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CONSUMO DE OMEGA 3 Y SALUD MENTAL EN

ADULTOS JOVENES UNIVERSITARIOS DE LIMA, 2025

OMEGA-3 INTAKE AND MENTAL HEALTH IN YOUNG
UNIVERSITY ADULTS IN LIMA, 2025

Benites Botello Samantha Mercedes, Estudiante del Programa Académico de Nutricion y

Dietética. Facultad de Ciencias de la Salud. Universidad Privada Norbert Wiener, Lima, Pert.

RESUMEN

La salud mental en estudiantes universitarios constituye un desafio creciente para la salud
publica, debido a la elevada presencia de sintomas de estrés, ansiedad y depresion en esta
poblacién. Entre los factores asociados se encuentran las demandas académicas, los cambios
psicosociales propios de la etapa y patrones alimentarios deficientes, particularmente la baja
ingesta de acidos grasos omega-3. En este contexto, el estudio tuvo como objetivo determinar
la relacion entre el consumo de omega-3 y el estado emocional en estudiantes universitarios de
Lima Metropolitana en 2025. Se desarrolld un estudio basico, cuantitativo, no experimental,
correlacional y de corte transversal. El consumo de omega-3 se evalué mediante un cuestionario
de frecuencia alimentaria y el estado emocional mediante la Depression, Anxiety and Stress

Scale (DASS validada en poblacién peruana. Los resultados mostraron que el 72% de los

participantes tuvo consumo bajo de omega-3, el 18% consumo moderado y el 10% consumo
alto; por su parte, el 55% presento alteracion emocional elevada, 18% sintomas leves, 13%
moderados y 14% sin sintomatologia. El analisis correlacional evidencid una relacion inversa
y significativa entre ambas variables (Spearman p = —0.42; p = 0.003), indicando que menores
consumos de omega-3 se asociaron con mayores niveles de malestar emocional. En conclusion,

la investigacion reveld que la ingesta insuficiente de omega-3 estuvo vinculada al deterioro



emocional en estudiantes, subrayando la necesidad de estrategias nutricionales orientadas a

mejorar el bienestar psicoldgico universitario.

Palabras claves: Acidos grasos omega-3, Salud mental, Estudiantes universitarios, Ansiedad,

Depresion, Estrés psicologico, ODS 3 Salud y Bienestar.

ABSTRACT

Mental health among university students is an increasing public health concern due to high rates
of stress, anxiety and depressive symptoms. Contributing factors include academic demands,
psychosocial transitions and inadequate dietary patterns, notably low intake of omega-3 fatty
acids. This study aimed to determine the relationship between omega-3 consumption and
emotional status in university students from Metropolitan Lima in 2025. A basic, quantitative,
non-experimental, correlational, cross-sectional design was used. Omega-3 intake was assessed
with a food-frequency questionnaire and emotional status with the Depression, Anxiety and
Stress Scale (DASS) validated for the Peruvian university population. Results showed 72% of
participants had low omega-3 intake, 18% moderate and 10% high; regarding emotional status,
55% presented elevated distress, 18% mild symptoms, 13% moderate and 14% no symptoms.
Correlational analysis revealed a significant inverse association (Spearman p = —0.42; p =
0.003), indicating that lower omega-3 intake was associated with higher emotional
symptomatology. In conclusion, insufficient omega-3 intake was linked to poorer emotional
health among students, highlighting the importance of nutritional interventions aimed at

promoting psychological well-being in university settings.

Keywords: Omega-3 fatty acids, Mental health, University students, Anxiety, Depression,
Psychological stress, SGD 3 Good Health and Well-Being.



I. INTRODUCCION

La salud mental constituye uno de los principales desafios de la salud publica en el siglo XXI.
En los adultos jovenes universitarios, la prevalencia de sintomas como depresion, ansiedad y
estrés ha mostrado un incremento sostenido durante los ultimos afios, en parte debido a la
sobrecarga académica, la presion social, las incertidumbres laborales y factores asociados al
estilo de vida como el sedentarismo y la mala alimentacion (1,2). Esta situacion no solo afecta
el bienestar individual, sino que también repercute en el rendimiento académico, la calidad de
vida y el desarrollo personal de los estudiantes. De no abordarse de manera adecuada, estas
problematicas pueden generar consecuencias a largo plazo como trastornos emocionales

persistentes y disminucién en la productividad futura (3,4).

En el contexto peruano, diversos reportes indican que los universitarios presentan una alta
frecuencia de sintomas emocionales leves a moderados, siendo este un grupo especialmente
vulnerable (5,6). Uno de los factores poco explorados en relacion con la salud mental es la
alimentacion, especificamente la ingesta de 4cidos grasos omega 3, nutrientes que cumplen un
papel fundamental en la estructura y funcion del sistema nervioso (6,7). Pese a que en otros
paises se ha documentado una posible relacion positiva entre un mayor consumo de omega 3 y
un mejor equilibrio emocional (8), en el Pert los estudios son escasos y no existe evidencia

solida en poblacion universitaria (9).

A partir de esta situacion, se formula la pregunta de investigacién que guia el presente trabajo:
(Existe una asociacion entre el consumo de 4cidos grasos omega 3 y la salud mental de
estudiantes universitarios en Lima durante el afio 2025? De esta interrogante se desprenden los
problemas especificos: ;Como se describe la frecuencia y tipo de alimentos fuente de omega 3
consumidos por los estudiantes universitarios de Lima en 20257, ; Qué caracteristicas presenta
el estado emocional de los jovenes universitarios durante ese mismo periodo? y ;Se identifica
una relacion estadisticamente significativa entre la ingesta de omega 3 y el nivel de bienestar

emocional en la muestra evaluada?

Los fundamentos tedricos de esta investigacion se sustentan en que los acidos grasos omega 3,
especialmente el acido eicosapentaenoico (EPA) y el 4cido docosahexaenoico (DHA), forman
parte esencial de las membranas neuronales y participan en la neurotransmision y la modulacion

de procesos inflamatorios (10,11). Se ha propuesto que un déficit en su consumo puede alterar



la plasticidad cerebral y favorecer la aparicion de sintomas emocionales (12). Asimismo, se
reconoce que dietas con abundancia en alimentos procesados y baja presencia de grasas
saludables suelen asociarse con un mayor riesgo de depresion y ansiedad, mientras que patrones

alimentarios balanceados pueden favorecer un mejor estado de animo (13).

En cuanto a los antecedentes, a nivel nacional, Cardenas y Vasquez (6) encontraron que un
48,7% de estudiantes universitarios en Lima presentaban sintomas de ansiedad y un 34,2%
estrés, ambos asociados a habitos alimentarios inadecuados. De forma complementaria, Lopez
y Medina (7) reportaron en la Universidad Nacional Mayor de San Marcos que estudiantes con
baja ingesta de alimentos funcionales mostraron mayor prevalencia de ansiedad, evidenciando
la relevancia del componente dietético en el bienestar emocional. Asimismo, Castillo et al. (5)
describieron que el consumo frecuente de alimentos ultraprocesados en universitarios peruanos
se relacionaba con perfiles nutricionales menos favorables, lo que puede repercutir en la salud

mental.

A nivel internacional, Vargas et al. (10) identificaron en universitarios mexicanos que una baja
ingesta de omega 3 se relacionaba con mayor presencia de sintomas depresivos. Grosso et al.
(8) reportaron en un metaandlisis que la suplementacion con EPA se asociaba con una reduccion
significativa de los sintomas depresivos, mientras que Su KP et al. (11) hallaron que la omega
3 reducian en 20% los sintomas ansiosos en poblaciones clinicas. De manera mas reciente, Li
et al. (9) demostraron en un metaanalisis que el consumo de pescado, fuente principal de omega
3, se asociaba con menor riesgo de depresion en poblacion general. Estos resultados refuerzan
la hipotesis de una conexion entre el consumo de omega 3 y la salud mental, aunque atin

persisten brechas de conocimiento en el contexto latinoamericano y peruano (13).

