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Resumen

Contexto: Laentrada a la educacion superior es un periodo de vulnerabilidad
para la adopcion de conductas de riesgo, pero también representa una
oportunidad estratégica para consolidar habitos de vida saludables que
perduren en la adultez y favorezcan el rendimiento académico. Obijetivo:
Analizar la relacion entre estilo de vida saludable multidimensional vy
rendimiento académico en estudiantes universitarios de pregrado a nivel
global. Metodologia: Se realiz6 una revision sistematica con enfoque
cuantitativo siguiendo el protocolo PRISMA 2020. La busqueda se efectud
en Scopus, Web of Science Core Collection, PubMed/MEDLINE, SciELO y
Google Scholar, identificando 187 registros iniciales, de los cuales 23
estudios empiricos cumplieron los criterios de inclusion. Resultados: Los
hallazgos evidencian una asociacién positiva moderada entre habitos de vida
saludables y un mayor promedio ponderado acumulado (GPA). Entre los
habitos mas consistentes como predictores se encuentran la higiene del suefio
y el consumo regular de desayuno. Otros componentes del estilo de vida,
como actividad fisica y manejo del estrés, también muestran tendencias
favorables pero con menor consistencia entre los estudios. Conclusiones: Las
universidades deben implementar politicas integrales de bienestar estudiantil
que consideren determinantes sociales y promuevan habitos saludables, con
el fin de mejorar el rendimiento académico. Se recomienda fomentar
investigaciones longitudinales y estrategias de apoyo socioeconémico directo
para optimizar el éxito académico y la salud integral de los estudiantes.

Palabras clave: Comportamientos de riesgo; Determinantes sociales; Estilo
de vida saludable; Rendimiento académico, Estudiantes universitarios

Abstract

Context: The transition to higher education represents a window of
vulnerability for adopting health-risk behaviors; however, it also offers a
strategic opportunity to consolidate healthy lifestyle habits that persist into
adulthood and enhance academic performance. Objective: This study aims
to analyze the relationship between multidimensional healthy lifestyles and
academic achievement among undergraduate university students on a global
scale. Methodology: A systematic review with a quantitative approach was
conducted following the PRISMA 2020 protocol. Literature searches were
performed across Scopus, Web of Science Core Collection,
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PubMed/MEDLINE, SciELO, and Google Scholar. From an initial
identification of 187 records, 23 empirical studies met the inclusion criteria.
Results: The findings demonstrate a moderate positive association between
healthy lifestyle habits and a higher Cumulative Grade Point Average (GPA).
Sleep hygiene and regular breakfast consumption emerged as the most
consistent predictors of academic success. Other lifestyle components, such
as physical activity and stress management, showed favorable trends but
exhibited less consistency across the reviewed literature. Conclusions:
Universities must implement comprehensive student wellness policies that
account for social determinants and promote healthy habits to improve
academic outcomes. It is recommended to foster longitudinal research and
direct socioeconomic support strategies to optimize both academic success
and the holistic health of the student population.

Keywords: Risk behaviors; Social determinants; Healthy lifestyle;
Academic achievement; University students

Introduccion

La transicion a la educacion superior representa un periodo critico de vulnerabilidad para
la adopcién de comportamientos de riesgo, tales como el sedentarismo, las alteraciones del
ciclo circadiano y la inseguridad alimentaria, pero simultaneamente constituye una ventana
de oportunidad Unica para la consolidacion de héabitos saludables que perduran en la
adultez. Este carécter critico ha sido documentado por Deforche et al. (2015), quienes
evidencian que el paso a la universidad se asocia con incrementos en conductas sedentarias
y cambios desfavorables en la dieta. En este sentido, el rendimiento académico, lejos de
ser unicamente un indicador cognitivo, funciona como un determinante de las trayectorias
profesionales y de la salud futura. Cutler y Lleras-Muney (2006) demostraron que los
logros educativos predicen mejores indicadores de salud, mayor longevidad y mejores
oportunidades laborales, lo que refuerza la necesidad de comprender el desempefio
estudiantil desde una perspectiva integral alineada con los ODS 3y 4.

Por consiguiente, la literatura cientifica contemporanea ha comenzado a diseccionar como
las disparidades estructurales modulan esta relacion. En este marco, mientras las
universidades en naciones de altos ingresos suelen implementar programas de bienestar
estructurados y cuentan con redes de seguridad robustas, las instituciones en contextos de
ingresos bajos y medianos, particularmente en Latinoamérica, enfrentan brechas sistémicas
severas. En efecto, investigaciones recientes como las de Garcia-Sarmiento et al. (2025)
evidencian una prevalencia alarmante de inseguridad alimentaria del 83,5% en
universitarios de comunidades indigenas, demostrando que, en estos contextos, los
determinantes estructurales pesan mas que las elecciones individuales de estilo de vida
sobre el rendimiento académico.

De manera coherente con lo anterior, este hallazgo se alinea con lo expuesto por Repella
et al. (2024), quienes, incluso en un entorno de altos ingresos como Islandia, identificaron
que la inseguridad alimentaria se asocia con un menor apoyo social y desempefio
académico, sugiriendo que la privacion material erosiona la capacidad cognitiva
independientemente del contexto macroeconémico, aungue con magnitudes de efecto
dispares.

