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Resumen
La adolescencia constituye una etapa critica para la consolidacion de habitos alimentarios y patrones de
aprendizaje. En los ultimos afos, la literatura cientifica ha evidenciado que la calidad de la dieta, el consumo
regular de desayuno y la reduccion de alimentos ultraprocesados influyen positivamente en la atencion, la
memoria y el rendimiento académico. Este estudio tuvo como objetivo sintetizar la evidencia empirica
publicada entre 2015 y 2025 sobre la relacion entre los habitos alimentarios y el rendimiento académico en
adolescentes. Se realizO una revision sistematica conforme a la declaracion PRISMA 2020, mediante
busquedas en PubMed, SciELO y ScienceDirect. Se incluyeron estudios observacionales en poblacion de 10
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a 19 afios que evaluaron patrones alimentarios y rendimiento académico con instrumentos validados. De 1
387 registros identificados, se seleccionaron 19 articulos de alta y moderada calidad segun la escala
Newcastle—Ottawa. Los resultados muestran que la ingesta equilibrada, el desayuno diario y la adherencia a
la dieta mediterranea se asocian con mejores calificaciones, menor fatiga y mayor estabilidad emocional. En
contraste, la omisién del desayuno, el consumo elevado de productos ultraprocesados y el estrés académico
se relacionan con un menor desempefio escolar. En conclusion, la evidencia indica que los habitos
alimentarios saludables actian como determinantes del rendimiento académico y sugieren la necesidad de
fortalecer las politicas de educacion nutricional en el entorno escolar y familiar.

Palabras clave: habitos alimentarios; rendimiento académico; adolescentes; desayuno; dieta mediterranea;
alimentos ultraprocesados; salud escolar.

Abstract

Adolescence represents a critical stage for the consolidation of eating habits and learning patterns. In recent
years, scientific literature has shown that diet quality, regular breakfast consumption, and the reduction of
ultra-processed foods positively influence attention, memory, and academic achievement. This study aimed
to synthesize empirical evidence published between 2015 and 2025 on the relationship between eating habits
and academic performance among adolescents. A systematic review was conducted following the PRISMA
2020 guidelines, using PubMed, SciELO, and ScienceDirect databases. Observational studies involving
participants aged 10 to 19 years that assessed dietary patterns and academic outcomes using validated
instruments were included. From 1,387 identified records, 19 articles of moderate to high methodological
quality were selected according to the Newcastle—Ottawa Scale. The findings indicate that balanced diets,
daily breakfast, and adherence to the Mediterranean diet are associated with higher grades, reduced fatigue,
and greater emotional stability. In contrast, skipping breakfast, consuming ultra-processed foods, and
academic stress are linked to poorer school performance. In conclusion, evidence suggests that healthy eating
habits are key determinants of academic achievement, supporting the implementation of nutritional education
policies within school and family environments.

Keywords: eating habits; academic performance; adolescents; breakfast; Mediterranean diet; ultra-
processed foods; school health
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La adolescencia es un periodo en el que se consolidan patrones alimentarios y trayectorias educativas que
pueden mantenerse en la vida adulta. Cambios en el entorno alimentario, la urbanizacién y la disponibilidad
de productos ultraprocesados han modificado la calidad de la dieta de nifios y adolescentes, mientras que la
presion academica y el aumento del tiempo de pantalla se asocian con sedentarismo y alteraciones del suefio
(1,2). En este contexto, la literatura reciente muestra que la calidad global de la dieta, el consumo regular de
desayuno y ciertos patrones alimentarios se vinculan con funciones cognitivas, motivacién escolar y logro
académico en poblacién escolar(3-5).