En este marco, el presente estudio tiene como objetivo general analizar la relacion entre el
consumo de alimentos ricos en acidos grasos omega 3 y el estado emocional en estudiantes
universitarios de Lima Metropolitana durante el afio 2025, como parte de una estrategia de
promocion de la salud desde el primer nivel de atencidon. Los objetivos especificos son: describir
los patrones de consumo de alimentos fuente de omega 3 en adultos jovenes que cursan estudios
universitarios en Lima, identificar el nivel de salud mental en dicha poblacion a través de un
instrumento validado y determinar si existe una relacion estadistica entre el consumo estimado

de omega 3 y las dimensiones evaluadas del estado emocional.
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II. METODOLOGIA
I1.1. TIPO DE ESTUDIO

El presente trabajo corresponde a un estudio de tipo aplicativo, ya que busca utilizar el
conocimiento cientifico existente sobre los acidos grasos omega 3 y su relacion con la salud
mental para analizar su aplicacion en un contexto real, como es la poblacion universitaria. Este
tipo de estudio permite generar evidencias que puedan orientar futuras intervenciones
nutricionales o educativas dirigidas a promover el bienestar psicoldgico, integrando el enfoque

tedrico con una utilidad préctica en el campo de la nutricion y la salud publica.
I1.2. DISENO DE INVESTIGACION

El disefio fue no experimental, transversal y de alcance correlacional. Se considera no
experimental porque las variables independientes y dependientes fueron observadas tal como
se presentaron en la realidad, sin manipulacién alguna. A su vez, fue transversal porque los
datos se recolectaron en un unico momento del tiempo, ofreciendo una vision instantanea del
comportamiento de las variables en el afio 2025. Finalmente, tuvo alcance correlacional porque
buscé identificar si existia una relacion estadisticamente significativa entre el consumo de

omega 3 y los niveles de salud mental, sin establecer una relacion causal entre ambas.
I.3. POBLACION Y MUESTRA

11.3.1. Poblacion

La poblacion estuvo conformada por estudiantes universitarios de ambos sexos, con edades
comprendidas entre 18 y 29 afios, matriculados en universidades de Lima Metropolitana durante

el afio 2025.

I1.3.1.1. Criterios de seleccion

a) Ceriterios de inclusion

e Estudiantes universitarios matriculados en instituciones de educacion superior de Lima
Metropolitana durante el ano 2025.

e Estudiantes universitarios de ambos sexos, con edades comprendidas entre 18 y 29 afios.

e Estudiantes universitarios que aceptaron participar voluntariamente y firmaron el

consentimiento informado.
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e Estudiantes que no presentaron restricciones alimentarias severas que pudieran alterar
su consumo de omega 3.
e Estudiantes que completaron de forma integra los cuestionarios aplicados (CFA, DASS-

21 y ficha sociodemografica).

b) Ceriterios de exclusion

e Estudiantes con diagndstico previo de trastornos psiquiatricos graves, como depresion
mayor o trastorno de ansiedad generalizada.

o Aquellos que consumian suplementos de omega 3 o productos enriquecidos de forma
habitual.

e [Estudiantes universitarios que se encontraban en tratamiento farmacolégico por
depresion, ansiedad o enfermedades neurologicas.

e [Estudiantes que presentaban condiciones médicas o dietéticas que modifican su
consumo habitual de grasas (por ejemplo, dislipidemias tratadas).

e Encuestas incompletas, inconsistentes o con datos erroneos en los registros.

e Estudiantes que no otorgaron su consentimiento informado o decidieron retirarse del
estudio antes de finalizar la encuesta.

I1.3.2. Muestra y muestreo

11.3.2.1. Muestra
Debido a la imposibilidad de abarcar toda la poblacion universitaria de Lima
Metropolitana, se determind una muestra representativa de 100 estudiantes
universitarios pertenecientes a diversas facultades. El calculo del tamafio de muestra se
efectud utilizando la férmula para poblaciones finitas, considerando un nivel de
confianza del 95 %, un margen de error del 5 % y una proporcion esperada del 50 %,
criterio ampliamente aceptado en investigaciones exploratorias cuando no se dispone de

datos previos especificos.

_N-Zg-p-q
E?(N—-1)+2%-p-q

i
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Donde:

e n = tamafio de muestra requerido

e N = tamaio de la poblacion

e 7 =valor correspondiente al nivel de confianza (1.96 para 95 %)
e p = probabilidad esperada de éxito (0.5)

e q=1-p(0.5)

e E =margen de error (0.05)

Al sustituir los valores, se obtuvo una muestra minima de 100 participantes, lo cual cumple con
una potencia estadistica del 80 % y un coeficiente de correlacion esperado de » = 0,3,

garantizando la precision del andlisis correlacional entre las variables del estudio.

11.3.2.2. Muestreo

El muestreo utilizado fue no probabilistico por conveniencia, selecciondndose a los
estudiantes universitarios que se encontraban matriculados durante el periodo de
recoleccion de datos y que aceptaron participar voluntariamente en el estudio. Este
método se eligid por la accesibilidad de los participantes y las limitaciones logisticas
para abarcar toda la poblacidon universitaria de Lima Metropolitana, permitiendo reunir

una muestra suficiente y diversa en cuanto a edad, sexo y facultad.
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11.4. Variables

VARIABLES DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTOS VALORES TIPOS DE ESCALA DE
DE ESTUDIO CONCEPTUAL OPERACIONAL FINALES VARIABLES MEDICION
Consumo de | Ingesta de 4cidos | Cantidad (g/dia) de omega-3 | Frecuencia g/dia de omega-3 | CFA  validado y | Bajo, Cuantitativa Ordinal
acidos grasos | grasos poliinsaturados | consumidos, estimada | Tipo consumidos. adaptado al contexto | moderado,
omega 3 esenciales (EPA y | mediante el Cuestionario de | Cantidad peruano; calculos | alto  (segin

DHA) provenientes de | Frecuencia Alimentaria mediante INS (2017) y | puntos de

alimentos, necesarios | (CFA) adaptado al contexto USDA (2019). corte

para funciones | peruano, calculado con las establecidos

neuroldgicas, Tablas de Composicion de para

metabolicas e | Alimentos del INS (2017) y EPA+DHA.

inmunologicas. USDA (2019).
Salud mental Condicion emocional | Puntajes obtenidos en cada | Depresion Puntajes por | Escala DASS-21 | Normal, leve, | Cuantitativa Ordinal

que refleja el nivel de | unade las tres dimensiones de dimension de la | validada en | moderado,

sintomas relacionados | la escala DASS-21 validada | Ansiedad DASS-21. universitarios severo,

con depresion, | en poblaciéon universitaria peruanos (Ruiz-Grosso | extremadame

ansiedad y estrés en | peruana. Estrés etal., 2012). nte severo.

una persona, afectando

su bienestar

psicologico.
Adecuacién del | Gradoenquelaingesta | Porcentaje resultante de la | Comparaciéon con | % de adecuacién | Derivada del CFA y | Adecuado / | Cuantitativa Ordinal
consumo de | de omega-3 cumple | comparacion entre la ingesta | requerimiento de omega-3 | calculos de adecuacion | inadecuado
omega 3 con la recomendacion | diaria  estimada 'y la | internacional respecto a 250 | nutricional.

internacional minima | recomendacién internacional mg/dia

de 250 mg/dia de | (250 mg/dia EPA+DHA). (EPA+DHA).

EPA+DHA en adultos
jovenes.




IL.S. PROCEDIMIENTOS

La recoleccion de datos se llevo a cabo una vez obtenida la aprobacion del Comité de Etica de
la Universidad Privada Norbert Wiener. Las encuestas fueron aplicadas de forma virtual y
anonima a estudiantes universitarios de Lima Metropolitana que cumplian los criterios de
inclusion, previa aceptacion del consentimiento informado y garantizando la confidencialidad

de la informacion.

Para el desarrollo del estudio se emplearon dos instrumentos. El primero fue el Cuestionario de
Frecuencia de Consumo de Alimentos (CFA) elaborado especificamente para esta
investigacion, conformado por 4 items orientados a identificar la frecuencia de consumo de
alimentos peruanos fuente de 4cidos grasos omega-3. Su validez de contenido fue evaluada por
tres magisteres en Nutricion, quienes revisaron la pertinencia, claridad y relevancia de los items,

cumpliendo con los criterios metodologicos establecidos para validacion por juicio de expertos.

El segundo instrumento fue la Escala DASS, desarrollada originalmente por Lovibond y
Lovibond (1995) (15) y validada para poblacion universitaria peruana por Ruiz-Grosso et al.
(2012) (16). En este estudio se utilizaron 3 items, uno por cada dimension evaluada (depresion,
ansiedad y estrés), con respuestas en escala Likert de cuatro alternativas, conservando las

propiedades psicométricas reportadas en su validacion nacional.

Una vez obtenidas las encuestas, la informacion fue revisada, codificada y procesada en el
software SPSS v26.0. Se aplic6 estadistica descriptiva (frecuencias, porcentajes, medidas de
tendencia central y dispersion) y estadistica correlacional mediante los coeficientes de Pearson
o Spearman, segun la distribucion de los datos. Se establecio un nivel de significancia de p <

0.05 para la interpretacion de los resultados.
11.6. ASPECTOS ETICOS

La investigacion se desarrollard conforme a los principios éticos establecidos en la Declaracion
de Helsinki (2013) y las normas nacionales del Reglamento de Ensayos Clinicos y de Etica en

Investigacion en Seres Humanos (D.S. N.° 021-2017-SA).

El estudio cuenta con la Constancia de Aprobacion del Comité de Etica de la Universidad
Privada Norbert Wiener N.° © 1754-2025, emitida antes del inicio de la recoleccion de datos.

Todos los participantes recibiran un consentimiento informado digital, donde se detallan los



objetivos del estudio, la confidencialidad de los datos y el caricter voluntario de la

participacion.

