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RESUMEN 

Introducción: Existen nutrientes como el triptófano, 
piridoxina y vitamina C, que participan en diversas funciones 
fisiológicas relacionadas con el sueño, la piel, el sistema 
inmunitario y el estado de ánimo. El estrés académico es un 
estado de tensión mental que los universitarios afrontan du-
rante la etapa académica debido a las exigencias y respon-
sabilidades que ejercen en la vida universitaria, existiendo 
una necesidad de que la dieta que consumen sea variada en 
nutrientes.  

Objetivo: Identificar la relación entre el consumo de alimen-
tos fuente de triptófano, piridoxina, vitamina C y los niveles de 
estrés académico en estudiantes universitarios peruanos. 

Métodos: El método fue lógico-deductivo de enfoque cuan-
titativo, nivel correlacional, tipo básico, diseño no experimen-
tal, con la participación de 513 estudiantes universitarios con 
edad media de 24 años (DE = 7,2). Completaron el cuestio-
nario diseñado de Consumo de alimentos con contenido de 
triptófano, piridoxina y vitamina C, el cual tiene 59 ítems y fue 
validado con la participación de 9 jueces y la confiabilidad del 

alfa de Cronbach fue de 0,89 mientras que el cuestionario de 
estrés académico fue el DASS-21 que consta de 21 preguntas 
teniendo como dimensiones: estresores, síntomas y estrate-
gias, cada uno con 7 preguntas. Es un instrumento empleado 
en diversas investigaciones y tiene un nivel de confiabilidad de 
alfa de Cronbach 0,91. 

Resultados: Con respecto al consumo de alimentos fuente 
de triptófano, piridoxina y vitamina C se evidenció un mayor 
consumo por los estudiantes del sexo masculino con respecto 
a los del sexo femenino, lo cual representaría una desventaja 
en la producción de serotonina, contrarrestar el estrés oxida-
tivo y menor protección contra las infecciones. Respecto a los 
niveles de estrés académico el 65.5% de los estudiantes pre-
sentaron nivel moderado y cerca del 25 % nivel alto, lo cual 
constituye un problema de salud pública. 

Conclusión: Existe relación entre el consumo de triptófano 
y piridoxina con el estrés académico observándose una co-
rrelación estadísticamente significativa débil y de baja inten-
sidad respectivamente (0,028; 0,011), y no se encontró una 
correlación significativa entre el consumo de alimentos fuente 
de vitamina C y los niveles de estrés (0,771). Se halló que 
más de la mitad de los participantes tuvieron un bajo 
consumo de alimentos fuente de triptófano, piridoxina y 
vitamina C y los estudiantes universitarios presentaron un 
65,5% estrés académico moderado y cerca de un 25% estrés 
académico alto.  
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PALABRAS CLAVE 

Bienestar emocional, carga académica, función cognitiva, 
micronutrientes, desempeño mental. 

ABSTRACT 

Introduction: There are nutrients such as tryptophan, pyri-
doxine and vitamin C, which are involved in various physiolog-
ical functions related to sleep, skin, immune system and mood. 
Academic stress is a state of mental tension that university stu-
dents face during the academic stage due to the demands and 
responsibilities they exercise in university life, and there is a 
need for the diet they consume to be varied in nutrients.  

Objective: To identify the relationship between the con-
sumption of food sources of tryptophan, pyridoxine and vita-
min C and the levels of academic stress in Peruvian university 
students. 

Methods: The method was a logical-deductive quantitative 
approach, correlational level, basic type, non-experimental de-
sign, with the participation of 513 university students with a 
mean age of 24 years (SD = 7.2). They completed the de-
signed questionnaire of Food Consumption with tryptophan, 
pyridoxine and vitamin C content, which has 59 items and was 
validated with the participation of 9 judges and the reliability 
of Cronbach’s alpha was 0.89 while the academic stress ques-
tionnaire was the DASS-21 which consists of 21 questions hav-
ing as dimensions: stressors, symptoms and strategies, each 
with 7 questions. It is an instrument used in various investi-
gations and has a reliability level of Cronbach’s alpha 0.91. 

