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Abstract 
Stress is a process that begins with a set of environmental 
demands that the individual receives resulting in the need to 
develop a series of adaptive reactions involving the activa-
tion of generally negative physiological mechanisms. Physical 
activity has several effects on the central nervous system, 
SRI�SJ�XLIQ�FIMRK�XLI�WYTTVIWWMSR�SJ�ETTIXMXI��3FNIGXMZI��8S�
evaluate the effect of the moderate physical activity on food 
consumption in the presence of psychological stress. Mate-
VMEPW�ERH�QIXLSHW�����WXYHIRXW�[SQIR�JVSQ�XLI�½VWX�XS�XLI�
sixth semester of the Bachelor’s degree in nutrition from the 
Universidad Autónoma de Aguascalientes, regular consumers 
of sweet bread, which were grouped into two groups 18 by 
each. All were subjected to a stressful activity, after which 
only one of the groups was moderate physical activity. Re-
WYPXW��*SV�FSXL�KVSYTW�XLIVI�[LIVI�E�LMKL�WXVIWW�PIZIP��QIER!�
���[MXL�TL]WMGEP�EGXMZMX]�ZW�QIER�!������[MXLSYX�TL]WMGEP�
activity). Food consumption did not present big difference 
FIX[IIR� FSXL� KVSYTW� �QIER� !� ����K� TL]WMGEP� EGXMZMX]� ZW�
QIER�!����K�[MXLSYX�TL]WMGEP�EGXMZMX]�� XLIVI�[EW�RS�WXE-
XMWXMGEPP]�WMKRM½GERX�HMJJIVIRGI��T�!��������4L]WMGEP�EGXMZMX]�
WMKRM½GERXP]� VIHYGIH�WXVIWW� �T�!��������'SRGPYWMSR�� -R� XLI�
evaluated students, the presence of stress was not a deter-
mining factor for the consumption of sweet foods; however, 
TL]WMGEP�EGXMZMX]�QSHM½IH�FILEZMSV�XS�WXVIWW���LUX MÉDICA, AÑO 
11, NÚMERO 32, ENERO-ABRIL 2016, PP 9-14

.H\�ZRUGV��VWUHVV��SK\VLFDO�DFWLYLW\�DQG�IRRG�FRQVXPSWLRQ�

        
Resumen
El estrés es un proceso que se inicia ante un conjunto de 
demandas ambientales que recibe el individuo, lo cual oca-
siona la necesidad de desarrollar una serie de reacciones 
EHETXEXMZEW� UYI� MQTPMGER� PE� EGXMZEGMzR� HI�QIGERMWQSW� ½-
siológicos generalmente negativos. La actividad física tiene 
varios efectos en el sistema nervioso central, siendo uno de 
IPPSW�PE�WYTVIWMzR�HIP�ETIXMXS��3FNIXMZS��)ZEPYEV�IP�IJIGXS�HI�
la actividad física moderada sobre el consumo alimentario 
IR� TVIWIRGME� HI� IWXVqW� TWMGSPzKMGS��1EXIVMEPIW� ]�1qXSHSW��
36 mujeres estudiantes del primero al sexto semestre de 
la Licenciatura en Nutrición de la Universidad Autónoma de 
Aguascalientes, consumidoras regulares de pan dulce, que 
fueron agrupadas en dos grupos de 18 personas cada uno. 
Todas fueron sometidas a una actividad estresante, tras lo 
cual, sólo uno de los grupos realizó actividad física moderada.  
6IWYPXEHSW��%QFSW�KVYTSW�HI� PE�QYIWXVE�WI� PIW�KIRIVz�YR�
RMZIP�HI�IWXVqW�EPXS���\�!���GSR�EGXMZMHEH�JuWMGE�ZW�\�!�����
sin actividad física). El consumo alimenticio no presentó gran 
HMJIVIRGME�IRXVI�EQFSW�KVYTSW���\�!�����K�EGXMZMHEH�JuWMGE�ZW��
\�!����K�WMR�EGXMZMHEH�JuWMGE��WMR�XIRIV�YRE�HMJIVIRGME�WMKRM½-
GEXMZE��T!�������0E�EGXMZMHEH�JuWMGE�VIHYNS�IP�IWXVqW�HI�JSV-
QE�WMKRM½GEXMZE��T!��������'SRGPYWMzR��)R�PSW�IWXYHMERXIW�
evaluados, la presencia de estrés no fue un factor determi-
nante para el consumo de alimentos dulces, no obstante, la 
EGXMZMHEH�JuWMGE�Wu�QSHM½Gz�IP�GSQTSVXEQMIRXS��ERXI�IP�IWXVqW�
 LUX MÉDICA, AÑO 11, NÚMERO 32, ENERO-ABRIL 2016,  PP 9-14.
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Introducción 
El estrés es un proceso que se inicia ante un conjunto de deman-
das ambientales que recibe el individuo, a las que debe dar una 
UHVSXHVWD�DGHFXDGD��SRQLHQGR�HQ�PDUFKD�VXV�UHFXUVRV�GH�DIURQWD-
miento.1-3