En un plano macro, estudios con muestras amplias y disefios multicéntricos han documentado que
determinados comportamientos alimentarios —como saltarse el desayuno, bajo consumo de frutas y verduras
0 alta ingesta de productos ultraprocesados— se relacionan con peor desempefio percibido y menor logro
académico, incluso tras ajustar por factores socioecondmicos(5,6). Un andlisis transversal en 46 455
adolescentes de 42 paises encontrd que quienes declaraban mejores habitos alimentarios presentaban mayores
probabilidades de reportar buen rendimiento escolar(6). De forma complementaria, investigaciones recientes
han mostrado que un desayuno diario de buena calidad se asocia con mayor motivacion, mejores
calificaciones y mejor ejecucion en pruebas cognitivas de corto plazo(3,4,7). Asimismo, una revision
sistematica y metanalisis indico que una mayor adherencia a patrones dietéticos de tipo mediterraneo se asocia
con mejores resultados académicos en nifios y adolescentes(8).

En un plano meso, América Latina y el Caribe experimentan una doble carga de malnutricion: coexisten
deficiencias de micronutrientes, retraso en talla y bajo peso con sobrepeso y obesidad en edades
tempranas(2,9). Datos recientes indican que entre 20 % y 25 % de los nifios y adolescentes de la region
presentan exceso de peso, en paralelo con cambios rapidos en los sistemas alimentarios y en los entornos
escolares. Un editorial sobre practicas alimentarias y estado nutricional en infantes y adolescentes
latinoamericanos sefiala el aumento de la densidad energética de la dieta, el alto consumo de bebidas
azucaradas y shacks y la baja ingesta de alimentos frescos, lo que configura un escenario de riesgo tanto para
la salud metabolica como para el funcionamiento escolar(2). En este marco, los programas de alimentacion
escolar se han planteado como una herramienta para mejorar simultdneamente nutricién y trayectoria
educativa; un analisis reciente de enfoques integrados de salud y nutricién en escuelas de América Latina y
el Caribe destaca que los programas de alimentacion escolar pueden influir en la asistencia, la capacidad de
concentracion y el rendimiento académico de méas de 80 millones de estudiantes(9).

Estudios con encuestas nacionales en adolescentes latinoamericanos han mostrado baja adherencia a
propuestas de alimentacion saludable y sostenible, con alta participacion de productos ultraprocesados y baja
densidad de micronutrientes(10). Estos hallazgos sugieren que una proporcion considerable de adolescentes
de la region cursa la jornada escolar con una ingesta insuficiente o desequilibrada, lo que puede afectar la
atencion, la memoria de trabajo y el desempefio en evaluaciones(2,9,10). Analisis recientes sefialan, ademas,
que el entorno alimentario del hogar y la inseguridad alimentaria se relacionan con peores resultados
académicos, lo que refleja la interaccion entre condiciones estructurales, dieta y aprendizaje(11,12).

En un plano micro, varios estudios observacionales han analizado la relacidn entre practicas alimentarias
especificas y desemperfio académico en distintos contextos escolares. Investigaciones recientes en Asia y otros
entornos de ingresos medios han descrito asociaciones entre calidad de la dieta, frecuencia de desayuno y
mejores calificaciones o rendimiento en pruebas escolares(5,7,13). Sin embargo, los resultados no son
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homogéneos: algunos trabajos no encuentran asociaciones claras por sexo, estado nutricional o indicadores
de rendimiento especificos, lo que sugiere la influencia de factores de confusion y diferencias
metodologicas(14). Al mismo tiempo, revisiones recientes se han centrado en componentes particulares (por
ejemplo, desayuno (3,4,7) o patrones tipo mediterrdneo (6) o en intervenciones escolares sobre nutricion y
estilos de vida, sin integrar de forma especifica la relacion entre “habitos alimentarios” en sentido amplio y
“rendimiento académico” medido con indicadores escolares en la etapa adolescente(15).

En América Latina, aunque existen estudios que describen la calidad de la dieta, la prevalencia de
malnutricién y algunas consecuencias en salud en adolescentes la evidencia que vincula de manera explicita
habitos alimentarios cotidianos (frecuencia de consumo, omisién de comidas, eleccion de grupos de
alimentos) con rendimiento académico es dispersa, con tamafios muestrales y métodos de medicion
heterogéneos (2,9,10). Ademas, la mayor parte de las investigaciones se publican como estudios transversales
aislados, lo que dificulta extraer conclusiones integradas que puedan orientar politicas de alimentacidn escolar
y estrategias de educacion alimentaria en la region.