Results: With respect to the consumption of food sources 
of tryptophan, pyridoxine and vitamin C, there was evidence 
of a higher consumption by male students compared to fe-
male students, which would represent a disadvantage in the 
production of serotonin, counteracting oxidative stress and 
less protection against infections. Regarding the levels of ac-
ademic stress, 65.5% of the students presented a moderate 
level and about 25% a high level, which constitutes a public 
health problem. 

Conclusion: There is a relationship between tryptophan 
and pyridoxine consumption and academic stress, with a sta-
tistically significant weak and low intensity correlation, re-
spectively (0.028; 0.011), and no significant correlation was 
found between the consumption of food sources of vitamin C 
and stress levels (0.771). It was found that more than half of 
the participants had a low consumption of tryptophan, pyri-
doxine and vitamin C source foods and university students 
presented 65.5% moderate academic stress and about 25% 
high academic stress.  
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LISTA DE ABREVIATURAS 

OMS: Organización Mundial de la Salud 

DNI: Documento Nacional de Identidad 

INTRODUCCIÓN 

La OMS indicó que el 3,8% de la población mundial 
presentó depresión, existiendo un 5% de adultos con estados 
de ánimo de tristeza, irritabilidad y sensación de vacío, 
mientras que el 4% de adultos en el mundo padece 
actualmente el trastorno de ansiedad, siendo uno de los fac-
tores el estrés académico o laboral como desencadenante de 
la depresión1. Por otro lado, el 83% de estudiantes peruanos 
refiere haber experimentado estrés académico durante el se-
mestre de estudios, con mayor presencia de niveles medio y 
medio alto2. Las emociones influyen en la ingesta de alimen-
tos y con ello en la variación de la cantidad de energía con-
sumida3, lo cual la ingesta de ciertos alimentos podría mejo-
rar las emociones.  

El entorno universitario es un factor importante para la ge-
neración de estrés académico y desafía a los estudiantes a si-
tuaciones y estímulos específicos que podrían resultarles es-
tresantes, tales como los horarios, las continuas evaluaciones, 
la sensación de incertidumbre sobre el futuro profesional, en-
tre otros aspectos4. Los estudiantes autoreportan también, 
entre los estresores principales la sobrecarga académica y las 
evaluaciones que los profesores realizan5. 

Existe evidencia de las diversas afecciones neurológicas 
que incluyen el estrés y trastornos del sueño, se ven involu-
cradas anomalías en las acciones mediadas por la serotonina, 
la melatonina y el triptófano6, al aumentar la síntesis del 5-hi-
droxitriptofano (5-HT) en el cuerpo7, también mejora el es-
tado de ánimo aumentando los niveles de la serotonina en el 
cerebro8, una ingesta baja de triptófano origina niveles más 
bajos de serotonina en el cerebro y es uno de los factores de 
riesgo importante involucrado en la aparición y el curso de 
una variedad de trastornos afectivos, incluida la depresión9. 

Un estudio en mujeres japonesas jóvenes encontró que una 
mayor ingesta de triptófano se asoció independientemente 
con una menor prevalencia de síntomas depresivos10. 
Mientras que un estudio realizado en universitarios evidenció 
que el aumento del consumo de triptófano aumenta la capa-
cidad de los estudiantes para hacer frente al estrés y reduce 
los niveles11. También se encontró asociación directa entre el 
estrés académico con el consumo de vitamina B6 y ácido pan-
toténico12. No se hallaron estudios referentes al consumo de 
vitamina C y su efecto en el estrés académico. 