A partir de estas evidencias, el "estilo de vida saludable” se define operacionalmente en
este estudio como un constructo multidimensional que integra patrones de actividad fisica,


https://doi.org/10.62319/simonrodriguez.v.6i12.172

https://doi.org/10.62319/simonrodriguez.v.6i12.172 Aglero et al.

higiene del suefio, comportamientos alimentarios, salud mental y la ausencia de consumo
de sustancias. Sin embargo, la fragmentacion en el analisis de estas variables ha sido una
limitante histdrica. Touger-Decker et al. (2025) sefialan que incluso en estudiantes de
odontologia, tedricamente alfabetizados en salud, la inseguridad nutricional alcanza el
40%, afectando su bienestar. En la misma linea, Shannon (2025) subraya esta vision al
detectar que factores como el endeudamiento para comprar comida predicen inseguridad
alimentaria en estudiantes de kinesiologia, desafiando la nocion de que el conocimiento
sobre salud inmuniza contra las barreras estructurales del rendimiento.

En relacion con las dimensiones especificas del estilo de vida, la del suefio, frecuentemente
subestimada, emerge como un regulador central de la funcion cognitiva. Duarte et al.
(2025) reportan que la mayoria de los estudiantes de salud en Brasil presentan mala calidad
de suefio, y aquellos incapaces de adaptar sus rutinas antes de los examenes sufren
penalizaciones en sus calificaciones. Este patron, exacerbado por demandas académicas y
laborales, se alinea con los hallazgos de Joshy et al. (2025), quienes confirman que la
privacion del suefio vinculada al estrés académico reduce significativamente el desemperio.
No obstante, Thompson et al. (2025) advierten mediante un meta-analisis que las
disparidades socioeconémicas y raciales modifican estas relaciones: el mismo nivel de
"suefio saludable" rinde menores beneficios académicos en grupos minorizados, lo que
sugiere que el estrés cronico derivado de la desventaja social atenGa los retornos de los
habitos saludables.

En cuanto al bienestar psicoldgico, este actiia como un mediador crucial en esta ecuacion.
Cassaretto et al. (2024) demostraron en el contexto peruano que la resiliencia y la
autoeficacia académica protegen la salud mental, pero este efecto protector se debilita ante
la brecha digital, ilustrando como la infraestructura limita el capital psicoldgico. De forma
complementaria, Ho (2025) utiliza datos de PISA para argumentar que el bienestar
subjetivo influye en el logro académico a través de la autoeficacia, aunque en economias
emergentes esta relacién no es siempre lineal debido a la alta competitividad. Ademas,
Fang et al. (2025) afladen complejidad al mostrar, mediante analisis de redes, que el suefio,
la salud mental y el funcionamiento diario estan densamente interconectados, lo que
implica que intervenciones aisladas tienen pocas probabilidades de éxito si no abordan el
"nudo” de problemas concurrentes.

Desde una perspectiva cronobiol6gica, Sabaoui et al. (2024) sintetizan que la regularidad
de los ritmos circadianos es tan vital como la duracion del suefio para la consolidacion de
la memoria y el rendimiento fisico y cognitivo. No obstante, Mittal et al. (2025) indican
que la investigacion actual tiende a ignorar como el trabajo estudiantil y los tiempos de
traslado en paises en desarrollo fuerzan una desincronizacion circadiana que ninguna
intervencion de "higiene de suefio" convencional puede corregir por si sola. Esto subraya
la importancia de considerar el entorno comunitario y los determinantes sociales, tal como
proponen Plessas et al. (2024) y Nguyen et al. (2025), quienes abogan por una educacion
que integre la comprension de las condiciones materiales de vida, reconociendo que el
rendimiento académico es, en ultima instancia, un producto de la interaccion entre biologia
y justicia social.

A nivel internacional, la investigacidn reciente ha profundizado en la complejidad de estos
determinantes multidimensionales. En particular, en el contexto latinoamericano, Novillo
Luzuriaga et al. (2026) validaron mediante modelos de ecuaciones estructurales que la
salud y los resultados académicos de los estudiantes universitarios estan moldeados por
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una interaccion compleja de determinantes sociales, conductuales y estructurales. Su
estudio en Ecuador identificé que las condiciones de vivienda predicen significativamente
los comportamientos de salud, los cuales a su vez predicen fuertemente la calidad de vida,
destacando la importancia de las condiciones estructurales de vida en la formacion de
comportamientos de salud que eventualmente influyen en el ambito académico.

En contraste, en paises de altos ingresos, la acumulacién de comportamientos preventivos
muestra una relacion mas directa con el éxito académico. Lederer et al. (2025), en un
estudio masivo con mas de 48,000 estudiantes universitarios en Estados Unidos,
encontraron que aquellos con calificaciones sobresalientes (GPA A y B) exhibian
comportamientos de salud significativamente mas positivos que sus pares con menor
rendimiento. En conjunto, estas diferencias fueron notables en todas las conductas
dietéticas, actividades fisicas, tiempo de pantalla y uso de productos de vapeo, lo que
subraya la estrecha relacion entre los comportamientos de prevencion de enfermedades
cronicas y los logros academicos a través de un indice compuesto de salud.