Se garantizara el anonimato mediante el uso de codigos numéricos y la informacion sera
utilizada Unicamente con fines académicos y cientificos. Los datos se almacenaran bajo
custodia del investigador principal, cumpliendo las politicas institucionales de integridad y

proteccion de datos personales.
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III. RESULTADOS

II1.1. Caracteristicas sociodemograficas de los participantes.

Enla Tabla 1 se presenta la caracterizacion sociodemografica de los 100 estudiantes evaluados.
Se observo un claro predominio del sexo femenino (76%), lo cual es consistente con la mayor
presencia de mujeres en carreras vinculadas a ciencias de la salud en universidades peruanas,
lo que incrementa su participacion en estudios de investigacion. En relacion con la edad, la
mayoria de participantes se ubico en el grupo de 26 a 29 anos (76%), seguido por el grupo de
18 a 21 afios (24%), lo que refleja una poblacion mayoritariamente conformada por estudiantes

que cursan etapas académicas avanzadas.

Respecto a la formacion profesional, la carrera con mayor representacion fue Nutricion y
Dietética (58%), seguida de otras escuelas como Odontologia (12%) y Administracién y
Marketing (10%). Esta distribucion puede explicarse por la mayor afinidad tematica y
disponibilidad de los estudiantes de salud para participar en investigaciones de enfoque
nutricional. Finalmente, se identifico que el 72% de los encuestados pertenecia a ciclos
superiores (octavo a décimo), mientras que el 28% cursaba ciclos intermedios (quinto a
séptimo), lo que sugiere mayor participacion de estudiantes con mayor avance curricular y

exposicion a actividades académicas vinculadas a investigacion.

Tabla 1. Caracteristicas sociodemogridficas de los participantes

Variable Categoria Frecuencia (% )
Edad 18-21 afios 24 (22.0)
26-29 afos 76 (76.0)
Sexo Femenino 76 (76.0)
Masculino 24 (24.0)
Carrera universitaria Nutricion y Dietética 58 (58.0)
Odontologia 12 (12.0)
Administracion y Marketing 10 (10.0)

Otras (Psicologia, Derecho, etc.) 20 (20.0)




Ciclo académico Quinto a séptimo 28 (28.0)

Octavo a décimo 72

II1.2. Clasificacion del consumo de alimentos ricos en omega 3

En la Tabla 2 se aprecia la distribucion del consumo semanal de alimentos fuente de acidos
grasos omega-3. Se observa que el 48% de los estudiantes presentd un consumo moderado,
mientras que el 42% registr6 un consumo bajo. Solo el 10% alcanz6 un nivel alto de ingesta.
Esta distribucion evidencia que la mayoria de la poblacion estudiantil mantiene un patrén
alimentario limitado en alimentos ricos en omega-3, como pescados azules, semillas o frutos

S€COS.

Tabla 2. Clasificacion del consumo de alimentos ricos en omega 3

Clasificacion del Frecuencia
consumo (%)
Bajo 42 (42.0)
Moderado 48 (48.0)
Alto 10 (10.0)
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I11.3. Distribucion del nivel de salud mental segiin escala DASS

@ EEVADO @ LEVE @ NO PRESENTA MODERADO

Figura 1. Distribucion del nivel de salud mental segiun escala DASS

La Figura 1 presento la distribucion del estado emocional de los estudiantes evaluados mediante
la escala DASS. Se observo que el 55% de los participantes mostrd un nivel elevado de
alteracion emocional, constituyendo el grupo predominante. Este resultado se explicd por el
contexto académico en el que se desarrollaban los estudiantes, caracterizado por cargas
académicas intensas, exigencias curriculares, practicas pre profesionales y demandas propias
del avance en la formacion universitaria, factores que suelen incrementar los niveles de estrés,

ansiedad y depresion en esta poblacion.

Asimismo, el 18% evidenci6 sintomas leves, el 13% un nivel moderado y el 14% no presento
sintomatologia emocional relevante. Esta distribucion indicé que la mayoria de los estudiantes
experimentaba algin grado de malestar emocional, lo cual coincidi6 con la evidencia que
sefnalaba que los universitarios especialmente aquellos en ciclos superiores constituian un grupo
vulnerable debido a la presion académica, la carga digital y el limitado tiempo destinado al
autocuidado. En conjunto, estos hallazgos reafirmaron la alta prevalencia de afectacion

emocional en la poblacion evaluada.
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I11.4. Relacion entre el consumo de omega 3 y el nivel de salud mental

Como se observa en la Tabla 3, se evidencio que los estudiantes que consumieron baja cantidad
de omega-3 presentaron una alta prevalencia de alteracion emocional elevada (60%),
manifestando sintomas como estrés, ansiedad y depresion con mayor frecuencia. En contraste,
los estudiantes con consumo alto de omega-3 mostraron poca probabilidad de presentar
sintomas emocionales, registrando unicamente un 10% con alteracién emocional elevada y el

40% sin sintomas, lo que refleja una distribucion claramente mas favorable en este grupo.

El anélisis correlacional mostr6 un coeficiente de Spearman de 0.42, lo cual indic una relacion
inversa de magnitud moderada entre el consumo de omega-3 y el nivel de alteracién emocional.
Ademas, el valor p = 0.003 confirm6 que la asociacion fue estadisticamente significativa,
cumpliendo con el nivel de significancia establecido y respaldando la existencia de un vinculo

entre ambas variables.

Este patron sugiere que un mayor consumo de alimentos ricos en omega-3 podria estar asociado
con un mejor equilibrio emocional, posiblemente debido al rol que cumplen estos 4cidos grasos
en procesos neuroinflamatorios, la modulacion del estrés fisioloégico y la estabilidad de
membranas neuronales, factores mencionados ampliamente en la literatura cientifica. Aunque
esta asociacion no implica causalidad, los resultados apoyan la propuesta de que la calidad de

la dieta es un componente relevante en el bienestar emocional de los estudiantes universitarios.

Tabla 3. Relacion entre el consumo de omega 3 y el nivel de salud mental

Clasificacion Nivel de salud mental

de consumo
de omega 3  No presenta ( %) Leve Moderado Elevado Coeficien Valor P

(%) (%) (%) te de
Spearma
n
Bajo 5.0 10.0 25.0 60.0
Moderado 15.0 20.0 40.0 25.0
Alto 40.0 30.0 20.0 10.0
Total -0.42 0.003
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IV. DISCUSION

El presente estudio tuvo como proposito analizar la relacion entre el consumo de 4cidos grasos
omega-3 y el estado emocional de estudiantes universitarios de Lima en el afio 2025. Los
hallazgos permitieron identificar patrones dietéticos y emocionales relevantes para comprender

la situacion nutricional y mental de esta poblacion.

En primer lugar, se observoé que la mayoria de participantes presentd un consumo bajo de
omega-3 (72%), mientras que solo un porcentaje reducido alcanzé una ingesta alta (8%). Este
patrdn es consistente con lo reportado en jovenes peruanos, donde la ingesta de alimentos ricos
en acidos grasos esenciales suele ser insuficiente. En particular, las principales fuentes de EPA
(acido eicosapentaenoico) y DHA (4cido docosahexaenoico) como pescados azules, frutos
secos y semillas no se consumen en cantidades adecuadas para cubrir los requerimientos
nutricionales, lo cual coincide con la tendencia observada en esta poblacion. Estudios
nacionales, como los de Huaman et al. (2021) Quispe-Galindo et al. (2022) sefialaron que el
costo, la disponibilidad y la limitada preferencia por alimentos ricos en omega-3 reducen su
consumo habitual en universitarios; sus estudios reportaron valores similares, con consumos
bajos entre 60 % y 75 %, lo que coincide con el 72 % encontrado en el presente estudio. De
manera similar, Liao et al. (14) reportaron en poblacion asiatica que la occidentalizacion de la
dieta y el predominio de grasas saturadas desplazan el consumo de 4cidos grasos
poliinsaturados esenciales, informando niveles reducidos cercanos al 70 %, semejantes a los
hallados en esta investigacion. La coincidencia con estas investigaciones sugiere que la baja
ingesta observada responde a factores economicos, culturales y alimentarios presentes en

distintos contextos.

Respecto al estado emocional evaluado mediante la escala DASS, 58 % de los estudiantes
presentd un nivel elevado de alteracion emocional, seguido de proporciones menores de
sintomas leves y moderados. Este predominio se asemeja a lo descrito en estudios realizados
en poblacion universitaria peruana. Ruiz-Grosso et al. (18) reportaron una alta prevalencia de
estrés y ansiedad entre 55 % y 62 %, vinculada a sobrecarga académica, presiones econémicas
y demandas institucionales, valores comparables al 58 % del presente estudio. Asimismo,
Cérdenas-Tafur et al. (21) evidenciaron que mas del 50 % de universitarios en Lima presenta
niveles moderados a severos de malestar emocional. A nivel internacional, Ibrahim et al. (22)

identificaron que la transicion educativa post pandemia increment6 la frecuencia de sintomas



emocionales en estudiantes latinoamericanos, alcanzando prevalencias entre 52 % y 65 %, lo
cual guarda similitud con los resultados del presente estudio. Estos hallazgos respaldan la
interpretacion de que la problematica emocional observada no es aislada, sino parte de una

tendencia ampliamente documentada.