La ingesta de alimentos poco saludables, de menor costo 
con altos niveles de azúcar y grasas saturadas13, son de ma-
yor consumo por los universitarios, por tanto la ingesta defi-
ciente de alimentos fuente de vitamina C, piridoxina y triptó-
fano, disminuye la producción de serotonina, ello podría estar 
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relacionado con el estrés académico generando trastornos 
conductuales como la disminución del desempeño académico, 
aislamiento, desgano, nerviosismo, aumento o reducción del 
apetito, consumo de alcohol u otras sustancias adictivas y fí-
sicamente conlleva a la respiración entrecortada, incremento 
de la frecuencia cardíaca y transpiración, tensión muscular de 
los miembros inferiores y superiores, cefalea, problemas di-
gestivos, fatiga crónica y trastornos del sueño14. Por lo 
expuesto, el estudio tiene como objetivo identificar la relación 
entre el consumo de alimentos fuente de triptófano, 
piridoxina, vitamina C y los niveles de estrés académico en 
estudiantes universitarios peruanos. 

MÉTODOS 

Se realizó un estudio transversal y los participantes fueron 
de 8 universidades públicas y privadas de la ciudad de Lima. 
El muestreo fue por conveniencia y no probabilístico, en el 
estudio participaron 234 estudiantes de universidades públi-
cas y 279 estudiantes de universidades privadas siendo un to-
tal de 513 estudiantes de los cuales 395 fueron mujeres 
(77%) y 118 varones (23%). Los criterios de inclusión fueron: 
estudiantes matriculados, con asistencia regular a clases 
desde el primer año hasta el séptimo año de estudios siendo 
corroborado por sus docentes de cursos y se les pregunto la 
fecha de sus cumpleaños para determinar sus edades de-
biendo ser mayor a 18 años para participar en la investigación 
y además debieron firmar el consentimiento informado. 
Fueron excluidos si estaban embarazadas o en periodo de lac-
tancia o si seguían una dieta restrictiva o si eran deportistas 
o consumían suplementos. 

Recopilación de los datos 

Se invitó a participar a los estudiantes de 4 universidades 
públicas y 4 universidades privadas de Lima, de manera vir-
tual a través de docentes responsables del dictado de dife-
rentes cursos quienes distribuyeron el cuestionario autoadmi-
nistrado online mediante Google Forms, a quienes se les 
explicó sobre la investigación y si aceptaban apoyar se les en-
viaba el link del cuestionario mediante el formato de Google. 
La aplicación del cuestionario fue anónimo, pero para contro-
lar la posible duplicidad de los participantes se pidió sus nú-
meros del DNI y el cuestionario estuvo abierto por dos meses 
(setiembre-octubre). 

Instrumentos  

Se diseñó el instrumento “Frecuencia de consumo de ali-
mentos fuente de triptófano, piridoxina, vitamina C” está con-
formado por el grupo de alimentos con contenido alto de trip-
tófano (res, semillas de calabaza, semillas de sésamo, soya, 
queso cheddar, pavo, pollo, atún, cordero, cerdo, semillas de 
girasol, salmón, huevo, pescados de carne blanca, lentejas, 
garbanzos, frijoles, arroz integral, avena, almendras, maní, 

chocolate negro, espinacas, leche, plátanos, yogurt, espárra-
gos, brócoli, naranja, mango); alimentos con alto contenido de 
piridoxina (nueces, lenguado, hígado, gallina, bonito, trucha, 
morcilla, palta, maíz, jamón, castañas, ajos, arroz, pasas, pis-
tachos, papa, coliflor); alimentos con contenido alto de vita-
mina C: camu camu, guayaba, melón, toronja, kiwi, papaya, 
fresa, mandarina, uvas, col, pimentón, tomate), siendo en to-
tal 59 alimentos considerados en el instrumento, en una escala 
de Likert con puntuaciones: diario = 5 puntos, casi siempre= 
4 puntos, algunas veces = 3 puntos, rara vez = 2 puntos, casi 
nunca = 1 punto, nunca = 0 puntos. La validación se desa-
rrolló con la participación de 9 jueces y la confiabilidad con una 
muestra piloto a 40 estudiantes con las mismas características 
obteniéndose un alfa de Cronbach de 0,89. 

Referente al cuestionario de Estrés académico se empleó 
un instrumento validado en escala de Likert: nunca = 0 pun-
tos, casi nunca = 1 puntos, rara vez = 2 puntos, algunas ve-
ces = 3 puntos, casi siempre = 4 puntos, siempre = 5 pun-
tos. Los ítems que componen el DASS - 21 tiene dimensiones 
que corresponde a estresores (7 ítems), síntomas (7 ítems), 
estrategias (7 ítems), este instrumento fue validado y emple-
ado en diversas investigaciones, presenta un nivel de confia-
bilidad de alfa de Cronbach de 0,91.  