Asimismo, desde una perspectiva asiatica, Zhang et al. (2025) analizaron mas de tres
millones de puntos de datos conductuales en una universidad china, desafiando la sabiduria
convencional al revelar que los horarios de comida estrictos no correlacionan
consistentemente con un mejor desempefio académico. En su lugar, un mayor grado de
inercia en el comportamiento alimentario, como levantarse temprano, junto con habitos
positivos de higiene y estudio, correlacionan con mejores resultados académicos. Estos
hallazgos, fundamentados en la teoria de la autodeterminacién, sugieren que los
comportamientos autdnomos e intrinsecos conducen a mejores resultados, aportando una
vision global sobre como las elecciones individuales interactdan con el entorno
universitario.

Pese a estos avances, existe una brecha notable: la ausencia de una sintesis sistematica que
integre evidencia reciente (2020-2025) post-pandemia COVID-19 y que compare
especificamente como la realidad de paises en desarrollo difiere de contextos desarrollados
en la mediacion entre estilo de vida y rendimiento. McKay et al. (2025), en su meta-analisis
masivo, confirman la asociacion entre inseguridad alimentaria y bajo GPA en paises ricos,
pero la matizacién de estos efectos en el Sur Global permanece fragmentada. Por ello, este
vacio justifica la necesidad de una revision que contraste las dinamicas de contextos como
Latinoamerica y Medio Oriente frente a las narrativas dominantes de Norteamérica y
Europa.

Consecuentemente, el objetivo general de esta revision es analizar la relacion entre estilo
de vida saludable multidimensional y rendimiento académico en estudiantes universitarios
de pregrado a nivel global, con énfasis en la caracterizacion de patrones diferenciales entre
contextos socioecondémicos diversos durante el periodo 2020-2025. Los objetivos
especificos planteados son: (1) Identificar las dimensiones del estilo de vida (actividad
fisica, suefio, nutricion, salud mental) que presentan asociaciones mas consistentes con el
rendimiento académico; (2) Comparar la magnitud y direccion de las asociaciones entre
estudios realizados en Latinoamérica versus otras regiones geograficas; y (3) Evaluar la
calidad metodoldgica de la evidencia disponible y sus implicaciones para la validez de las
conclusiones, proporcionando asi una base empirica para el disefio de politicas
universitarias mas equitativas y eficaces.
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Método

La presente investigacion se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, mediante un disefio
de revision sistematica que se rigid estrictamente por los estandares PRISMA 2020. En
primer lugar, se establecié un protocolo de exclusion absoluta de fuentes secundarias
(revisiones narrativas, sistematicas 0 meta-analisis) para prevenir el sesgo de doble conteo
y garantizar que la sintesis se construyera exclusivamente sobre datos empiricos primarios.
Por lo tanto, todos los estudios incluidos fueron disefios observacionales analiticos o
intervencionales con recoleccion primaria de datos, asegurando asi la integridad de la
evidencia base analizada.

En cuanto a los criterios de elegibilidad, se estructuraron bajo el acronimo SPICE. El
entorno (Setting) se delimitd a estudiantes de pregrado universitario con edades
comprendidas entre 18 y 30 afios, matriculados en instituciones acreditadas. El fendmeno
de interés (Phenomenon) fue el estilo de vida saludable, exigiendo una medicion
multidimensional que abarcara al menos dos de las siguientes dimensiones: actividad
fisica, suefio, nutricion o salud mental. El resultado (Outcome) requerido fue el rendimiento
academico, medido objetivamente mediante GPA o promedio ponderado, o subjetivamente
a través de escalas validadas. Se admitieron disefios de estudio (Study Design)
transversales analiticos, cohortes prospectivas o retrospectivas. Se excluyeron estudios con
muestras menores a 30 participantes, protocolos sin resultados y poblaciones escolares o
exclusivas de posgrado.

La estrategia de busqueda exhaustiva abarco el periodo del 1 de enero de 2020 al 31 de
diciembre de 2025, cubriendo las bases de datos Scopus, Web of Science Core Collection,
PubMed/MEDLINE y SciELO, complementadas con una bdsqueda manual en Google
Scholar. Para ello, las ecuaciones de busqueda integraron los operadores booleanos AND
y OR, combinando términos controlados y libres como "healthy lifestyle” OR "health
behavior*" AND "academic performance™ OR "GPA" AND "university students” OR
"undergraduate*", aplicando filtros de idioma para recuperar literatura en inglés, espafiol y
portugués. Este proceso garantiz la captura de una diversidad geogréfica y cultural
relevante para los objetivos del estudio.

El proceso de seleccion siguié un flujo riguroso y el anélisis de la informacion se realiz6
mediante la extraccion sistematica de datos. Inicialmente se identificaron 187 registros, de
los cuales 12 duplicados fueron removidos. Durante el cribado de 175 titulos y resimenes,
se descartaron 128 registros por no cumplir con los criterios poblacionales, fenoménicos o
de disefio. Posteriormente, se evaluaron 47 textos completos, resultando en la exclusién de
24 articulos por razones especificas como la falta de reporte de outcome académico
objetivo, disefios cualitativos sin métricas, 0 poblaciones mixtas sin desglose de datos.
Finalmente, 23 estudios cumplieron todos los criterios de elegibilidad y fueron incluidos
en la sintesis.