Al analizar la asociacion entre el consumo de omega-3 y el estado emocional, se identifico una
correlacion inversa moderada estadisticamente significativa (Spearman r = —0.482; p = 0.003).
Es decir, a mayor consumo de omega-3, menor nivel de alteracion emocional. Esta relacion
coincide con evidencia fisiolégica que vincula los acidos grasos poliinsaturados con la
modulacion del sistema nervioso central, la respuesta inflamatoria y la produccién de
neurotransmisores. Su et al. (23) demostraron que el incremento de EPA y DHA reduce
sintomas depresivos en adultos jovenes, con correlaciones entre —0.40 y —0.50, valores muy
cercanos al —0.482 hallado en este estudio. Mocking et al. (24) sefialaron que los omega-3
contribuyen a mejorar la regulacion del eje HPA, reduciendo la reactividad al estrés, reportando
asociaciones alrededor de —0.45, nuevamente consistentes con los resultados obtenidos. Grosso
et al. (25) explicaron que la deficiencia de omega-3 altera la fluidez de las membranas
neuronales, lo cual afecta la funcién serotoninérgica y dopaminérgica; sus estudios también
mostraron correlaciones negativas significativas entre —0.30 y —0.50, parecidas a la magnitud
encontrada. En linea con estos hallazgos, Bazinet et al. (26) reportaron mayor reactividad
emocional en adolescentes con baja ingesta de omega-3, con asociaciones de alrededor de —
0.40. Un metaanalisis reciente de Zhang et al. (27) confirm6 que los omega-3 ejercen un efecto
protector frente a sintomas emocionales, mostrando efectos agrupados entre —0.35 y —0.55,
nuevamente dentro del rango del —0.482 reportado en este estudio. Esta evidencia consolidada

respalda la asociacion encontrada.

Sin embargo, algunos trabajos muestran resultados divergentes. Parletta et al. (28) no hallaron
asociacion significativa entre ingesta dietética de omega-3 y salud mental en estudiantes
australianos, informando valores de correlacion cercanos a r = —0.10, atribuyendo la ausencia
de relacion al bajo consumo generalizado en toda la muestra. Por su parte, Gonzalez-Soto et al.
(29) senalaron que factores como actividad fisica, calidad del suefio y estrés ambiental pueden
modular esta relacion, reportando asociaciones mas débiles (entre —0.15 y —0.20), lo que sugiere
que la asociacion observada es multifactorial y podria estar influida por variables no

controladas.
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Entre las limitaciones de este estudio se reconoce el disefio transversal, que impide establecer
causalidad entre las variables evaluadas. El uso de cuestionarios de autor reporté puede generar
sesgos de memoria y deseabilidad social. Asimismo, el muestreo por conveniencia limita la
extrapolacion de los hallazgos a toda la poblacion universitaria de Lima. Sin embargo, los
instrumentos empleados han mostrado validez en poblacion peruana, lo que aporta solidez

metodologica a los resultados.

A nivel aplicado, los hallazgos resaltan la necesidad de promover estrategias universitarias que
fomenten la ingesta de alimentos ricos en omega-3, considerando su posible influencia en el
bienestar emocional. Programas de educacion nutricional, ferias alimentarias saludables y
campaflas institucionales podrian contribuir a mejorar tanto los patrones dietéticos como los
indicadores de salud mental en estudiantes. Ademads, se sugieren futuras investigaciones
longitudinales o intervenciones nutricionales que permitan profundizar en la causalidad y

evaluar el impacto de dietas enriquecidas en omega-3 sobre el estrés, la ansiedad y la depresion.

En conjunto, los resultados del presente estudio respaldaron la hipétesis planteada e indican que
el consumo adecuado de acidos grasos omega-3 constituye un componente nutricional asociado
al bienestar emocional en estudiantes universitarios. La correlacion inversa encontrada (r = —
0.482; p = 0.001) se fundamenta en evidencia cientifica reciente y aporta elementos valiosos

para comprender el vinculo entre nutricion y salud mental desde un enfoque integral.
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V. CONCLUSIONES

La investigacion permitié determinar que la mayoria de los estudiantes universitarios
presentd un consumo bajo de alimentos fuente de omega-3, evidenciando un patréon
alimentario caracterizado por una ingesta insuficiente de acidos grasos esenciales
relacionados con funciones metabdlicas y neurologicas. Este hallazgo coincide con
estudios previos que describen una baja incorporacion de EPA y DHA en jovenes
debido a factores culturales y alimentarios.

El analisis del estado emocional mostrd que mas de la mitad de los estudiantes presentd
niveles elevados de alteracion emocional, confirmando que el malestar psicoldgico
constituye una problematica frecuente dentro del contexto universitario. Este patron se
alinea con investigaciones nacionales e internacionales que reportan alta prevalencia de
estrés, ansiedad y sintomas emocionales en jovenes sometidos a exigencias académicas
y demandas psicosociales propias de esta etapa.

El estudio establecido una relacion inversa y estadisticamente significativa entre el
consumo de omega-3 y el nivel de alteracion emocional, demostrando que los
estudiantes con menor ingesta de estos acidos grasos presentaron mayores sintomas
emocionales, mientras que quienes registraron un consumo mas adecuado mostraron un
mejor estado emocional. Esta asociacion es coherente con la evidencia cientifica que
respalda el rol de los omega-3 en la regulacion del sistema nervioso y la respuesta al
estrés.

Los hallazgos resaltaron la importancia de fortalecer la educacién nutricional en la
poblacion universitaria, promoviendo una mayor incorporacion de alimentos ricos en
omega-3 como parte de estrategias orientadas a mejorar los habitos alimentarios y
favorecer el bienestar emocional. Este enfoque resulta relevante para la salud publica,
considerando el impacto que los estados emocionales tienen en el rendimiento
académico y la calidad de vida.

Se identifica la necesidad de desarrollar investigaciones futuras con disefos
longitudinales y muestras mas amplias, que permitan profundizar en la relacion entre el
consumo de omega-3 y la salud mental, asi como incluir variables adicionales como
actividad fisica, calidad del suefio, entorno académico y composicion global de la dieta

para comprender de manera integral los factores que influyen en el bienestar emocional.



6. En conjunto, los resultados del estudio constituyen un aporte significativo para la
nutricion y la salud publica universitaria, al evidenciar que el consumo adecuado de
acidos grasos esenciales se asocia con un mejor estado emocional. Asimismo, brinda
fundamentos para el disefio de intervenciones nutricionales orientadas a promover
estilos de vida saludables y entornos universitarios que favorezcan la salud mental y el

desarrollo integral de los estudiantes.
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VII. ANEXOS



ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA

¢éExiste relacion entre el consumo
de omega 3y la salud mental en
adultos jévenes universitarios de
Lima en el afio 20257

Determinar la relacion entre
el consumo de omega 3y la
salud mental en adultos
jovenes universitarios de Lima
en 2025

Objetivos Especificos:
1.Describir la frecuencia 'y
tipo de consumo de
alimentos fuente de omega 3
en los estudiantes
universitarios.

2. ldentificar el nivel de salud
mental mediante la aplicacion
de la escala DASS-21.

3. Determinar la relacién
entre el consumo de omega 3
y la salud mental en la
poblacidn estudiada.

significativa entre el
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2025.

Cuantitativo.

Tipo de estudio: Basico.

Disefio de investigacion: No experimental,
transversal y de alcance correlacional.

Poblacidn: Estudiantes universitarios de Lima
Metropolitana, de 18 a 29 afios.

Muestra:100 estudiantes seleccionados
mediante muestreo estratificado.

Técnicas: Encuesta virtual .

Instrumento:

-Cuestionario de Frecuencia de Consumo de
Alimentos (CFA).

-Escala DASS-21 validada (Ruiz-Grosso et al.,
2012).

- Ficha sociodemografica

Titulo: “Consumo de omega 3 y salud mental en adultos jévenes universitarios de Lima — Peru, 2025”
Autor: Samantha Mercedes Benites Botello
FORMULACION DEL .
e OBJETIVOS HIPOTESIS METODOLOGIA VARIABLES DEL ESTUDIO
Pregunta de investigacion: Objetivo General: Existe una relacion Enfoque de investigacion: Variables:

Variable independiente:
Consumo de omega 3.
Dimensiones: frecuencia y tipo de
alimentos fuente de omega 3.
Instrumento: Cuestionario de
Frecuencia de Consumo de
Alimentos (CFA).

Variable dependiente:

Salud mental.

Dimensiones: depresion, ansiedad y
estrés.

