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RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo determinar la relacion entre el consumo de frutas y
verduras y la percepcion subjetiva de energia o fatiga diaria en estudiantes de Quimica y Farmacia.
Se aplico un cuestionario estructurado a una muestra de 150 estudiantes, que incluy¢ items sobre
frecuencia de consumo de frutas y verduras, habitos alimentarios generales, y autoevaluacion del
nivel de energia durante las actividades cotidianas. Los datos recolectados fueron analizados
mediante estadistica descriptiva, identificandose una correlacion positiva entre el consumo
frecuente de frutas y verduras y una mayor percepcion de energia diaria. Los participantes con
una ingesta igual o superior a tres porciones diarias presentaron menor incidencia de fatiga, en
comparacion con aquellos con consumo inferior a una porcién diaria. En conclusion, los
resultados evidencian una asociacion significativa entre una dieta rica en frutas y verduras y una
mejor percepcion de vitalidad en estudiantes de medicina, lo que refuerza la importancia de la
alimentacion saludable como determinante del bienestar fisico y mental en poblaciones
académicamente demandantes.
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RESUMO

O objetivo deste estudo de campo foi determinar a relagdo entre o consumo de frutas e vegetais e
a percepcdo subjetiva de energia didria ou fadiga em estudantes de medicina. Um questionario
estruturado foi aplicado a uma amostra de 100 estudantes, incluindo itens sobre a frequéncia de
consumo de frutas e vegetais, habitos alimentares gerais e autoavaliacdo dos niveis de energia
durante as atividades diarias. Os dados coletados foram analisados utilizando estatistica
descritiva, identificando uma correlagdo positiva entre o consumo frequente de frutas e vegetais
e uma maior percepcdo de energia diaria. Os participantes com ingestdo diaria de trés ou mais
porcdes apresentaram menor incidéncia de fadiga em comparagdo com aqueles que consumiam
menos de uma porg¢do por dia. Em conclusdo, os resultados demonstram uma associagdo
significativa entre uma dieta rica em frutas e vegetais ¢ uma melhor percepgao de vitalidade em
estudantes de medicina, reforcando a importancia da alimentagdo saudavel como determinante do
bem-estar fisico ¢ mental em populagdes academicamente exigentes.
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1. INTRODUCCION

La alimentacion constituye un factor determinante en la salud y el bienestar
general, influyendo directamente en los niveles de energia, el rendimiento cognitivo y la
percepcion subjetiva de fatiga diaria (WHO, 2003; OMS, 2024). Dentro de una dieta
equilibrada, el consumo adecuado de frutas y verduras se asocia con multiples beneficios,
gracias al aporte de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra, elementos clave para el
mantenimiento de la vitalidad, la prevencion del cansancio cronico y la reduccion del
riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles (WHO, 2003; OMS, 2024; OPS, 2023).
La OMS recomienda consumir al menos 400 gramos de frutas y verduras al dia para
promover la salud general, mejorar la calidad de vida y mitigar sintomas como la fatiga
(OMS, 2024).

En contextos académicos de alta exigencia, como la formacion en medicina, los
estudiantes enfrentan periodos prolongados de estudio, estrés cronico y demandas
cognitivas intensas, factores que pueden exacerbar la fatiga y comprometer el rendimiento
académico (Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social [MSPBS], Paraguay, 2022).
En este sentido, resulta relevante investigar la relacion entre los habitos alimentarios —
particularmente la ingesta de frutas y verduras— y la percepcion subjetiva de energia y
fatiga en esta poblacion vulnerable.