La investigación fue aprobada por el Comité de ética de la 
Universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle 
con la Resolución N°1078-2024-R-UNE. 

Análisis estadístico 

Se utilizó el software IBM SPSS v. 29 para obtener los es-
tadísticos descriptivos de tendencia central y de variabilidad. 
Así mismo se determinó la correlación entre las variables a 
través del estadístico Rho de Spearman.  

RESULTADOS 

Los participantes del estudio presentaron una edad media 
de 24 años (DE = 7,2). Con respecto al sexo, se incluyeron 
395 mujeres (77%) y 118 hombres (23%). A continuación, se 
presentan los porcentajes de los niveles de estrés agrupados 
por sexo (Figura 1). La homogeneidad en los puntajes indica 
que no existen diferencias en el estrés general entre hombres 
y mujeres, lo cual sugiere que ambos grupos están expuestos 
a factores de estrés similares. Este hallazgo es relevante, ya 
que el estrés puede estar relacionado con patrones de con-
sumo de nutrientes, destacando la importancia de futuras in-
tervenciones nutricionales enfocadas en ambos sexos 

La Tabla 1 presenta los resultados ajustados del consumo 
de alimentos fuente de triptófano, piridoxina y vitamina C. En 
términos generales, más de la mitad de los participantes 
muestran un consumo bajo de alimentos que contienen estos 
nutrientes, lo cual podría impactar su salud y sugiere una po-
sible relación con niveles de estrés. El aminoácido triptófano 
es precursor de la serotonina, un neurotransmisor relacionado 
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con la regulación del estado de ánimo y el sueño. La distri-
bución de consumo entre hombres y mujeres podría influir en 
la variabilidad de sus niveles de serotonina, lo cual es rele-
vante dado que una ingesta baja de triptófano puede estar 
asociada con mayor susceptibilidad al estrés y alteraciones en 
el estado de ánimo. 

La piridoxina juega un papel importante en el metabolismo 
de proteínas y en la síntesis de neurotransmisores. Las dife-
rencias en el consumo de piridoxina entre sexos podrían refle-
jar variaciones en el bienestar físico y mental, debido a que 
una ingesta inadecuada de esta vitamina puede influir en los 
niveles de energía y en la respuesta al estrés, mientras que la 
vitamina C es crucial para el sistema inmunológico y la reduc-
ción del estrés oxidativo. Las diferencias de consumo entre 

hombres y mujeres pueden indicar variaciones en la protec-
ción contra el estrés oxidativo y en el estado de salud general, 
considerando que niveles bajos de vitamina C están relaciona-
dos con mayor vulnerabilidad a infecciones y estrés físico. 

Los resultados pueden indicar una potencial carencia que 
podría impactar negativamente en la salud a largo plazo. 
Estos hallazgos destacan la necesidad de fomentar una dieta 
equilibrada para asegurar una ingesta adecuada de estos 
nutrientes. 

Además, se evaluó el nivel de estrés en los participantes, 
cuyos resultados se muestran en la Tabla 2. Se aprecia la dis-
tribución de los niveles de estrés entre los participantes, con 
predominancia del estrés moderado. Este patrón podría estar 
vinculado con el bajo consumo de los nutrientes analizados, 
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Figura 1. Estrés académico según el sexo en estudiantes universitarios peruanos

* (1=femenino, 2=masculino).

Tabla 1. Niveles de consumo de alimentos fuente de triptófano, piridoxina y vitamina C en estudiantes universitarios peruanos 

Nivel
Triptófano Piridoxina Vitamina C

n % n % n %

Bajo 327,0 63,7 322,0 62,8 359,0 70,0

Regular 183,0 35,7 189,0 36,8 149,0 29,0

Alto 3,0 0,6 2,0 0,4 5,0 1,0



como el triptófano y la piridoxina, que juegan un rol en la re-
gulación del estado de ánimo y la respuesta al estrés. Estos 
datos refuerzan la importancia de intervenciones nutriciona-
les que puedan reducir el estrés en poblaciones jóvenes. 