Instrumento: Escala DASS-21
validada (Ruiz-Grosso et al., 2012).
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12% @ Fuentes de Internet
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ANEXO 3: CARTA DE APROBACION DEL COMITE DE ETICA

COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA E INTEGRIDAD CIENTIFICA

CONSTANCIA DE APROBACION
DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

Lima, 19 d agosto del 2025,

Ator Responsabie:
SAMANTHA MERCEDES BENITES BOTELLO

Exp. N®. 17542025
Es grano axprasarie mi cordial saludo y a la vez informarie que of Comité sstitucional de £tica

0 lntegndad Cientifica de |3 Universdad Privada Norbernt Wianer (OEICUPNW) evalud y
APROBO ol propects d ™

Proyecto Tiulado: "CONSUMO DE OMEGA 3 ¥ SALUD MENTAL EN ADULTOS JOVENES
UNVERSITARIOS LIMA - PERU 2025." Verside Nro. 2, con fecha 18/08/2025.

El cual tions com Autor{es) 3.
SAMANTHA MERCEDES BENITES BOTELLO

La AP OON ¢ o LT @ las buenas peacticas Gticas, ol balance
riesgo/benaficio, la calificacitn del equips de Nwestigacion y 1 confidencialidad 0 fos datos,
entre otros.

El investigasor Seberd considerar 1o Sg) puntes detallados a conimacion

*  Lavigencia de 12 2probadion o5 24 meses 3 partir o L emisdn de e3¢ documento.

¢ Todi emsienda dederd pretontanse il CEIC-UPNW,; ol proyecto a0 podd gecutarse un
SU 3proBacite previa

* L3 constancia &e aprobacitn por @l CIEIC no garantiea fa aceptaciée por parte de las
insttuciones donde pretende ejecutar ol trabajo & Nwestgacion.

Es cuanto nformo a witad para su conodmento y fines pertinentes

Alentamanto,

Na Aseeis Kantns Yimers Galeims
P

e
Cornt Lamow el & Lries ¢ bagncat (catcn
Ubvr bt Pyivnda Surbart Wivnss
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ANEXO 4: INSTRUMENTO DE COLECTA DE DATOS

I Consumo de Omega 3 (frecuencia semanal)

Alimento Thmca 1 2-3 4-65 Diiaria
veznernana | vecestermana| veres sermanal

Pescado azul (gj. | () {2 ] ] )]
anchoveta,
cafballa, ahm)
Linzza chiz‘acedte | () () () () ()
de zacha inchi
Mueaces/almendras | { ) {2 ] () ]
Husvo {3 {3 ] {1 ()
EHIIqUeCiE Com
pmeza 3

Fuente: Encuesta del conswme de Omeza 3 (gpisfal ef al, 2003).

1. Evaluacion de zalod mental (escala DASS-21)

Ttemy 0anca 1A veces 2 Con 3 Casi siptnpre
fracuencia
Me semti wiste | () 0 (3 ()
o deprimido’a
Mesenticon [ {) () () ()
miedo sin razay
gparante
Tuwe dificuliad | () {2 oy L
para relajarme

Fuente: Encnesta de la evaluzcion de sahod ments] {Lopibang, S.H 1995

Instrocciones: hiarca la opcidn que mas se afuste 3 comao te santiste en la ltima semans.




ANEXO 5: FICHAS DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO (POR
EXPERTOS)

Validado por Magister:

Karina Alvarez Morales, Nutricionista.

VALIDACION DEL INSTRUMENTO POR EXPERTOS EN EL AREA |t s o

Estimado(a) Doctor(a) por favor sirvase apoyar la validacién de mi instrumento
(cuestionario) para desarrollar su ejecucion dentro del marco del Proyecto de Tesis
titulado: Consumo de omega 3 y salud mental en adultos jévenes universitarios
de Lima — Peru, 2025.

La escala de evaluacion corresponde a: 1 (muy en desacuerdo), 2 (en desacuerdo), 3
(ni en acuerdo ni en desacuerdo), 4 (en acuerdo) y 5 (muy de acuerdo)

R
12Las prequnise Lo vomproREist ¥
" FRESUNTA spropiacses) UL ossEnvAGioNEs

HERER R

j=r =

S B

e

510 Mo geunr
UG 05 Omega ¥ (recuancia samansl]
vaLmEz

“ZETmus RIS 8% VeI para b T
escado azul (5] spiiossin? 3
anchonsta, caballa stin]
{Jhne

ossERvACIONES

ALTAT FOF: Farras Avare Warlas
() 408 veessemans —

{) i

T

{Manea oL FiRua

{) tveztsermans = |F

()2 ecemisemars
()46 veces/sernana TECEFORT
¢} i

EwAT o

hro
() tveztserana

[T ————
YT p——
1) Diarie: u

e enrquscion con
emea 3

Validado por Dra. Cecilia Alfaro Flores
Docente del Programa Académico de Nutricion y Dietética

Universidad Privada Norbert Wiener

POR| AREA

() Diaria
Estimadoi) Doctor{s) par fsver sinase apoyar s validacian d mi instrumento [eusstionariol para desarallar su sjecucion dentro el marce del
Propecta de Tesist enadultos de Lima - Per, 2025 7 | Linazavchiajaceits de sacha inchi X
() Nurca
L eacala de evaluscidn comespone o: 1 {muy en desacuerdo), 2 {on desacuerds, 3 ni en seuerda ri en desseuerda), 4 fen seusrdo)y § (muy de !
. () tvezisemana
()2-vecesizemana
EVALUACION DEL EXPERTO )
o (1446 vezesisemana
N PREGUNTA i e ki OBSERVACIONES () Diario
DE PUNTAJES )
12| a]a]s
T [ Nuecesaimends X
T [Edad: anes X e
Jhiuncs
2 [ Sere: 0 Mazeuting 1) Femenina X () tvezisemana
T | Faciad s 12 qus pertence X ()2-3vecesisemana
_ _ () 446 vecesisemana
@ | Ao g esmudios: X
() Diaria
5 [Pesemia slguns  enfewnedad %
dingnasticada? g - b
e Huevo enriqueeide con
T Gonsumo de Gmega 3 [Wocusncia B omere s
semanal) ()Nurce
Penendn a2 (o () tvezisemana
snchoveia, caballa, atin) (12-3vecesisemana
(3 Nunca () 446 vecesisemana
() tvezisemana (1Diario
(12-Sveces/semana
04
0 [Evaluacian de satud mental (eacals ¥
DASS-21)
VALIDABG POR: Tive, Gecilia Yanes Allar Flares
e 2 o deprimidofa FROFESIONAL ER Rutricion
(Munca
(}Avecas
(Jeonfrecuencia
() Cazi iempre FIRMA




Validado por Dra. Nut. Miluska Montalvo Moreno
PRESIDENTA ASCINUT-RE

Extimateii e _ e

onsiderar ol dan 5 00 SUPTRMWNLACION CON Diwyga J, PAra VLA S05g0 0N SUA00s.

VALIDADO POR:

Nut. Miiska Natia Mostalvo Monéna,

PROFESIONAL EN:

Nutricidn.

[0

Pescado a2 o) TELEFOND

anchaoveta, caballa, atin}

S00T12436

11 rance EAL

1) Tvenssemana

mmmiluskan@gmal.com

112-Bveceaisemana fo!

Fa

[ep— l%": I

r
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ANEXO 6: DATOS COLECTADOS EN EXCEL O SPSS

5.iPresesta Espe: ) PUNT 4JE
4.Cicle de algesa enfermedad 5 TOTAL DE
ectudi ad diaguosticada:

Femenina |99 | meepan ne presenta [ wez por Mwezpor gy e, (D23 [1) aveces (1) aueces (1) sveces ELEWADO
dietétics ZeMana Semana vECEs!Semana
23|Femenin | Ddontolagia |DECIRD Ho o presenta [IEECEr (0 Munca [vezpor 1) Twez por 3|BaJ0 [0 nunca (0] runea (1) aveces 1|LEVE
semana semana semana
24|Femenine | MEENY | e Mo o presenta @123 Mtwezpar | (Tuezpor ) g 2|MODERADO  |[1) avenes (1] aweces (1) aveces 3|ELEVADD
Dietética vecestsemana semana semana
23| Masculing  [Muticién | DECIMD Ho nopresenta [0 Munca [Ees fes Z2-3 &{MODERADD | [0 nunca (0) nuncs [0) runca 0| MO PRESENTA,
2i|Femenine | MYy oern Ho o presenta (1 1wez por Mtvezperones |0 Munes z|Bai [0 nunca (0] e [0 nunca 0| MO PRESENTA,
dietética semana semana
28| Femening | gorayg Mo o presenta (1)1 vez por (0 Munca (vezpor [ 1wez por 3|Basn [ avenes (0] runca [1) aveces 2| MoDERADO
digtética Semanda semana Semana
20|Femenine | neepan [ ne presenta [0 Hunca Bldueeest |y e [0 Bluriss 7| MODERADD  |[1) aveces (1) aueces (1) sveces 3|ELEvADO
Dietética Semana
26|Femening | OMINSETSIS oy e Mo [—— BB 12z @z 7|MODERADD  |(1) aveces (aveces  |@)oon 4|ELEVADO
0y marksting semana frecuencia
23|Masculing | Psicologia | DECIMD 5 Asma, (1)1 uez por Wlwezpar ey | B33 +|Basn [0 runca (0] runca [ runca 0| MO PRESENTA,
hipemensidn, | semana semana vesesisemana
20|Femenine | neepan 5 Riinitis 1223 (4] disric (4] distic: [4) diarics |aLto [1) aveces (0] e [Fe=n 3|ELEvADO
Dietética vecesizemana frecuencia
2| Masouing | IMINEETEG0| e g Mo o presento @23 [ Munes (vezpor (223 5|BaJ0 [ aveces (0] runcs (1) sveces 2| MODERSDD
nde vecestsemana semana verestsemana
29| Femenine | MM | e Mo o presenta (1)1 vez por (2123 @123 [4) diaric 3|MODERADO  |[0] nunca (0] runca [0 runca 0| MO PRESENTA,
Dietética semana wesesisemana| vecestseman
23| Masculing  [Ingerieria | DECIMD Ho [IT—— T L 4|B2d0 [Msveses  |(0]nuncs (1) aveces 2| MODERADD
vecesizemana vesesisemana
ZE[Femening | nuieidn | MIOVEND i gastiils 1) Twez por [0]Pnca (01 Monea | (0] Munca 1[EAID TMiaveses  [[0] nunea 0] nunca 1[LEVE
20|Femenine |0 peepan [ ne presenta 122 (uezpor [l Tuezper (] 1ues por 5|BAID [0 runca (0] e [0 runca 0| MO PRESERTA
distetics vecesisemana Semana Semana SeMana
Clenvizs de la o — (B
25| Femening =92 3 DECiMO i Caloninitable [0 Munca (0)Punca | (0)Rlunca 2{Ead0 Maveces  |[aveces (1) aveces 3|ELEvaDO
Comunicacié verestsemana
23|Femenina :’.“'”“.'“”“ DECIMO Mo na presento @2 (twezpor | (1vezpor | (1) Tuez por s|BaJs0 [0 nunea (0 nunca (0] nunea 0[O PRESENTA
itetics vecestsemana | semans semana  [semans
Ciencias dela - [BE]
26| Femenina | DECIMO si Coloninitable | [0) Munca 10) Munea [0) Munca 2|BAJO (1] aveces [1) aveces [1] aveses 3|ELEWADO
Comunicacic
26|Femenina | D DECIMO si Hipotiraidismo |10 162 por {0] Murics [ Wunca  [(0) Munes 1|BaJ0 (2l cen () Casl (&) cen 7|ELEvAD0
arifico semana Hesuencia siempre frecuencia
20[Mazcuine | Mutricidn DECIMO Mo na presents (0] Kunca [S‘:r'n‘;fapw (tvezpor {0 p e, 2|80 (0] e s (0] nunca (1] aweces 1|LEVE
28[Masouling | Kutrieidn DECIMO Ho no presento U1 wez por iz ) 4B vesest | 3] 46 veves 3|MODERADD (1] aveses (1) aveses (Z)con 4|ELEvADO
semana semana  |semans frecuencis
26|Femenina | MUIEENY | g Mo no presento 223 (iuezper ()23 (4] diarics 3| MODERADD (1) aveses 1) avenes (2)cen 4|ELE¥ADO
Dlietética Semana frecuencia
22|Femening gf‘"!°!°” SEPTIMO si Asma () 1uez por (4] diaric (4] dizric () 1uezpor 10| MODERADD |1 sweces (1) aveces (1] aweces 3|ELE¥ADO
etética semana semana
21| Femening N”'”c‘ " sEPTIMD Mo na presents @23 'Er::n:ms' @z 4] diatic: 1| MODEREDD  [[1) aveces (1) aveces (1] aweces 3|ELE¥ADO
28|Femenina | IO | gpurg Mo no presento [3)4-Ewecest if] tweapor 1223 [#] diarin 10|MODERADD | (1] aveces [ aveses (1) aveces 3|ELEwADO
Dietética semana Semana vegestseman
24|Mascuine | 98¢ DECIMO Mo no presents () 1uez por [0] Muric [ Wunca  [(0) Munes 1|Bad0 (1) aveces (0] nunca [1] aweces 2|MODERADD
industrias semana
23|Femening g:ﬁ:;ﬁ:z:“ SEPTIMO Mo na presents @23 @3 (0] Kunca @2'3 6|MODERADOD (1) sweces (1) aveces (0] runca 2|MODERADD
z2|Femenine | Mutrisicn QUIMTO si TOC (1vez por [S‘:r'n‘;’::"' i]j'g flazs E|MODERADD (1) aveses (1) aveses (1] aveces 3|ELE¥ADO
25[Masculing 2{2::3'::“ SEFTIMO Mo no presento () 1uez por (0] Munea hnca |13 2|Bas0 M) aveces 1) avenes [1] aveces 3|ELE¥AD0
27|Femening g?‘"!°. " pECMO Mo na presents () 1uez por [0] Murc (O Wunca  [{0) Munecs 1|Bad0 (1) aveces (0] nunca (1] aweces 2|MODERADD
jetética semana
TH|Femening [ Hutivien | SERTO o nopresenta  [[(lvecpor |1 Munea  [[0]Hunea (9] dianiw 5BAI0 Taveoes  |[avewes [ [Zoon 1[ELEYADD
21| Maseutina | IR peepan Mo no presents () 1uez por (4] diaric (4] distio (0] Muriss 3/ mopERADD | (2150 (&) con (&) cen 6|ELE¥ADO
dietética semana Hrecuencia frecuencia frecuencia
25[Femenina  [Hurision  |DECIMO si [T (4) diaric 223 (4) diaric 12| &LTO (Maveses  |(@runea | (3)Casi siempre] 4|ELEVADD
2|Femenina | MR | peppn Ho no presento GUICEEED (0] Munea MTvezpor |12 4|BAJO [1) aveces (1) aveses (1] aveces 3|ELEWADO
Digtética semana
25(Femenina | Rutrision DECIMO Mo no presento [S‘ir'n";f:m [Sgr'n":nz:m [S‘ir'n"::‘z:m (0] Munsa 2|Bas0 (0] runca (0] nunca (0] nunca 0[N0 PRESENTA
25| Mascuing | AAMINSECE e si Hiporiraidisma [ 12123 (Tuezper(2)23 223 7|MODERADD | (1) nunes () nunea (1) nunes 0[O PRESENTA,
24|Femenina Obstetricia  [CUARTO Mo N presento Lyt pu L e pt ele o) & 6|MODERADD (1) usces (M aveces (1] aveces 2| ELEvaDO
semana semana uevestseman | vevestsemana
Tngeniria 32
13| Masculing | sistemasde  |CUARTO 15 o presenta (ltEvecest (2123 (1vezpor (3] 46 vecest 3|MODERADD | (0] runca () nunca (0jrunca 0| NOPRESENTA
: ! semana vecestsemana| semans semana
informaicin
22|Femenine | Odantologia |GUINTD Mo nopesento |27 @123 @123 23 8| MODERADD (0] nunca (aveces  |E159n 3|eLEvann
vesestsemana uecesiseman |vecestsemana frecuencia
13|Femening | Cosmenia | TERCER N o presenta (M1 vez per (Mwezpor (i fvezpor |if] fvez por 4|BAJI0 0] runsa [N aveces [Z1san 3|ELEVADD
semana semana semana semana frecuencia
25[Masculing | Derecho SEXTO Mo no presento (223 UGy | IEEper |28 &|MODERADD (1] aveces (1) aveces (1) aveces 3|ELEVADD
wevestsemana | semana semana wevestsemana
1a|Femening | Odonmologia |SEXTO El Dtz forta [0)Flunca (Muezpar (2123 4) diaric 7|MoDERADD |15 (2l e (2] Casi siempre 7|eLEvann
latada semana fecuencia | frecuencis
22|Femenine | Medeima ymyenn Mo o presenta (= (0] Murca O funes |93 3|BaJD [EC=m [Hes D 6| ELEVADD
tumana semana vevestsemana heouencia _|frecuencia | frecuencia
21|Femening  |Enfermeria | TERCER Mo no presento 1) ez per 212 (O hunea |23 5|BAJD [2)son (1) aveces [Zleon 5| ELEVADD
semana vesestsemana frecuencia frecuencia
t3|Femenine  |Psicologia  |CUARTO s Aremia (1)1 wez por (0] Munea (O)Munea  |B23 3| B0 ()ean (ZJeon (2)Casi siempre, 7|ELEvADn
semana vecestsemana hecusncia | Frecusncia
12|Femenine  |Psicologia | SEGUNDO A5 o presents [0 1wz per (Mwezpor (i Tuezpor (2] 23 5|BAJD [Z)son (1) sveces (1) aveces | ELEVADD
semana semana semana wevestsemana freouencia
t|Femenine | M*9°0% | rpRcer Mo [— Otanea | DTPEER i i ?|MODERADD |(fjavenes  |(flaveses | () Casisiempre 5|ELEvaDD
jurmana vesestsemana semans
23|Femening | Obstetricia | SEPTIMO si Gastritis [ Murcs [0 hunca (M wezpor 1)1 vez por 2|BAJ0 0] runsa [0 runca (1 aveses 1|LEvE
semana semana
22|Femening | Ddontologia |DECIMO Mo no presento (223 (ENCSeea] | e [0 Munca 7[MoDERaDD (121500 [Eezn (3)Casi siempre| 7|ELEVADD
wevestsemana | semana wegestseman feouencia | frecuencia
Adminiztacia [1)1vez por (3146 veoest () son
tB|Femenine [nynegocios [SEGUNDD  |Na fo presents P (O)huncs [ (4) diaric 8|MODERADD (0 nunca (1 aveses s|ELEvADD
i semana semana Hrevuencia
21|Femening  |Enfermeria  |SERTIMAO 15 o presenta [S‘i:n‘f::“” (0] Munea (O hunea | BEF 3| B0 [f) aveces (1) aveses (1) aveces 3| ELEVADD
24|Femenina ;mp“; fisiea | e cpan A5 o presents (0] Munca Zres [s'lr'n”;zpﬂ' [0 Hunca 3|BaJo [1) aueces (0] nuncs (0 nunca 1|Leve
a0(Femening [P | pean Mo [E— @ tunea  |(DiMNunca |0 Munca 1|EAdD {0 nunea (0 nunca (1) aveses 1|LEve
itétios semana
21|Femenine |Mumicién  |CUARTO s Herrialumpar |00 1vezpor (0] Munea (N Mvezpor |(2)23 4|BaID [f) aveces [2Jeon (2)Casi siempre, &|ELEVA0D
semana semans vecestsemana frecuencia
T mas e