Diversos estudios han evidenciado que un mayor consumo de frutas y verduras se
relaciona con niveles mas altos de energia percibida y menor fatiga, especialmente en
poblaciones con elevados niveles de estrés, como los estudiantes universitarios (Bleich et
al., 2015; Garg et al., 2016; Kandiah et al., 2017). Por ejemplo, investigaciones han
mostrado que los universitarios con mayor ingesta de estos alimentos reportan mayor
vitalidad, menor percepcion de cansancio y mejor capacidad para realizar actividades
diarias, lo cual también se refleja en indicadores de rendimiento académico (Bleich et al.,
2015; Garg et al., 2016). Ademas, los micronutrientes abundantes en frutas y verduras
(como vitaminas A, C, K, del complejo B, magnesio, zinc y potasio) son cruciales para el
metabolismo energético celular, la regulacion del estrés oxidativo y la funcion 6ptima del
sistema nervioso, contribuyendo asi a mitigar la fatiga fisica y mental (Tanaka et al., 2017,
Papadaki et al., 2014).

La fatiga, como sintoma frecuente de agotamiento fisico y mental, frecuentemente
se asocia con deficiencias nutricionales; una dieta pobre en frutas y verduras incrementa
su prevalencia en contextos de alto estrés académico (Bleich et al., 2015; Fleming &
Robinson, 2015; McDonald & Petterson, 2016). Por el contrario, el consumo adecuado
de fibra, antioxidantes y nutrientes esenciales favorece la salud digestiva, cardiovascular
y la entrega estable de energia a lo largo del dia (Robinson & Shaw, 2015; Miller & Farris,
2016). Adicionalmente, una dieta rica en frutas y verduras no solo impacta positivamente
en la energia y la reduccion de la fatiga, sino que también beneficia la salud mental, al
asociarse con menores sintomas de ansiedad, depresion y estrés percibido, mejorando asi
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el bienestar general y la calidad de vida de los estudiantes universitarios (Kandiah et al.,
2017; Choudhary & Sharma, 2015).

El presente estudio de campo tiene como objetivo principal analizar la relacién
entre el consumo de frutas y verduras y la percepcion subjetiva de energia o fatiga diaria
en estudiantes de medicina, mediante una encuesta estructurada. Los hallazgos podrian
contribuir a identificar patrones alimentarios asociados al bienestar y orientar el disefio
de estrategias de promocion de habitos saludables en entornos universitarios de alta
demanda, alineadas con guias locales y globales (MSPBS, Paraguay, 2022; OPS, 2023).

2. MATERIALES Y METODOS

2.1. Poblacion y muestra

La poblacion objetivo del estudio estuvo conformada por estudiantes de la carrera
de Quimica y Farmacia con edades comprendidas entre 18 y 30 afos. De esta poblacion
se selecciond una muestra de 150 participantes mediante muestreo aleatorio simple, con
el proposito de garantizar que todos los integrantes de la poblacion tuvieran la misma
probabilidad de ser seleccionados. Este procedimiento permitié obtener una muestra
representativa y minimizar posibles sesgos, asegurando la validez de los resultados
obtenidos. La participacion fue voluntaria, respetando los principios éticos de
confidencialidad y anonimato de los encuestados.

2.2. Diseiio del Estudio e Instrumentos de Recoleccion de Datos

El estudio se desarrollo bajo un disefio de investigacion transversal, lo que implica
que la informacion fue recolectada en un tinico momento temporal. Este enfoque resulta
adecuado para describir la situacion o fenomeno estudiado sin establecer relaciones
causales, proporcionando una vision general de las variables analizadas. Para la
recoleccion de datos se empled la encuesta estructurada como instrumento principal. Esta
herramienta fue seleccionada por su capacidad para obtener informacién de forma
cuantitativa, permitiendo medir y analizar de manera objetiva las percepciones, opiniones
y comportamientos de los participantes. El procedimiento del estudio siguio las siguientes
etapas secuenciales:

a. Eleccion del tema para desarrollar el trabajo de campo.

b. Busqueda de articulos relacionados con el tema del trabajo de campo.

c. Elaboracion del objetivo general y de los objetivos especificos del trabajo de
campo.
Desarrollo de un cronograma de actividades realizado en grupo.

e. Discusion y seleccion de la cantidad de participantes, del grupo objetivo y de
la herramienta a utilizar para el trabajo de campo.
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f. Aplicacion de la encuesta a 150 alumnos de la carrera de Quimica y Farmacia.
Analisis de los resultados obtenidos en la encuesta.

