguir con mis actividades
Me da algo de fatiga, pero lo soporto
Me siento débil y me cuesta concentrarme
@ Me siento muy mal, sin energia y con malestar fisico
343% 0%

Figura 2. Frecuencia de omisién de comidas por carga académica y su impacto percibido en el nivel de
energia fisica. Elaboracion propia con base en resultados del cuestionario aplicado a estudiantes de Arqui-

tectura y Disefio de Interiores.

/Con qué frecuencia duermes menos de 5 horas al dia debido a
tareas o entregas académicas?
70 respuestas
4.2%
@ Nunca

1-2 veces por semana

3-4 veces por semana

5 0 mas veces por semana

32.9%

62.9%

¢Cuantas veces has sentido que la fatiga o el cansancio afectan
tu desemperio académico?

70 respuestas

24.3%

44.3%

Nunca

® 1-2 veces al mes
1-2 veces por semana
casi todos los dias

Figura 3. Frecuencia con la que se duerme menos de 5 horas por tareas académicas y frecuencia con la

que el cansancio afecta el rendimiento. Elaboracio

n propia con base en resultados del cuestionario

aplicado a estudiantes de Arquitectura y Disefio de Interiores.

Desde que iniciaste la carrera, ;Cémo ha cambiado tu patrén de

suefio?
70 respuestas
@ No ha cambiado

37.1% 0% Duermo menas horas
Duermo en horarios irregulares
Tengo insomnio o problemas de
suefio frecuentes

22.9%

Como describirfas tu nivel de energfa después de no haber
dormideo lo suficiente?

70 respuestas

21.4%
Me afecta poco, puedo seguir con mis actividades
‘ s Me cuesta concentrarme, pero lo manejo
Me siento lento y tengo dificultades para trabajar
@ No puedo funcionar adecuadamente, mi rendimiento cae
mucho
31.4%

8.6%

Figura 4. Cambios en el patrén de suefio desde el inicio de la carrera y percepcion del nivel de energia
tras una noche sin dormir. Elaboracién propia con base en resultados del cuestionario aplicado a
estudiantes de Arquitectura y Disefio de Interiores.
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