Para la evaluacién del riesgo de sesgo se utilizd la herramienta JBI Critical Appraisal
Checklist for Analytical Cross-Sectional Studies para los disefios transversales (21
articulos) y la JBI Critical Appraisal Checklist for Cohort Studies para el disefio
prospectivo de Chu et al. (2022). Dos revisores independientes evaluaron cada estudio; las
discrepancias se resolvieron mediante consenso o tercer revisor. Los criterios evaluados
incluyeron: (1) claridad en la definicion de criterios de inclusion, (2) descripcion valida y
fiable de la exposicion (estilo de vida), (3) medicién objetiva y valida del outcome
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(rendimiento académico), (4) identificacion y manejo adecuado de confusores (edad, sexo,
SES), (5) andlisis estadistico apropiado, y (6) tasa de respuesta adecuada. Los estudios
fueron clasificados como bajo, moderado o alto riesgo de sesgo.

A continuacion, el proceso de seleccion se visualiza en el diagrama de flujo PRISMA
(Figura 1), que ilustra el flujo exhaustivo desde la identificacion inicial de registros hasta
la inclusion final de estudios. Este diagrama documenta cada etapa de cribado y exclusion,
garantizando transparencia y reproducibilidad conforme a los estandares PRISMA 2020.
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Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA del proceso de seleccién de estudios.

Como parte del analisis de la informacién, las caracteristicas esenciales de cada estudio,
incluyendo autoria, disefio, tamafio muestral, contexto poblacional e instrumentos de
medicion, se sistematizaron y se presentan en la seccién de Resultados para facilitar la
comprension integrada de la evidencia base.

Resultados

El analisis sistematico de los 23 estudios incluidos permitié identificar patrones
consistentes y explican como las distintas dimensiones del estilo de vida influyen en el
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rendimiento académico universitario. En conjunto, la evidencia revela que factores como
la calidad del suefio, la actividad fisica, los habitos alimentarios, la seguridad alimentaria
y la salud mental no actian de manera aislada, sino que conforman un entramado
multidimensional que condiciona el desempefio estudiantil. A partir de esta base, los
resultados se organizan tematicamente para examinar, con mayor profundidad, las
asociaciones especificas observadas en cada dimension y las variaciones contextuales que
emergen entre regiones y poblaciones diversas. La tabla 1, a continuacion, presenta las
caracteristicas principales de los estudios seleccionados para la revision.

Tabla 1. Caracteristicas principales los estudios seleccionados.

o — Muestra ., Instrumentos (Estilo de Vida /
Autor(es) y Aflo  Disefio ") Poblacidon/Contexto Rendimiento)
Mutlu et al. Transversal 330 Medicina, Turquia Encuesta (nutricion, suefio, AF) /
(2024) GPA oficial
Reuter y Forster  Transversal 614 Grado, EE.UU. Cuestionario amplio / GPA
(2021) autoreportado
Neuman et al. Transversal 141 Medicina, EE.UU. SLIQ modificado / GPA
(2024) categorizado
Lederer et al. Secundario 50,792 Grado, EE.UU. NCHA I11 (14 conductas) / GPA
(2025) autoreportado
Lederer et al. Secundario 39,146 Grado, EE.UU. NCHA I11 (33 conductas) / GPA
(2024) autoreportado
Mahfouz et al. Transversal 652 Salud, Arabia Saudita Cuestionario acumulativo
(2024) adaptado / GPA
Ghaffar et al. Transversal 171 Medicina, Arabia Cuestionario acumulativo
(2020) Saudita pretesteado / GPA
Al-Momani Transversal 576 Medicina, Arabia HPLP-11 / GPA institucional
(2021) Saudita
Obeidat et al. Transversal 158 Pregrado, EAU VEGQOL, PSQI / cGPA
(2024) acumulativo
Lakhan et al. Transversal 194 Pregrado, EE.UU. WHO-5, PSQI, PSS-4 / GPA
(2025) autoreportado
Ongetal. (2021)  Transversal 1,543 Universitarios, Student Healthy Lifestyle Survey

Australia / GPA continuo
Kharroubi et al. Transversal 261 Universitarios, Libano PHQ-9, GAD-7, PSS / GPA
(2024) continuo
Chuetal. (2022)  Cohorte 1,823 Grado, Japon K6 + riesgo estilo de vida /
Incidencia GPA <2.0
Alnofaiey et al. Transversal 2,819 Medicina, Arabia GPAQ, HADS / GPA
(2023) Saudita multinomial
Sabu et al. (2025) Transversal 102 Odontologia, India PSQI, ESS, SF-36 / GPA
continuo

Khaled et al. Transversal 514 Medicina, Arabia PSQI / GPA categ6rico
(2025) Saudita
Hassan et al. Transversal 175 Salud, Arabia Saudita PSQI, ESS / GPA acumulado
(2025)
Alhazmi et al. Transversal 379 Salud (mujeres), Arabia Cuestionario AF / GPA
(2021) acumulativo
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Autor(es) y Afio  Disefio b il Poblacion/Contexto Instrl_Jm.entos (Estilo de Vida /
(n) Rendimiento)

Halat et al. Transversal 1,677 Pregrado, Libano DASS-8, escala AF / SAAS

(2023) validado

Ahmad et al. Transversal 164 Pregrado, Jordania Encuesta estructurada / Promedio

(2025) acumulativo

Budnick et al. Transversal 292 Universitarios, EE.UU.  Ingesta, PSS, PSQI / GPA

(2025) numérico

Al-Haifi et al. Transversal 1,259 Undergraduates, Cuestionario universitario / GPA