Finalmente, se evaluó la correlación entre el nivel de consumo 
de alimentos fuente de triptófano, piridoxina y vitamina C con 
el nivel de estrés académico. Se aplicó la prueba de correla-
ción de rho de Spearman para medir la relación, su fuerza y 
dirección. Los resultados (Tabla 3) indican que existe una co-
rrelación estadísticamente significativa, aunque de baja in-
tensidad, entre el estrés académico y el consumo de alimen-
tos fuente de triptófano y piridoxina. Estos resultados 
sugieren que la dieta podría influir en el bienestar emocional 
y la respuesta al estrés académico, por lo que estudios pos-
teriores podrían explorar esta correlación en mayor profundi-
dad y con metodologías más específicas. 

DISCUSIÓN 

El estrés constituye una respuesta del organismo humano 
ante situaciones que significan algo importante para él y 
que poseen el carácter de amenaza, desafío o sobrecarga. 
Estas situaciones son llamadas estresores o agentes estre-
santes; la respuesta del estrés se expresa al nivel psicoló-
gico (se acelera el pulso, se eleva la tensión arterial) y al ni-
vel bioquímico (algunas sustancias del organismo pueden 
sufrir alteraciones)15. 

El 65,5% de los estudiantes presentaron estrés académico 
moderado y el 24,8% elevado.  El estudio de Durán y Mamani16 
encontraron que la mayoría de los estudiantes tuvieron estrés 
académico moderado (58,3%), en segundo lugar, se encontró 
estrés académico de intensidad leve con un 39,4%. Al res-
pecto, Chamberlin et al.17, manifestaron que las preocupacio-
nes académicas estaban relacionadas con las puntuaciones de 
alimentación emocional en los adolescentes. 

Los alimentos que consumimos habitualmente influyen en 
nuestra salud, motivo por el cual los estudiantes universita-
rios deberían cuidar la calidad de dieta que consumen ha-
ciendo que esta sea variada sobre todo en algunos nutrientes 
elementales que se requiere durante este proceso de la vida 
universitaria donde se desencadena el estrés académico.  

El 63,7% de los estudiantes consumen alimentos fuente de 
triptófano, el 62,8% piridoxina y el 70% de vitamina C. La in-
vestigación evidenció que existe relación entre el estrés aca-
démico y el consumo de alimentos fuente de triptófano y pi-
ridoxina, mientras que un estudio realizado en universitarios 
evidenció que el aumento del consumo de alimentos fuente 
de triptófano aumenta la capacidad de los estudiantes para 
hacer frente al estrés y reduce sus niveles de estrés12. 
También se encontró asociación directa el estrés académico 
con el consumo de vitamina B6 y ácido pantoténico13. No se 
hallaron estudios referentes al consumo de vitamina C y su 
efecto en el estrés académico. 

El consumo de proteínas tiene la capacidad de modular la 
síntesis de neurotransmisores como la serotonina, dopamina 
y adrenalina, los cuales se sintetizan a partir del triptófano y 
tirosina. Por lo que la concentración de neurotransmisores 
como la serotonina en el cerebro es proporcional a la con-
centración de triptófano en el plasma y el cerebro18. La sero-
tonina cumple la función de brindar bienestar en los aspectos 
emocionales, físicos y mentales, al ejercer un papel esencial 
en la regulación del estado de ánimo, el humor, el sueño, el 
apetito y el comportamiento sexual19. La evidencia indica que 
niveles bajos de serotonina por una dieta pobre en triptófano 
se asocian con la depresión, la ansiedad y estrés, padeci-
mientos que afectan diferentes áreas de funcionamiento del 
individuo entre ellos lo académico en el nivel cognitivo20.  