Actualmente, la demanda del ambiente (laboral, social) es ex-
FHVLYD� IUHQWH� D� ORV� UHFXUVRV� GH� DIURQWDPLHQWR�TXH�SRVHH� HO� LQGL-
viduo; esto acarrea cambios tanto en el ámbito psicosocial como 
en el laboral, con trabajos de mayor demanda, disminuyendo la 
convivencia y las relaciones interpersonales. Debido al conjunto de 
estas demandas ambientales y sociales el ser humano se ve con la 
necesidad de desarrollar una serie de reacciones adaptativas (esco-
gen sus alimentos y comen con rapidez) 4,5, las cuales implican una 
DFWLYDFLyQ�GH�PHFDQLVPRV�ÀVLROyJLFRV�JHQHUDOPHQWH�QHJDWLYRV�TXH�
incluye emociones desagradables entre las cuales están la ansiedad, 
OD�LUD�\�OD�GHSUHVLyQ�TXH�VH�YHQ�UHÁHMDGRV�HQ�HO�HVWUpV��1,6

/D� DFWLYLGDG� ItVLFD� WLHQH� YDULRV� HIHFWRV� HQ� HO� VLVWHPD� QHUYLRVR�
central 7, como la relajación dinámica a través del movimiento, lo 
cual puede aumentar el nivel de serotonina y de otros mediadores 
como la dopamina, encargados de la concentración y motivación, y 
la `�HQGRUÀQD8, una neurohormona responsable de la sensación de 
bienestar que aparece en el ejercicio aeróbico suave después de 30 
PLQXWRV�GH�KDEHUOR�LQLFLDGR��(VWRV�IDFWRUHV�SHUPLWHQ�IXQGDPHQWDU�
los cambios subjetivos que se experimentan entre la actividad y el 
estado emocional. 1,9,10

(O� HMHUFLFLR� ItVLFR� HOHYD� OD� WHPSHUDWXUD�� OR� FXDO� QR� SHUPLWH� HO�
DGHFXDGR�IXQFLRQDPLHQWR�GHO�KLSRWiODPR��DGHPiV�DXPHQWD�KRU-
monas, como la adrenalina, la glucosa y ácidos grasos libres en el 
VXHUR��7RGR�HVWR�SURYRFD�HO�HIHFWR�GH�VXSUHVLyQ�GHO�DSHWLWR�4,11 El 
REMHWLYR�GH�HVWH�WUDEDMR�IXH�HYDOXDU�HO�HIHFWR�GH�OD�DFWLYLGDG�ItVLFD�
moderada sobre el consumo alimenticio en presencia de estrés psi-
cológico.