(2023) Kuwait

Betancourtetal.  Transversal 466 Licenciatura, México ELCSA, DASS-21, PSQI /

(2024) Calificacion (0-10)

Patrones y calidad del suefio

La relacion entre la calidad del suefio y el rendimiento académico emergié como una de
las asociaciones mas robustas en la literatura revisada. Como se detalla en la Tabla 2,
multiples estudios confirmaron que una calidad de suefio deteriorada se correlaciona
negativamente con el GPA. Sabu et al. (2025), en una muestra de estudiantes de
odontologia en India, reportaron una correlacion negativa fuerte (r=-0.796), indicando que
amedida que empeora la calidad del suefio (mayor puntaje PSQI), disminuye dréasticamente
el rendimiento.

En la misma linea, Hassan et al. (2025) observaron en Arabia Saudita que el 73.7% de los
estudiantes presentaba mala calidad de suefio, lo cual se asocié a un desempefio inferior.
Khaled et al. (2025) reforzaron este hallazgo al calcular que los odds de obtener un GPA
alto se reducen significativamente (AOR=0.381) en presencia de suefio inadecuado.
Adicionalmente, Lakhan et al. (2025) corroboraron estas tendencias en un contexto
estadounidense.

La somnolencia diurna excesiva, consecuencia directa de una higiene del suefio pobre,
también mostrd efectos perjudiciales. Kharroubi et al. (2024) y Neuman et al. (2024)
documentaron que los estudiantes que reportan niveles de actividad moderada, pero con
somnolencia presentan menores probabilidades de alcanzar un GPA alto en comparacion
con sus pares activos y descansados.

Al respecto, Chu et al. (2022) aportaron un matiz critico al demostrar mediante un disefio
longitudinal que el suefio adecuado forma parte de un perfil de bajo riesgo que elimina la
asociacion negativa entre malestar psicolégico y bajo GPA, actuando como un factor
protector. Sin embargo, Betancourt et al. (2024) sefialaron una divergencia contextual
importante: en entornos latinoamericanos con alta inequidad, la calidad del suefio se asocia
maés fuertemente con la percepcion subjetiva de dificultades academicas que con el GPA
objetivo.

Tabla 2. Sintesis de hallazgos sobre patrones de suefio y rendimiento academico.

Concepto clave  Autores Hallazgo principal

Calidad de Sabu et al. (2025); Hassan et al. Correlacion  negativa  fuerte  (r=-0.796);

suefio y GPA (2025); Khaled et al. (2025) AOR=0.381 para alto GPA con suefio
inadecuado.

Somnolencia Kharroubi et al. (2024); Neuman et  Menores odds de alto GPA (OR=0.41) en

diurna al. (2024) presencia de somnolencia.
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Concepto clave  Autores Hallazgo principal

Interaccion con  Chu et al. (2022) El buen suefio mitiga el riesgo de bajo GPA

salud mental asociado al malestar psicoldgico.

Percepcion vs. Betancourt et al. (2024) Asociacion mas fuerte con dificultades

Obijetivo percibidas que con GPA objetivo en contexto de
inequidad.

Actividad fisica y condicién fisica objetiva

La actividad fisica (AF) regular se identifico mayoritariamente como un predictor positivo
del éxito académico. Neuman et al. (2024) encontraron que los estudiantes con alto
rendimiento académico reportan niveles significativamente mayores de AF.
Coincidentemente, Alnofaiey et al. (2023) y Mutlu et al. (2024) establecieron que la baja
actividad fisica predice de manera independiente un bajo GPA, y que los cllsteres de
estudiantes con estilos de vida activos superan académicamente a los sedentarios. Reuter y
Forster (2021) y Lederer et al. (2025) especificaron que no solo la cantidad, sino el tipo de
ejercicio importa, destacando el entrenamiento de fuerza y el cumplimiento de guias
aerobicas como factores correlacionados con la obtencion de calificaciones de categoria A.

En términos de condicidn fisica objetiva, Alhazmi et al. (2021) reportaron una correlacion
negativa significativa entre el indice de Masa Corporal (BMI) y el GPA en estudiantes
mujeres de ciencias de la salud, sugiriendo que la obesidad puede asociarse a un menor
rendimiento. No obstante, Al-Haifi et al. (2023) presentaron resultados divergentes en una
muestra kuwaiti, donde no se encontraron correlaciones significativas, sefialando una
posible heterogeneidad en la medicidn o en el impacto de la AF segun el contexto cultural.
La Tabla 3 sintetiza estos hallazgos principales.

Tabla 3. Sintesis de hallazgos sobre actividad fisica y rendimiento académico.

Concepto clave Autores Hallazgo principal

AF regulary GPA  Neuman et al. (2024); Alnofaiey et Mayor AF en estudiantes de alto rendimiento;
al. (2023); Mutlu et al. (2024) baja AF predice bajo GPA.

Tipo de ejercicio Reuter y Forster (2021); Lederer et Entrenamiento de fuerza y cumplimiento de
al. (2025) guias asociados a GPA categoria A.

Condicidn fisica Alhazmi et al. (2021) Correlacion negativa significativa entre BMI

(BMI) y GPA (p=0.0001).