Desde un enfoque juridico, la investigacion sobre habitos alimentarios y rendimiento académico en
adolescentes demanda el cumplimiento de marcos normativos que aseguren la proteccion de los derechos de
los participantes y la integridad del proceso cientifico. La inclusion de una perspectiva legal en esta revision
permite garantizar la observancia del consentimiento informado, la confidencialidad de los datos y la
transparencia en el manejo de la informacién proveniente de estudios previos, en concordancia con los
lineamientos del Consejo de Organizaciones Internacionales de las Ciencias Médicas (CIOMS) y del Comité
Internacional de Editores de Revistas Médicas (ICMJE) (16). Este enfoque interdisciplinario, que articula la
salud publica con el Derecho, fortalece la validez ética y metodol6gica de la investigacion, al mismo tiempo
que contribuye a la construccion de conocimiento responsable y ajustado a los principios internacionales de
investigacion en seres humanos(17).

Ante este panorama, se justifica una revision sistematica que sintetice la evidencia empirica publicada en los
altimos afios sobre la relacion entre los hébitos alimentarios y el rendimiento académico en adolescentes,
abarcando distintos contextos geogréaficos con especial atencion a América Latina. El proposito del presente
trabajo es identificar y analizar los estudios observacionales publicados entre 2015 y 2025 que examinan la
asociacion entre practicas alimentarias y rendimiento académico en adolescentes, describir la direccion y
magnitud de las asociaciones reportadas y explorar el papel de factores contextuales y metodolégicos. Esta
sintesis busca aportar una base empirica para el disefio de intervenciones escolares y comunitarias orientadas
a mejorar simultdneamente la alimentacion y los resultados educativos en la poblacién adolescente.

Materiales y métodos
La revision sistematica se llevo a cabo de acuerdo con las directrices establecidas por la declaracion PRISMA
2020 (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) para asegurar transparencia y
reproducibilidad en cada fase del proceso de blsqueda, seleccion y sintesis de los estudios incluidos (18).

Se realizé una busqueda bibliografica exhaustiva en las bases de datos PubMed, SciELO y ScienceDirect,
enfocada en estudios originales publicados entre enero de 2015 y octubre de 2025. Los términos empleados
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se combinaron mediante operadores booleanos y descriptores MeSH y DeCS en inglés y espafiol: (“eating
habits” OR "dietary patterns” OR "nutrition behavior”) AND ("academic performance”™ OR "school
achievement™) AND ("adolescents™ OR "students").

La busqueda se limit6 a articulos de texto completo, disponibles en inglés o espafiol, que abordaran la relacion
entre habitos alimentarios y rendimiento académico en poblacién adolescente. Se excluyeron revisiones
narrativas, estudios de intervencion sin grupo control, editoriales, resimenes de congresos, tesis y
publicaciones no revisadas por pares.

Para reducir sesgos, la basqueda fue verificada por dos revisores independientes, quienes compararon los
resultados y resolvieron discrepancias mediante consenso, siguiendo las recomendaciones de la Cochrane
Collaboration (19).

Se incluyeron estudios que cumplieron los siguientes criterios:

1. Participantes adolescentes entre 10 y 19 afios, segun la definicién de la Organizacion Mundial de la
Salud (20).

Disefio observacional (transversal, de cohorte o caso-control).
Evaluacion cuantitativa o cualitativa de habitos alimentarios o patrones de consumo.

4. Medicion objetiva del rendimiento académico (promedio de calificaciones, pruebas estandarizadas o
autoinformes validados).

5. Publicacion en revistas cientificas indexadas entre 2015 y 2025.

Se excluyeron los estudios con poblaciones mixtas sin analisis estratificado por edad, aquellos que no
reportaron resultados relacionados con el rendimiento académico y los que carecieron de informacion
metodoldgica suficiente para su evaluacion critica.