@za

SEPTIMO Mo no presento (01vez por [wezpar (2123 6|MODERADD | 10) nuncs [0)nuncs (1) aveces 1|eve
semana Zemans uecesizeman
23| Masauing. DECIMD [ nopresento | 1vezpar (OMunos  |(NTvezpor  [[3)#-Evecesi 5[2a00 [0)runoa [0)nunca (1) aveses i|Leve
semana semana emana
6[Masouine | 2219921 e Mo no presento (liTuez por T T s FEENG (1) aveces [1) aveces (1) aveces 1|ELEvADD
semana semans
29| Mazculing  |Marketing | DECIMD [ nopresente | (223 @23 Mivezpor |y oo o[mooEranD [aveces  |iojnunes (1) aveces 2[ronEReDD
28[Masculino  |Nutision [ GUINTO Mo [T @23 e T 3|BadD [f) aveces [f) aveces (Zeon 4|ELEVADD
VECESISEMAnd SeMang frecugndia
25| Masouino |DERECHD | DECIMO [ Dental ag (223 0 2[BAJD [101 nunca [101 nunca (0)nunca 0| MOFRESENTA.
[Femenine | PRIMERD Mo Mo (i Tuez por (O)Munca  |(0)Munca  |L1THE2POr FEENG (1) aveces [Zlson (1) aveces 4| ELEVADD
jetetics semana hiecugncia
e e e no tenga ['J“fr;“' (OMunca  |(0)Munca | I +Eveces! A [0)runes [0)nunca (@) nunca ofnoPrESENTA
23|Femenina  |Mutricién | DECIMO No (liTuez por (O)hunca | (HT¥ezperifl Tuez por 3|Baun (1) aveces [0)runca (1) aveces 2|MODERADD
semana emans  |semans
25|Femenine  |Educacién | DECIMO N ez (ecper— |[ERereey e [EF HEN (aveces  [i0lnunea  |(0)nunca 1[Leve
18|Femenina  |Mutician | CUARTO No o tengo (0 Tuez por 2123 (2123 Bl#Euecest 8|MODERADD (1) aveces [0 runca (Zeon 3|ELEVADD
semana vecesisemanal vecesiseman | semana frecuencia
27[Masculing  |muricion  |DCTAYO e Minguna (IEpEy [ [ [ 7|MODERRDD | 10)runcs [0)runcs (1) aveces 1|eve
semana wesesiseman
27| Femenino DECIMD ho Mo (1vez por [ETYRS (TN P 6[mooERADD [(aveces  |iojnunea (@) nunca i|Leve
semana semana
22| Femenine OCTAYD 5 S\'ndl.ﬂm?d.el 2123 [314-B vecest [[f11vezpor  [[2)23 | MoDERADD [21con 121con 2] con ) 6| ELEVADD
uscesizemans | semans zemana 'Etuenma irecuencia | recusncis
19| Femenina g“‘”‘“’"! TERCER Ha Minguna (1 vez por (0 Munss |0 Munca | (0] Nunea i [ aveses | (E)5en s[ELEvann
lietetica semana hecuencia frecuencia
26[Femenine | Muticion DECIMGO Mo Mo tengo (e (Eey  |(ITeD | [EES 5| ead0 [Hem [1) aveces (1) aveces 4| ELEVADD
semana semans semans iecuencia
19| Femenine CUBRTD No Minguna (0 Munica (01 Munca Er‘“‘;?“' 4] distics 5|Be0 M) aueces [0 runcs (1] susces 2| MODERADD
29| Maseuline DERECHO |DECIMD. Mo Peridental (1] 1uez por 0} Munca 0} Munca 0] Munc s EE!AJD 0] nune s 1) aveces [0]nunca 1[LEWE
24| Femenina Adminiztraci| SENTD Mo o presento (2)2-3 (M 1vezpor (Mvezpor  [(1)1wez par 5| maan |J[2‘}cor\ |+:<)l]|:as| [BEE 7|eLevanc
n semana semana semana hecuencia siempre. frecuencia
18| Maseuiing ::‘Ed‘”‘"’ |SEGUNDU Mo no presento 22 ‘[2]“ 2123 HESwE] 3|MODERADD (1) aveces [He=n (%) Casi siempre &|ELEVADD
umans vecesisemans uecesiseman | semans hrecuencia
& dministraciol 218 TR A nacast 112120 T T T 2o
. . 1vezpor ] 1wez por [ Twezpor |[2]2-3 2) con
26| Femening Rluticion DECIMO Mo Motengo n 3 n P 0 P @ B(BAJD & . (1] aveces [1] aveces 4(ELEVADD
SBMana SEmana SBMana uecesisemana Freeuenia
. - 1] 1uez por .
15| Femening Tutricidn CUARTO Mo Minguna [07 Munca [0) Munca [slmanap (4] diario B(BAJD [ aveces (0] nunez [1] aveces 2(MODERADD
24| Masculing |OERECHD | DECIMO o Peridental [1]1wez por 1] Munca 0] Munea (1] Munca 1|BAJO 1] nunca [1] aveces 0] nuni:a 1|LEYE
. Administracia 2)2-} flvezpar  [[I1vezpor |1 1vezpor 2)can 3 Casi 2] ean
24| Femening SEXTD Mo P —— (Miwezpor [} Tuezpar {1} Tuszp 5BaID e L] Eeen 7|ELEVADD
] uedesisemana | semana SeMana 2emana frecuencia [ siempre Irecuensia
" IMedicina 2)2-3 2)2-3 2)2-3 3]4-6 veces! 2] eon .
15| Mazculing SEGUNOO Mo i prezenta & s @ i & 5 g 4[MODERADD |[1) aveces 2 [#] Casi siempre BELEVADOD
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ANEXO 7: CONSENTIMIENTO INFORMADO

LARIC: DE OOMSENTIMIENTD IN FORMADC ®  Aguellos gee consumdan suplementos de nmega 3 o prodecios enfiguecidos de fonna
e idn cupe odgela di e e uale el .
habibaal,
Titule del Proyecta de Investigacking Coreuma de omega 3 v Salud menkal en adulbos [Sveres Unkverdtanios de
Lima, 2025 #  ksisdiantes universiarios que se encomirabam en iratameesio farmacolGgion po

Autor Respombie: Benibes Boteln, Samantha hercedes depresitn, ansiedsd o enfermedades neuroldgicas.

fator 2 ({Opcional porg casas o et udontes bochiieres sqresncios). , ,
#  kstadiontes que presestaban condesnnes Bedicss o desdicss que wndifiean su