Material y métodos
Estudio cuasi experimental. El criterio de 
LQFOXVLyQ�IXH��PXMHU�GH�������DxRV��FOtQLFD-
mente sana y estudiante de la Licenciatura 
en Nutrición (primero al sexto semestre) de 
la Universidad Autónoma de Aguascalien-
WHV�� /D�PXHVWUD� IXH�QR�SUREDELOtVWLFD��SRU�
conveniencia. Se utilizó una caminadora 
con cronómetro incluido (3UR�)RUP 505 
CST modelo� 3)7/���������� XQ� FXHVWLR-
nario de selección muestral, la escala de 
valoración del estado de ánimo (EVEA), 

recipientes de plástico, pan dulce, tablas 
de medición de tasa metabólica en reposo 
o MET y balanza electrónica de precisión 
(marca Rhino, modelo BAPRE-3 con capa-
cidad máxima de 3kg y división máxima de 
0.2g). Se implementó el cuestionario de 
selección muestral al universo elegido (60 
personas), obteniendo a 36 estudiantes. 
Se dividió la muestra en dos grupos de 18 
personas (grupo A y grupo B).  

En el grupo A, se aplicó el cuestionario 
EVEA en tres tiempos: el primero, cuan-
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do las participantes llegaron al lugar para 
medir su nivel de estrés inicial; el segundo, 
después de la película (generador de es-
WUpV��SDUD�YHULÀFDU�VL�VH�LQGXMR��\�HO�WHUFHUR��
DO�PRPHQWR�GH�WHUPLQDU�OD�DFWLYLGDG�ItVLFD�
FRQ�HO�ÀQ�GH�FRUURERUDU�VL�VH�UHGXMR��GLFKD�
DFWLYLGDG�IXH�XQD�FDPLQDWD�D�SDVR�UiSLGR�
por 15 min (6.4km/h = 5 METs), que cum-
ple con la recomendación de la Organiza-
ción Mundial de la Salud de mínimo 10 mi-
QXWRV�FRQWLQXRV�SDUD�JHQHUDU�XQ�EHQHÀFLR��
Después de ello se le asignó a cada una 
de las participantes un recipiente con pan 
dulce del cual disponían a libre demanda. 
El contenido de pan dulce se contabilizó y 
pesó previamente.

En el grupo B se aplicó el cuestionario 
EVEA en dos tiempos: el primero, cuando 

las participantes llegaron al lugar y el se-
gundo, después de la película (generador 
de estrés); posteriormente, se le asignó a 
cada una de las participantes un recipien-
te con pan dulce del cual disponían a li-
bre demanda. El contenido de pan dulce 
se contabilizó y pesó previamente. Al tér-
mino de las actividades se midió en gra-
mos la cantidad de pan dulce consumido 
por cada participante y se compararon las 
cantidades consumidas del grupo A con las 
del grupo B. Se realizó la base de datos, 
aplicando estadística descriptiva en Excel 
y la analítica en Minitab 17 considerando 
GLIHUHQFLD�VLJQLÀFDWLYD�XQD�GH�S�������FRQ�
XQ�QLYHO�GH�VLJQLÀFDQFLD�GHO�����

Resultados 
La muestra se integró por 36 mujeres estu-
diantes de primero a sexto semestre de la 
Licenciatura en Nutrición de la Universidad 
Autónoma de Aguascalientes, las cuales 

presentaron una media de edad de 20 años 
(DE ± 5.3 años). Para aplicar la actividad 
de estrés se dividió a las estudiantes en 2 
JUXSRV�FRQIRUPDGRV�SRU����PXMHUHV��WDEOD�
1 y 2). 

Tabla 1
Distribución de alumnas pertenecientes a la muestra, por cada semestre de la Lic. en Nutrición 
de la Universidad Autónoma de Aguascalientes del grupo A y B

Grupo A   Grupo B
Semestre n= x edad Semestre n= x edad

6° 4 20.3 5° 3 20.6

5° 2 20 4° 8 19.8

3° 2 31 3° 2 20

2° 2 18.5 2° 2 19

1° 8 19 1° 3 19.3

Total 18 21.2 Total 18 19.8

   

$PERV� JUXSRV� IXHURQ� VRPHWLGRV� D� XQ�
estímulo estresante y sólo un grupo reali-
]y�DFWLYLGDG�ItVLFD�FRPR�PHGLGD�UHGXFWRUD�
de estrés. En el grupo que realizó actividad 