La identificacion de estudios se realizo en tres fases:
1. Cribado de titulos y resimenes, eliminando duplicados mediante Microsoft Excel.
2. Evaluacion del texto completo de los articulos preseleccionados.
3. Revision final para confirmar el cumplimiento de los criterios de inclusion.

Cada fase fue revisada por dos investigadores de manera independiente. Los desacuerdos se resolvieron
mediante consenso 0, en caso necesario, por un tercer revisor. El proceso completo se representara en el
diagrama de flujo PRISMA 2020, indicando el numero de registros identificados, excluidos y seleccionados
(18).

La calidad de los articulos incluidos se valoré mediante la escala Newcastle—Ottawa (NOS), adaptada para
estudios observacionales (21).

Esta herramienta evalua tres dominios: seleccion de la muestra (0—4 puntos), comparabilidad (0-2 puntos) y
medicién de resultados (0-3 puntos). La puntuacion total varia entre 0 y 9. Los estudios con 7 a 9 puntos se
clasificaron como de alta calidad, de 5 a 6 como moderada y con menos de 5 como baja.
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La aplicacion de esta escala ha mostrado buena confiabilidad y validez en revisiones recientes sobre temas de
salud y educacion (15,22).

Los datos de los articulos seleccionados se extrajeron de manera estandarizada en una matriz Excel,
registrando autor, afio, pais, disefio, tamafio muestral, caracteristicas de los participantes, variables
alimentarias, método de medicion del rendimiento académico y principales hallazgos.
No se requirié aprobacion ética, ya que se analizaron estudios previamente publicados. No se manejaron datos
individuales ni informacion confidencial.

Resultados y discusion
La busqueda sistematica se realiz6 entre septiembre y octubre de 2025 en las bases de datos PubMed, SciELO
y ScienceDirect, siguiendo la estrategia definida en la metodologia. En total se identificaron 1387 registros.

En PubMed se recuperaron 54 articulos, de los cuales 6 cumplieron los criterios de inclusion tras la revision
del texto completo. En SciELO se localizaron 638 publicaciones, de las cuales 8 fueron seleccionadas para el
andlisis final. En ScienceDirect, la busqueda arrojé 695 resultados y se incluyeron 5 estudios después de
aplicar los filtros y criterios de elegibilidad.

Durante la etapa de cribado, se eliminaron los registros duplicados y aquellos que no abordaban directamente
la relacion entre habitos alimentarios y rendimiento académico en poblacion adolescente. Los motivos de
exclusion incluyeron: ausencia de medicion del rendimiento académico, andlisis en poblacion mixta sin
diferenciacion etaria, y falta de informacion metodoldgica suficiente.

Tras aplicar los criterios de inclusion y exclusion, 19 articulos originales fueron incorporados en la sintesis
cualitativa y cuantitativa. Estos estudios representan la evidencia publicada entre 2015 y 2025, procedente de
distintos paises y contextos educativos.

El proceso completo de identificacion, seleccidn e inclusion de los estudios se resume en el diagrama de flujo
PRISMA 2020, que describe las fases de busqueda, eliminacion de duplicados, revisién por titulo y resumen,
evaluacion a texto completo e inclusion final de articulos en la revision sistematica.
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Identificacion de registros
PubMed: 54 resultados
SciELO: 638 resultados
ScienceDirect: 695 resultados
Total inicial: 1387 registros

~

Cribado de titulos y restimenes
Eliminacion de duplicadosy articulos fuera de tema
Registros tras cribado: 164

B .
— -
Evaluacion a texto completo
Estudios revisados a texto completo: 45
Estudios excluidos: 26
Motivos: poblacidon no adolescente, falta de datos, metodologia

insuficiente

Inclusion final de estudios para analisis
PubMed: 54 resultados, 6 seleccionados
SciELO: 638 resultados, 8 seleccionados
ScienceDirect: 695 resultados, 5 seleccionados
En total se analizaran 19 articulos

Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA 2020 del proceso de identificacién y seleccién de estudios