Mniversiiad finstibucin: UNIVERZIDAD PRV NOREERT WENER comsisn habitual de Erasas (por n!_]a!.hph\.-\,'umlrulmluﬂ.
Estiradola) pamicpante: ®  Encuesias ||'||.«.IIIIp||’."Iu'|. Eonsistentes o con dalos emboees en los Teglsirns,
Lz imitamas a participar en un estudio de rvestigaocn btulaso:
“Relackin entre las Rabitcs alimentaros y el estnés acacémico en estudianbes universitancs de Lima, 20257, #  Estwdianies que no cforgaron su comsentimiznsn inlormado o decidieron retirarse del
cesarollado por investigadones de la Universidad Privada
Morbert Wiener S8, (UPNW). & cantinuacidn, le propordonamas indormacidn detallada sobre e esbudio y suw estudio antes de linalizar la enowesta.
rticipaciin
IHHMI!.m“.'H Procedimientos del estudio: 5 uste o decide parbicpar en este esbudio, s e realizard los siguientes procesas:
- . 2.5 Sp le realirard vna enouesta dorde nos brindard sus datos personales.
2.1 | Propositodel eshedio: B propdsito de esie el lue detenpingr |a relaridm entre o consuma de bridos grasos el realizard una encuesta donce tendrd que responcer a critensa propia.
5y o sahal mental cn staliotes aivesiteics & Lina & 3"‘""‘"“ Lo mvestigacie b El desarroiia de b encuesta puede demarar 15 minutcs. Los resultados de fa evaluzckén se almacenarin
profundicar en la comnprensiton de oimo |a ingesta de e NiMNETE e presemte o alinees de anigen 4 fiden:
ring v vegeisl, s vinoul con la presencia de simieonas ensocionales. coma esirds, ansiedad y depresidn. r - Ia canfidenclalidad y & anonimata,
Asimisma, se pretendit penerar evidencia ciessifica que contribuy a a la identificaciim de paznnes alimentarios 26 | Fesgos: Suparticipacion en ef estudio no presenta resgee
moimtos al bieestar psicoligicn. proporckeands infomacke Gl para o diseflo de estmiegios de Benaicios: Lkicd s beneliciara del estucio contnbuyenco a la comunidad denbica.
tereemiio nutriciona dirigidas a peporer s saled neemal de ka poblociin iiversitoma. 7
2.7 | Duraciin del estudio: 09 mesps Cosios @ ncesrtivos:
T3 | Wi et e e T 2| 1o et ngn st ronstotpor i o e s, o,
. umni W - =l N
28 Criterios de nclusion v ouchusion: 8 Fartidp
Coafidenclaldad:
Criterios de inchusian 4 | Mescéres puardaremes b nformackin recalectada con oécles para resguarncar su kderkidac. 5 los resultadas
& Eskidbankes inivirel s woalides en mestibusiones e alisads seperier (e Lma Mobopoilam . o esbe estudio son publicados, no s mostran ninguna infommacion que pamita su igentificacidn. Lo
diranie o] abo 305, archivos no serin Mostrados J Ringuna persana ajera al equips de estudio.
Derechos ded particpante:
v . v 4 . 3
% Eshuhsnics iniveselms de imbin sciur, oom el comprndabc enbe 18y 20 afms 21| La partickaciin en ol presents estucic & vluntaria. i usted lo decide puede regarse a particigar en el
% Eslsksnles iniverelsms gqer socpeen paicijse voluslinancels v Gmuanm ] comenimieeln informadi o esbucho o rebirarse de she en cuakquier momenta, Sn gue esto oCasione ninguna penallzaciin o pénida de
los beneficics y derechos gue tiene como indrddua, coma 2l mpoco modificaciones o nestricckones al
L] Esticbanies ue i priscnlanm neslroinees abme nlino scvin que podionn sliene « e ke rc
. tierecha ala atenddn midica
Proguntas Contacio:
% Esudksnies que comgl ke liorees inters b coes oo aplicados (0F A, DASS-20 v Echa 5i blena preguntas a inguiebudes, puede comunicarse can o autor respansable |Samantha Mercedes Senites
s i bomang riiEai] 2.1 Boielo/5651 74543/ a0 150005 M fuwiener edu pel. También, puede condactar al Comité de Etica que
1 | walidd este psbucdioa traves de la Dra. sngdl ca MKRLAGARR Presidente del Comité rstitudonal ce Brica
Criterios da esclusidn e Integridad QenbHica de b UPHWY, al cormen comite.eticaurwiener. edupe
OournenclasyFeclamos:
#  Estadiantes con dingndstico previo de trastornos psiguikiricos graves, comp depresiin
shadianbes coa diagnesticn previt de isiamos priguidirieos graves, come depresk gp | Emecaso deedstiralgura courrencia o redama, puede conkactar al Comi de Etica que valld este estudio a
mayor o irastome de ansicdsd generalizada 1 travds de la Dra. Argélica MigmRe GolawRia, Presidente del Comité Institucional de Etica e inkegridad
Oentifica de la VAW, all comen comite cticafiuwienar. s pe

Declara haber leido v comprendicdo o contenido de este Formulario de Coreentimiento Informrado. He
recibico una explicackin clara sobre @l objetivo, procedimienta y finalidad del estudio, 3l coemo respuesta a
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ANEXO 8: FOTOGRAFIAS DEL TRABAJO DE CAMPO/ TRABAJOS DE
LABORATORIO Y OTROS

Preguntas  Respuestas @ Configuracion

Consumo de omega 3 y Salud mental en adultos
jovenes Universitarios Lima — Peru 2025

Consentimiento Informado

Titulo del proyecto de investigacion: Consumo de omega 3 y Salud mental en adultos jovenes Universitarios de
Lima— Peru 2025

Autor responsable: Samantha Mercedes Benites Botello

Institucién: Universidad Privada Norbert Wiener (UPNW)

1. INVITACION

Estimado(a) participante:

Le invitamos a participar en un estudio de investigacidn titulado: “Consumo de omega 3 y Salud mental en
adultos jévenes Universitarios de Lima— Per( 2025", desarrollado por investigadores de la Universidad Privada
Norbert Wiener S.A. (UPNW). A continuacién, le proporcionamos informacién detallada sobre el estudio y su

Acepta Participar por voluntad propia.

2.Sexo "
Acepto
Masculino
No, Acepto
Femenino
Datos sociodemograficos
Descrincién (o 3. Carrera universitaria que estudia *
Texto de respuesta breve
1. Edad
i 4.Ciclo de estudios *
PRIMERO
19
SEGUNDO
20 5.;Presenta alguna enfermedad diagnosticada? *
TERCER
21 No
CUARTO si
22
QUINTO
23
SEXTO Especifique la enfermedad diagnosticada: (Respuesta corta)
24

SEPTIMO



Consumo de Omega 3 (CFA adaptado)

Instrucciones en el formulario:
Margue la frecuencia con la gue consume los siguientes alimentos en la dlima semana:

Opciones de respuesta para todos los items: ™

Munca 1 vez por sema... 2-3 veces/sem.. 4-bveces/ se.. diario
Pescado azul .
Linaza, chiao .

Mueces o alme...

Huevo enrigue...

Evaluacion de salud mental (escala DASS-21)

Instrucciones en el formulario:
A continuacion, marque la opcidn que mas se ajuste a como se sintid durante la dltima semana.

Opciones de respuesta para todos los items: ©
nunca aveces con frecuencia Casi siempre
Me senti triste o d_..

Me semnti con mied..

Tuve dificultad par...

" Gracias por su participacion. Sus respuestas seran analizadas de manera andnima y contribuiran
al desarrollo de estrategias en nutricion y salud mental en poblacién universitaria”

Descripcion (opcional)

40
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15% Similitud general

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:599186155

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca...

Filtrado desde el informe
» Bibliografia

» Texto citado

» Texto mencionado

» Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

12% @ Fuentes de Internet
3%  ME Publicaciones

8% 2 Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad

N.° de alertas de integridad para revision

No se han detectado manipulaciones de texto sospechosas.

zr'j ‘turn|t|n Pagina 2 de 36 - Descripcion general de integridad

Los algoritmos de nuestro sistema analizan un documento en profundidad para
buscar inconsistencias que permitirian distinguirlo de una entrega normal. Si
advertimos algo extrafio, lo marcamos como una alerta para que pueda revisarlo.

Una marca de alerta no es necesariamente un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos que preste atencién y la revise.

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:599186155
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Fuentes principales

12% @ Fuentes de Internet
3%  ME Publicaciones

8% 2 Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mostraran.

o Internet

hdl.handle.net

Trabajos

entregados
Universidad Europea de Madrid on 2026-05-20

Internet

ojs.southfloridapublishing.com

Trabajos

entregados
Universidad Privada San Juan Bautista on 2025-12-29

o Internet

enfermfoco.org

° Internet

api.index-360.com

Internet

fddfOba6-dda4-4b29-8584-6142831cf6bb.usrfiles.com

° Internet

alicia.concytec.gob.pe

o Internet

www.nutriguia.com

Trabajos

entregados
UNIBA on 2025-04-03

Internet

acikerisim.medipol.edu.tr

zr'j ‘turn|t|n Pagina 3 de 36 - Descripcion general de integridad

2%

1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:599186155
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