Inconsistencia Al-Haifi et al. (2023) Ausencia de correlacion significativa en

muestra kuwaiti.

Habitos alimentarios e inseguridad alimentaria

La dimension nutricional reveld dos vertientes principales: la calidad de la dieta y la
seguridad alimentaria. En primer lugar, Ong et al. (2021) y Halat et al. (2023) demostraron
consistentemente en Australia y Libano que el consumo regular de desayuno es un
predictor positivo del rendimiento, con un coeficiente § de 0.28 en el caso libanés. De
manera complementaria, Ahmad et al. (2025) reforzaron esta tendencia. Por el contrario,
la inseguridad alimentaria surgi6 como un factor determinante negativo critico,
especialmente en contextos de vulnerabilidad. Betancourt et al. (2024) y Budnick et al.
(2025) documentaron que la inseguridad alimentaria moderada o severa se asocia con un
peor rendimiento percibido (OR hasta 3.14) y correlaciona negativamente con el GPA
objetivo.
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Asimismo, Mutlu et al. (2024) y Neuman et al. (2024) observaron que los patrones de dieta
balanceada son significativamente mejores en los grupos de alto rendimiento. Sin embargo,
Obeidat et al. (2024) no hallaron diferencias significativas en el GPA entre estudiantes
vegetarianos y no vegetarianos, lo que sugiere que la calidad general de la dieta y la
seguridad del acceso a los alimentos tienen un peso mayor en el desempefio que las
restricciones dietéticas especificas. En conjunto, la Tabla 4 sintetiza estos hallazgos
principales.

Tabla 4. Sintesis de hallazgos sobre nutricion, inseguridad alimentaria y rendimiento.

Concepto Clave  Autores Hallazgo Principal

Desayuno regular  Ong et al. (2021); Halat et al. Asociacién positiva consistente (f=0.28 en
(2023); Ahmad et al. (2025) Libano); no desayunar reduce GPA.

Inseguridad Betancourt et al. (2024); Budnick Asociada a peor rendimiento percibido

alimentaria et al. (2025) (OR=2.75-3.14) y correlacion negativa con

GPA.

Patrones Mutlu et al. (2024); Neuman et al.  Dieta balanceada prevalente en grupos de alto

saludables (2024) rendimiento.

Restricciones Obeidat et al. (2024) Sin diferencias significativas de GPA por tipo

especificas de dieta (vegetariana vs. no).

Salud mental y estilos de vida compuestos

Finalmente, la evidencia muestra que la salud mental y la acumulacion de conductas
saludables mantienen interacciones complejas y bidireccionales. Lederer et al. (2024;
2025), a partir de analisis masivos, identificaron gradientes significativos de GPA
asociados a maltiples comportamientos, de modo que la suma de practicas preventivas
incrementa consistentemente la probabilidad de obtener calificaciones superiores. De
forma complementaria, Kharroubi et al. (2024), Mahfouz et al. (2024) y Budnick et al.
(2025) demostraron que el estrés percibido se correlaciona negativamente con el GPA,
mientras que la inseguridad alimentaria actia como mediadora, intensificando los niveles
de estrés y profundizando su efecto sobre el rendimiento.

En cuanto a la interaccién multidimensional, Chu et al. (2022) y Halat et al. (2023)
subrayan, que el estilo de vida global funciona como un amortiguador, capaz de mitigar el
impacto adverso del estrés sobre el desempefio académico. Asimismo, la comparacion
entre los hallazgos de Betancourt et al. (2024) y Reuter y Forster (2021) revela cémo el
contexto socioecondmico modera estas relaciones: mientras que, en entornos de inequidad,
los factores basicos como la alimentacion predicen el rendimiento percibido, en contextos
desarrollados la asociacidn con el GPA objetivo se vuelve més directa. La Tabla 5 integra
los hallazgos principales.

Tabla 5. Sintesis de hallazgos sobre salud mental y estilos de vida compuestos.

Concepto clave Autores Hallazgo principal

Acumulacién de Lederer et al. (2024, 2025) Gradiente  dosis-respuesta: mas conductas

conductas saludables, mayor probabilidad de GPA alto.

Estrés y GPA Kharroubi et al. (2024); Correlacion  negativa  significativa;  estrés
Mahfouz et al. (2024) elevado asociado a menor rendimiento.
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Concepto clave Autores Hallazgo principal

Interaccion Chu et al. (2022); Halat et al. Estilo de vida saludable amortigua el efecto
(2023) negativo del estrés.

Moderacion Betancourt et al. (2024) vs. Inequidad estructural altera la traduccion de

contextual Reuter y Forster (2021) habitos a GPA objetivo.

En sintesis, los resultados demuestran que el estilo de vida saludable es un constructo
multidimensional donde el suefio, la actividad fisica, la nutricion y la salud mental
interactian de manera sinérgica para influir en el rendimiento académico, aunque esta
relacion estd fuertemente mediada por el contexto socioeconémico y las condiciones
estructurales de los estudiantes.