ItVLFD� ORV�UHVXOWDGRV�GH�(9($�HQ� ORV�GDWRV�
GH� OD� VXPD�GH� tWHPV�GH� HVWUpV� IXHURQ� ORV�
VLJXLHQWHV��HQ�SURPHGLR��OD�FLIUD�LQLFLDO�FR-
rrespondió a estrés moderado ( x = 9.94), 
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6H�UHDOL]y�XQD�GLIHUHQFLD�GH�PHGLDV�GHO�
consumo alimenticio de pan dulce posterior 
a la actividad estresante con o sin actividad 
ItVLFD�VLQ�REWHQHU�XQD�GLIHUHQFLD�VLJQLÀFDWL-

Tabla 2
Medias de estrés en diferentes etapas de la prueba del grupo A y B 

Grupo A  Grupo B

3UHYLR�D�DFWLYLGDG�ItVLFD� [ ���� 3UHYLR�D�DFWLYLGDG�ItVLFD� [ ����

Después de actividad estresante x=14 Después de actividad estresante x=18

3RVW�DFWLYLGDG�ItVLFD� [ ���

   

va en las medias con un valor de p= 0.515, 
para la comparación de ambos grupos, y 
una zona de rechazo de t= -0.04, como se 
REVHUYD�HQ�OD�ÀJXUD���

(O�HIHFWR�GH�OD�DFWLYLGDG�ItVLFD�HQ�OD�UH-
GXFFLyQ�GHO�HVWUpV�IXH�VLJQLÀFDWLYR�DO�DSOL-
car la comparación de medias entre ambos 

 Figura 1. Distribución de la ingesta alimentaria con actividad física y sin 
actividad física, que presentaron las alumnas de la Lic. en Nutrición de la 
Universidad Autónoma de Aguascalientes

 N = 36 alumnas, T student: p = 0.515

grupos y obtener un valor de p= 0.000 y 
una zona de rechazo de t= 3.80, como se 
REVHUYD�HQ�OD�ÀJXUD���

la puntuación después de la actividad es-
WUHVDQWH�IXH�GH�HVWUpV�DOWR���[� �����\�FLIUDV�
ÀQDOHV��HVWUpV�EDMR���[� �������

 En el grupo que no realizó actividad 
ItVLFD� ORV�UHVXOWDGRV�GH�(9($�HQ� ORV�GDWRV�

GH�OD�VXPD�GH�tWHPV�GH�HVWUpV�IXHURQ�ORV�VL-
JXLHQWHV��&LIUDV�LQLFLDOHV��HVWUpV�PRGHUDGR�
��[� ���������FLIUDV�GHVSXpV�GH�OD�DFWLYLGDG�
estresante: estrés alto ( x = 15.5).
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Discusión
/D� SUHVHQWH� LQYHVWLJDFLyQ� WXYR� FRPR� ÀQ�
GHPRVWUDU�TXH�OD�DFWLYLGDG�ItVLFD�GLVPLQX\H�
HO�HVWUpV�\�TXH��D�VX�YH]��HO�HVWUpV� LQÁX\H�
en la cantidad de alimento que se ingiere; 
HQ�HVWH�FDVR�HO�DOLPHQWR�XWLOL]DGR�IXH�SDQ�
dulce de chocolate 12,13. El resultado obte-
QLGR�IXH�TXH�HO�QLYHO�GH�HVWUpV�QR� LQÁX\y�
VLJQLÀFDWLYDPHQWH�HQ�HO�FRQVXPR�GH�SDQ14, 
XQ�UHVXOWDGR�VHPHMDQWH�IXH�UHSRUWDGR�SRU�
Adrián Taylor et al,15 quienes concluyeron 
TXH� OD�GLÀFXOWDG�GH� OD�WDUHD�D� OD�TXH�IXH-
URQ�VRPHWLGRV�ORV�SDUWLFLSDQWHV�QR�DIHFWy�OD�
cantidad de chocolate consumido. 