En la presente investigación se observó que existe correla-
ción entre el consumo de triptófano y estrés académico, lo 
cual se puede entender que a menor consumo de triptófano 
existe mayor estrés académico. La investigación cualitativa de 
Lara-Genovezzi, et al.21 concluye que el consumo bajo de ali-
mentos ricos en triptófano debe ser cambiados con la prác-
tica de hábitos alimentarios saludables como el bajo consumo 
de las carnes, pero con el mayor consumo de vegetales que 
eleven los niveles del triptófano lo cual evitará caer a los es-
tudiantes en depresión siendo este un factor del estrés con-
duciendo a sentirse pesimista hacia sí mismo, hacia el mundo 
y el futuro pudiendo conllevar al abandono de los estudios 
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Tabla 2. Niveles de estrés académico en estudiantes universita-
rios peruanos

Nivel de estrés n %

Leve 50,0 9,7

Moderado 336,0 65.5

Severo 127,0 24,8

Tabla 3. Correlaciones de estrés académico y consumo de ali-
mentos fuente de triptófano, piridoxina y vitamina C en estu-
diantes universitarios peruanos

Correlaciones rho de Spearman 
(⍴) p

Estrés-Consumo de alimentos 
con Triptófano 0,097 0,028

Estrés-Consumo de alimentos 
con Piridoxina 0,112 0,011

Estrés-Consumo de alimentos 
con Vitamina C 0,013 0,771



universitarios. Lindseth et al.22, indicó que un aumento de la 
ingesta dietética de triptófano (10 mg/kg), los resultados son 
la disminución de la depresión, ansiedad y mejora el humor 
comparado con el resultado cuando el consumo de triptófano 
en la dieta es bajo (5 mg/kg). Entonces los niveles de neuro-
transmisores de serotonina en el cerebro pueden estar rela-
cionados con la cantidad de triptófano que ofrece la dieta. 

Otros estudios evidenciaron dosis altas de piridoxina (vita-
mina B6) (100-300 mg diarios) como terapia antiestrés; por 
ofrecer efectos moduladores sobre los neurotransmisores que 
afectan la depresión y la ansiedad, y puede reducir la presión 
arterial y actuar periféricamente para reducir el impacto fisio-
lógico de la liberación de corticosteroides23. Asimismo, estu-
dios con roedores, la vitamina B6 en dosis altas corrigió las 
concentraciones bajas de magnesio en suero y tejido induci-
das por la depleción de magnesio en la dieta y prevenir las úl-
ceras gástricas inducidas por el estrés24,25. El estudio de 
Pouteau et al., hallaron los sujetos con estrés severo o extre-
madamente severo, un mayor beneficio del Mg combinado 
con vitamina B626. Otro estudio asoció los niveles de estrés 
percibido altos exhibieron un aumento en los comportamien-
tos alimentarios no saludables, como el consumo de comidas 
preparadas (p < 0,001)27.  

Por ello es importante en la vida diaria de los estudiantes 
los hábitos como la recreación, la actividad física y la alimen-
tación balanceada tienen un efecto inverso en la intensidad y 
síntomas de estrés, aunque presentan un menor impacto. 
Respecto al tiempo de recreación, es relevante resaltar que la 
capacidad de establecer un tiempo de ocio y de descanso 
para conectar con familiares y/o amigos podría estar vincu-
lado a los beneficios que provee la interacción social28. 

El estudio tuvo como limitación determinar la cantidad de 
consumo de triptófano, piridoxina y vitamina C. Los resulta-
dos no pueden ser extrapolados a otros contextos. 

CONCLUSIÓN 

Se halló relación entre el consumo de triptófano y pirido-
xina con el estrés académico obteniéndose una correlación 
estadísticamente significativa débil y de baja intensidad res-
pectivamente (0,028; 0,011), y no existe correlación entre el 
consumo de alimentos ricos en vitamina C y los niveles de es-
trés (0,771). Existe más de la mitad de los participantes que 
tienen un bajo consumo de alimentos con alto contenido en 
triptófano, piridoxina y vitamina C. Sin embargo, el 65,5% de 
los universitarios presentaron estrés académico moderado y 
cerca de un 25% estrés académico alto. 
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