SIS

Elaboracion de recomendaciones y conclusiones a partir de los resultados
obtenidos.

2.3. Consideraciones Eticas

Todas las etapas se llevaron a cabo en conformidad con los principios éticos
fundamentales, garantizando el consentimiento informado, la voluntariedad y la
proteccion de los datos de los participantes. Dado el caracter no invasivo de la
investigacion, no se requirieron aprobaciones adicionales por parte de comités de ética;
sin embargo, se mantuvo un estricto compromiso con el anonimato y la confidencialidad
de la informacién proporcionada por los encuestados.

3. RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados obtenidos a partir de la encuesta estructurada aplicada a los 150
estudiantes de la carrera de Quimica y Farmacia (edades 18-30 afios) revelan patrones
claros en el consumo de frutas y verduras, asi como en su asociacion percibida con los
niveles de energia y fatiga diaria. Estos hallazgos se analizan de manera integrada,
comparandolos con la evidencia disponible y destacando sus implicaciones para el
bienestar en poblaciones académicamente demandantes.

En cuanto al consumo de frutas, el 40% (60 participantes) reporté un consumo
diario, mientras que el 44% (67) indic6 consumirlo “a veces” durante la semana, el 9%
(13) “raramente” y el 7% (10) “nunca”. Estos datos indican que menos de la mitad de los
estudiantes mantiene un consumo constante de frutas, lo cual se aleja de las
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), que promueve al menos
400 g diarios (equivalente a 5 porciones) de frutas y verduras combinadas para prevenir
enfermedades cronicas, mejorar la vitalidad y reducir la fatiga (Organizacion Mundial de
la Salud, 2024; World Health Organization, 2003). La prevalencia de consumo irregular
u ocasional (mas del 60%) coincide con observaciones en estudiantes universitarios de
América Latina, donde se reporta bajo consumo de frutas y verduras asociado a estilos de
vida acelerados y preferencia por alimentos procesados (Bleich et al., 2015). Respecto a
la percepcion subjetiva de energia relacionada con el consumo de frutas y verduras, el
49% de los encuestados afirmoé percibir mayor energia de manera constante al incluir
estos alimentos, el 37% “a veces” y solo el 14% (10% “no” + 4% “raramente”) indicé no
notar cambios.
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{Consumes frutas todos los dias?

Grifico 1. Distribucion de la percepcion de mayor energia al consumir frutas
y verduras (porcentajes y frecuencias absolutas de respuestas: constante, a
veces, raramente, no).
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Paralelamente, en relacion con la fatiga, el 42% (62 participantes) sefialé que “a
veces” nota cansancio cuando no incluye frutas o verduras en su dieta, el 31% (47)
respondid “si”, el 14% (21) “raramente” y el 13% (20) “no hay ningiin cambio”. Asi, el
73% (42% + 31%) reconoce experimentar fatiga en ausencia de estos alimentos, lo que
refuerza una asociacion percibida entre déficit de micronutrientes vegetales y aumento de
sintomas de cansancio.

({Crees que tu consumo de frutas y verduras es
suficiente para 3% mantenerte saludable?

é

s Grafico 2. Percepcion de fatiga o cansancio en ausencia de
frutas y verduras en la dieta (respuestas: si, a veces, raramente,
no hay cambio).
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Estos patrones confirman la hipotesis central del estudio: una mayor frecuencia en
el consumo de frutas y verduras se asocia con mejor percepcion de vitalidad y menor
fatiga, alineandose con investigaciones internacionales que destacan el rol de vitaminas
(C, complejo B), minerales (magnesio, potasio) y antioxidantes en la regulacion
energética, reduccion del estrés oxidativo y mitigacién de fatiga en contextos de alto
estrés académico (Garg et al., 2016; Tanaka et al., 2017; Papadaki et al., 2014; Bleich et
al., 2015). Adicionalmente, el 39% consider6 que su consumo era suficiente para
mantenerse saludable, el 29% “no”, otro 29% “a veces” y el 3% “raramente”.