En contraste con la investigación de  
7D\ORU�HQ�OD�FXDO�OD�DFWLYLGDG�ItVLFD�VH�UHD-
lizó antes de ser sometidos a la actividad 
estresante, el presente estudio incluyó en 
primer lugar la actividad estresante en los 
GRV�JUXSRV�� VHJXLGD�GH� OD� DFWLYLGDG� ItVLFD�
HQ�XQR�GH�ORV�JUXSRV�SDUD�REVHUYDU�HO�HIHF-
to de la misma sobre el estrés, mientras 
que Taylor aplicó al primer grupo una acti-
YLGDG�ItVLFD�SRU����PLQXWRV�\�HQ�HO�VHJXQGR�
grupo lo descansaron por el mismo lapso 
de tiempo. Posteriormente, se subdividió 
cada grupo en dos para aplicar a uno de 
ellos una tarea estresante sencilla y al otro 
una más compleja, mientras se ponía a su 

 E
sc

al
a 

de
 e

st
ré

s “
EV

EA
”

45

45.5

46

4.8

Antes AF Después AF

46.5
14

Figura 2. Efecto de la actividad física en la reducción del estrés. n = 36 alumnas.

 EVEA= Escala de Valoración del Estado de Ánimo. AF= Actividad física

disposición el chocolate. A pesar de las di-
IHUHQFLDV�HQ�HO�WLSR�GH�HVWUpV�\�GH�DOLPHQWR��
los resultados obtenidos en ambas investi-
JDFLRQHV� IXHURQ�VLPLODUHV��(O� UHVXOWDGR�RE-
WHQLGR�HQ�HVWD�LQYHVWLJDFLyQ�IXH�SRVLWLYR��DO�
GHPRVWUDU�TXH� OD� DFWLYLGDG� ItVLFD� UHGXMR�HO�
estrés de acuerdo a los valores de la escala 
EVEA (Grupo A: Previo a actividad estresan-
te: x =9.9, después de actividad estresante: 
[� ����SRVW�DFWLYLGDG�ItVLFD��[� �����*UXSR�
B: Previo a actividad estresante: x =12.1, 
después de actividad estresante: x =18), 
como se observa en la tabla 2.16-20

En nuestra población se aplicó la misma 
actividad estresante en ambos grupos en-
contrando resultados diversos, ocasiona-
GRV�SRU� OD�GLIHUHQFLD�HQ� OD�SHUFHSFLyQ�GHO�
estrés por cada individuo.21

En comparación a este estudio, el cual 
se centró en visualizar cómo el ejercicio 
disminuye el estrés y que es éste el que 
LQÁX\H� HQ� OD� LQJHVWD� GH� DOLPHQWR�� OD� LQ-
vestigación realizada por la Universidad 
Brigham Young11 se basó en la relación 
ejercicio-alimentación, y se encontró que 
UHDOL]DU�DFWLYLGDG�ItVLFD�HMHUFH�OD�LQÁXHQFLD�
de perder el interés en los alimentos, sin 
embargo, en la población analizada por 
HVWH� HVWXGLR� HO� HMHUFLFLR� QR� LQÁX\y� HQ� OD�
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alimentación pero sí en la disminución del 
estrés.22-24 Sin embargo en la metodología 
se empleó un tiempo de ejercicio de 15 mi-
nutos y en la investigación de la Universi-

dad Brigham Young se usó un tiempo de 
45 minutos, por lo que es probable que en 
ORV�UHVXOWDGRV�HO�HIHFWR�GHO�HMHUFLFLR�VREUH�
OD�LQJHVWD�DOLPHQWDULD�QR�IXHUD�HYLGHQWH�
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Conclusiones 
/D�SUHVHQFLD�GH�HVWUpV�QR�HV�XQ�IDFWRU�GHWHUPLQDQWH�SDUD�HO�FRQVXPR�GH�DOLPHQWRV�
GXOFHV��QR�REVWDQWH��OD�DFWLYLGDG�ItVLFD�Vt�UHGXFH�HO�FRPSRUWDPLHQWR�GH�XQD�SHUVRQD�
ante el estrés.