Discusion

La evidencia sintetizada en esta revision revela una asociacion consistente pero moderada
entre estilos de vida saludables y rendimiento académico superior, con patrones
diferenciales marcados segun dimensiones del estilo de vida y contextos geogréficos. Al
analizar las dimensiones especificas, el suefio emerge como un determinante universal.
Existe un consenso casi unanime entre los estudios revisados respecto a la asociacion
negativa entre una calidad de suefio deteriorada y el GPA. Sin embargo, Chu et al. (2022)
y Betancourt-Nufez et al. (2024) aportan un matiz crucial que trasciende la simple
correlacion: el suefio opera como un moderador que amortigua los efectos del estrés
psicolégico.

Especificamente, en contextos latinoamericanos caracterizados por alta inequidad, este
efecto es mas pronunciado en la percepcion subjetiva de dificultades académicas que en el
GPA objetivo. Esto sugiere que, en entornos vulnerables, factores estructurales como la
calidad de la ensefianza o la disponibilidad de recursos interfieren en la traduccién del
bienestar fisico a métricas académicas objetivas, alinedndose con las disparidades
reportadas por Thompson et al. (2025).

En relacién a la actividad fisica, se observa una convergencia general hacia un impacto
positivo en el rendimiento, respaldada por investigaciones como las de Neuman et al.
(2024) y Alnofaiey et al. (2023). No obstante, surge una divergencia critica en los hallazgos
de Al-Haifi et al. (2023) en Kuwait, quienes no encontraron asociacion significativa. Esta
discrepancia podria explicarse por un "efecto techo" en poblaciones de ciencias de la salud
ya activas, o por limitaciones en la medicion que no capturan la intensidad especifica del
gjercicio relevante para la cognicion, un aspecto que Reuter y Forster (2021) identificaron
claramente al destacar el rol especifico del entrenamiento de fuerza. Esta variabilidad
subraya que no toda actividad fisica se traduce linealmente en capital cognitivo si no se
consideran la intensidad y el tipo.

La dimension nutricional presenta un patron transcontinental robusto respecto al consumo
regular de desayuno, como evidencian Ong et al. (2021) y Halat et al. (2023). Sin embargo,
la inseguridad alimentaria emerge como un predictor negativo predominantemente en
contextos de desarrollo medio, como lo demuestran Betancourt-Nufez et al. (2024) y
Budnick et al. (2025). Esta variable esta notablemente ausente o0 es menos determinante en
estudios realizados en regiones con mayor seguridad alimentaria, como Arabia Saudita.
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Respecto a la salud mental, todos los estudios que incluyeron este componente confirmaron
la asociacion negativa entre estrés/depresion y GPA. El hallazgo teérico clave, aportado
nuevamente por Chu et al. (2022), es que el estilo de vida saludable compuesto actlla como
un "buffer" o recurso de resistencia que atenta el impacto del malestar psicologico,
validando modelos de mediacién como los propuestos por Mao et al. (2022) y Zhang et al.
(2022).

Al comparar los hallazgos dentro del corpus de la revision, se identifican convergencias y
divergencias reveladoras. La relacion suefio-GPA muestra una consistencia notable entre
culturas dispares, como India (Sabu et al., 2025) y Arabia Saudita (Khaled et al., 2025),
sugiriendo un mecanismo bioldgico universal de consolidacion de memoria. Por el
contrario, la divergencia entre el contexto latinoamericano y el de Medio Oriente es
marcada.

Mientras Betancourt-Nufez et al. (2024) en México encuentran que la inseguridad
alimentaria predice el rendimiento percibido, pero no el objetivo, Budnick et al. (2025) en
EE.UU. hallan una correlacion directa con el GPA objetivo. Esta discrepancia sugiere que,
en sistemas educativos con mayor desigualdad socioecondmica, el efecto del estilo de vida
sobre las calificaciones estd mediado y a menudo oscurecido por variables institucionales
no controladas, a diferencia de contextos mas equitativos donde el efecto es directo.

En relacion a las implicaciones tedricas de estos hallazgos son sustanciales. En conjunto,
respaldan un modelo multifactorial donde el rendimiento no depende de un habito aislado,
sino de la acumulacion de comportamientos saludables, conforme a la teoria del capital
acumulado ilustrada por Lederer et al. (2025). Asimismo, se refuerza la "Buffer Theory" o
teoria del amortiguamiento, extendiendo el modelo de demandas-recursos al ambito
estudiantil: un estilo de vida saludable constituye un recurso de resiliencia frente a las
demandas académicas.

Desde una perspectiva préactica, las universidades deben transitar hacia intervenciones
multidimensionales. En este sentido, y basandose en Mutlu et al. (2024) y Reuter y Forster
(2021), se recomienda implementar pausas activas obligatorias y campafias de higiene del
suefio. Particularmente, en contextos de inequidad, como el latinoamericano, es imperativo
integrar apoyo socioeconémico directo, como bancos de alimentos, dado que el estilo de
vida por si solo no puede superar las barreras estructurales de la inseguridad alimentaria
(Betancourt-Nunez et al., 2024).

En el plano metodoldgico, se evidencia la necesidad urgente de disefios longitudinales, ya
que la predominancia transversal limita la inferencia causal, y la estandarizacion de
outcomes académicos para facilitar la comparabilidad. A la luz de ello, aplicando una
lectura desde la periferia, especificamente analizando el contexto peruano y
latinoamericano a través del principio de "Contexto como Laboratorio”, se pueden extraer
inferencias criticas. Aunque no se incluyeron estudios peruanos, la convergencia
estructural con el hallazgo mexicano de Betancourt-Nufiez et al. (2024) es directa.