Esta discrepancia entre percepcion subjetiva de suficiencia nutricional y los datos
objetivos de consumo irregular evidencia una brecha de conciencia sobre las guias
nutricionales, fenomeno también documentado en poblaciones universitarias donde la
autopercepcion optimista coexiste con hébitos suboptimos (Kandiah et al.,, 2017;
Choudhary & Sharma, 2015).
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El anélisis integrado revela que el bajo consumo no es aislado, sino que interactiia
con factores complementarios: mas del 80% report6 calidad de suefio regular o deficiente
y niveles elevados de estrés, elementos que potencian la fatiga y modulan la percepcion
de energia. Esto subraya que la alimentacion forma parte de un conjunto de determinantes
del bienestar, como senalan la OMS vy estudios regionales en Latinoamérica, donde
patrones poco saludables (bajo consumo de frutas/verduras + alto estrés) afectan el
rendimiento cognitivo y fisico en estudiantes de ciencias de la salud (Ministerio de Salud
Publica y Bienestar Social, Paraguay, 2022; Organizaciéon Panamericana de la Salud,
2023).

En términos de aprendizaje y comprension, el estudio permitid interpretar
directamente como la ingesta de frutas y verduras influye en la percepcion subjetiva de
energia y bienestar diario, fortaleciendo la valoracion de los habitos alimentarios como
factor clave para la salud fisica y mental. Los resultados validan la importancia de una
dieta equilibrada (>400 g/dia segun OMS) para prevenir fatiga cronica y mejorar la
calidad de vida en entornos universitarios exigentes, aunque el disefio transversal limita
inferencias causales y los datos auto-reportados pueden presentar sesgos de recuerdo o
deseabilidad social.

En sintesis, los hallazgos confirman una relacion positiva entre el consumo
frecuente de frutas y verduras y una mejor percepcion de energia/menor fatiga en
estudiantes de Quimica y Farmacia, coincidiendo con la literatura internacional y
regional. Estos resultados resaltan la necesidad urgente de intervenciones educativas y
promocionales en universidades para aumentar la conciencia nutricional, fomentar el
consumo recomendado y abordar de forma integral factores como suefo, estrés y
actividad fisica, contribuyendo asi a estilos de vida mas saludables y sostenibles en esta
poblacion vulnerable.

4. CONCLUSION

El presente estudio permitio analizar la relacion entre el consumo de frutas y
verduras y la percepcion subjetiva de energia o fatiga diaria en estudiantes de Quimica y
Farmacia de 18 a 30 afos, demostrando que los habitos alimentarios ejercen una
influencia directa y significativa en el bienestar fisico y mental de esta poblacion.

Los resultados evidenciaron que una mayor frecuencia en el consumo de frutas y
verduras se asocia con una percepcion mas elevada de energia y menor sensacion de
cansancio, mientras que un consumo irregular o insuficiente se relaciona con mayor
prevalencia de fatiga. Asimismo, el analisis de variables complementarias —como la
calidad del descanso, la practica de actividad fisica, los niveles de estrés y la alimentacion
general— reveld que la sensacion de vitalidad diaria depende de multiples factores
interrelacionados, en los cuales la nutricion desempefia un rol central y modulador.
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En linea con las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
que establece un consumo minimo de 400 gramos diarios de frutas y verduras para
promover la salud y prevenir enfermedades cronicas, se concluye que adoptar una dieta
equilibrada, combinada con otros habitos saludables, contribuye de manera sustancial a
potenciar la vitalidad, optimizar el rendimiento académico y mejorar la salud integral de
los estudiantes universitarios en contextos de alta exigencia.

Por consiguiente, se recomienda implementar estrategias educativas y de
promocion de la salud en el ambito universitario que fomenten el consumo regular y
adecuado de frutas y verduras, impulsando asi la adopcion de estilos de vida mas
saludables, sostenibles y protectores del bienestar fisico, cognitivo y emocional en esta
poblacion vulnerable.
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