En consecuencia, el sistema universitario peruano, con su alta heterogeneidad
socioeconémica y brechas de seguridad alimentaria, comparte las condiciones donde la
inseguridad alimentaria predice el rendimiento percibido. De este modo, se infiere que, en
Per(, al igual que en México, el estilo de vida saludable influye en el bienestar subjetivo,
pero su traduccion a GPA objetivo esta filtrada por variables estructurales como la carga
laboral estudiantil y la precariedad de recursos. Esto a su vez, desafia los supuestos
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universalistas de estudios en contextos como Kuwait o Arabia Saudita (Al-Haifi et al.,
2023; Mahfouz et al., 2024), que asumen el GPA como una medida puramente
meritocratica. En Peru, donde el trabajo informal estudiantil es prevalente, el rendimiento
academico refleja también el privilegio econémico de disponer de tiempo para estudiar y
dormir.

Por tanto, las politicas universitarias en Per( deben priorizar intervenciones sensibles a la
inseguridad alimentaria, incorporando comedores subsidiados no como asistencia social,
sino como estrategia académica. De igual forma, siguiendo a Kharroubi et al. (2024) y
Halat et al. (2023), la salud mental debe ser el eje articulador, y las recomendaciones de
suefio deben ir acompafiadas de politicas que reconozcan la realidad del transporte y el
trabajo nocturno, evitando recomendaciones cronobiologicas inaplicables.

En apoyo a esta perspectiva, Paclar y Hinacay (2025) y Shafie et al. (2022) confirman
desde otros contextos del Sur Global que, aunque las magnitudes de efecto varien, la
direccion positiva se mantiene, validando la intervencion. Sin embargo, como advierten
Nava-Amante et al. (2024) y Haro-Contreras et al. (2025), la vulnerabilidad estructural
(tipo de hogar, estatus migratorio) puede moderar o anular estos beneficios, exigiendo un
enfoque de justicia social en la salud universitaria.

Es igualmente fundamental reconocer las limitaciones de esta revision. El predominio de
disefios transversales (22 de 23 estudios) impide establecer causalidad directa, un problema
metodoldgico recurrente sefialado también por Dietrichson et al. (2021) en revisiones
educativas. Ademas, la heterogeneidad en los instrumentos de medicion del estilo de vida
introduce un posible sesgo de clasificacion. A ello se suma, una concentracion geogréafica
desproporcionada en Arabia Saudita y EE.UU., lo que limita la generalizacion global de
los hallazgos a regiones subrepresentadas como Africa subsahariana o los Andes.

Finalmente, la variabilidad en el control de confusores, como el nivel socioeconémico
reportada en algunos estudios, podria sobreestimar la fuerza de las asociaciones
observadas, tal como sugieren Chicco et al. (2021) al discutir la robustez de los modelos
de regresion. Ferruzola-Gomez et al. (2025) y Haddaouy et al. (2025) demuestran que
analisis mas sofisticados de mediacion y convergencia son necesarios para desentrafiar
estas complejidades en futuras investigaciones. En sintesis, los hallazgos de este estudio
tienen implicaciones practicas significativas para el disefio de politicas de bienestar
estudiantil, subrayando la necesidad de enfoques integrales que aborden tanto los
comportamientos individuales como las barreras estructurales.

Conclusiones

La presente revision sistematica confirma que existe una asociacion positiva moderada
entre el mantenimiento de estilos de vida saludables -particularmente higiene del suefio
adecuada, actividad fisica regular, consumo de desayuno y manejo del estrés- y el
rendimiento académico superior en estudiantes universitarios de pregrado. Esta asociacion
se mantiene robusta a través de diversos contextos culturales, aunque con matices
importantes segun el nivel de desarrollo socioeconémico del pais.

Sin embargo, la evidencia sugiere que, en contextos de alta desigualdad econémica, como
el latinoamericano, el estilo de vida saludable impacta mas significativamente en la
percepcion subjetiva del rendimiento que en las calificaciones objetivas (GPA), indicando
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que barreras estructurales institucionales y de recursos pueden amortiguar la traduccion del
bienestar fisico a resultados académicos cuantificables. Asimismo, el estilo de vida parece
operar como factor moderador que protege contra el impacto negativo del estrés cronico
sobre el aprendizaje.

Para futuras lineas de investigacion, se sugiere priorizar disefios longitudinales y cohortes
prospectivas para establecer relaciones causales robustas, asi como estudios que evallen la
efectividad de intervenciones multidimensionales en contextos de alta vulnerabilidad
socioecondémica. En definitiva, promover un estilo de vida saludable en el ambito
universitario no solo mejora el bienestar integral del estudiante, sino que constituye una
estrategia fundamental para potenciar la excelencia académica y reducir las brechas de
desigualdad educativa.

En definitiva, las instituciones de educacidén superior, especialmente en paises en
desarrollo, deben implementar politicas integrales de bienestar estudiantil que vayan mas
alla de la mera informacion, incorporando programas de higiene del suefio, apoyo
alimentario para estudiantes vulnerables e infraestructura deportiva accesible. En el caso
especifico del Peru, se debe adoptar un modelo de justicia alimentaria y del suefio que
reconozca que el estilo de vida es un derecho condicionado por el acceso a recursos basicos,
no solo una eleccion individual.
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