La Figura 1 muestra el diagrama de flujo PRISMA 2020 correspondiente al proceso de busqueda y seleccion
de articulos incluidos en la revision sistematica. En la fase de identificacion se recuperaron 1387 registros:
54 provenientes de PubMed, 638 de SciELO y 695 de ScienceDirect. Luego del cribado inicial, que incluyo
la eliminacion de duplicados y publicaciones sin relacion directa con la temética, se conservaron 164 registros
para la revision detallada. De estos, 45 estudios fueron evaluados en texto completo, excluyéndose 26 por no
cumplir los criterios de inclusion establecidos (poblacion no adolescente, falta de informacién o limitaciones
metodoldgicas). Finalmente, se incorporaron 19 articulos para el analisis cualitativo y cuantitativo: 6 de
PubMed, 8 de SciELO y 5 de ScienceDirect. Este proceso permitié conformar el conjunto final de
investigaciones gque sustentan la sintesis de resultados de la revision.
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Tabla 1. Evaluacion de la calidad metodologica de los estudios incluidos segun la escala Newcastle—Ottawa (NOS)

Referencias (primer autor y afio) 1 /2 |3 |4 |56 (7 |8 [9 |Total
Bravo-Salinas (2021) — Habitos alimenticios y rendimientoen |[* |* |* |* |** |* |* 8
universitarios, Ecuador

Lépez-Gil (2024) — Adherencia a dieta mediterranea y FoAF KOOI * | * | * |9
rendimiento académico (metaanalisis)

Dakanalis (2025) — Adherencia a dieta mediterranea, estrésy |* |* |* FhoO|x O |* 7
suefio en universitarios, Grecia

Barrera-Herrera (2021) — Salud mental y habitos de salud en N R oK |* 7
universitarios chilenos

Gonzélez-Salgado (2025) — Directores y conductas N R * * | 6
alimentarias de adolescentes, Espafia (cualitativo)

Diaz-Mufioz (2021) — Actividad fisica, sedentarismo y habitos |* |* |* |* |** |* |* 8
alimentarios en universitarios, Colombia

Dubuc (2020) — Lifestyle Habits Predict Academic FAFE T T |9

Performance (ASAP), Canada

Martin (2024) — Breakfast, motivation and achievement in high |* |* |* |* [** [* |* |* |9
school students, Australia

Durén-Galdo (2021) — Hébitos alimentarios, actividad fisicay |* |* |* folal R el 7
estrés académico, Perd

Ldpez-Gil (2025) — UPF y rendimiento académico en Sl Bl o R Il o Bl R
adolescentes (EHDLA), Ecuador/Chile/Espaiia

Oura (2020) — Estrés en estudiantes de medicina portugueses e e el el el 7
Lépez-Moreno (2020) — Eating habits, alcohol and academic Sl B o B R R 8
performance, Madrid

Qi (2020) — Academic performance, salud general y calidad de |* |* |* |* |** |* |* 8
vida en escolares, China

Choosong (2025) — Breakfast quality, skipping breakfast y N R falal B el 7
depresién en estudiantes de medicina, Tailandia

Parra-Castillo (2021) — Relacion entre habitos alimentarios y Sl e R R R R 8
rendimiento académico, Chapinero (Bogota)

Flieh (2024) — Porciones de alimentos y estado psicosomatico |* |* |* |* |** |* |* 8
(IDEFICS/1.Family), Europa

Gaete-Rivas (2021) — Habitos alimentarios y rendimiento Sl Rl i B i A 8
académico en escolares chilenos

Vilugrén (2021) — Cambios en estado nutricional y patrones N R falal B el 7
dietéticos tras ingreso a educacion superior, Chile

Mardones (2021) — Habitos alimentarios en universitariosde la |* |* |* falal B el 7

Regién del Bio-Bio, Chile
La Tabla 1 muestra la evaluacion de la calidad metodolégica de los 19 estudios incluidos en la revision

sistematica, realizada mediante la escala Newcastle-Ottawa (NOS), adaptada para investigaciones
observacionales. Este instrumento valora tres dominios: Seleccion, Comparabilidad y Exposicion, con una
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puntuacion méxima de nueve puntos. En general, los estudios obtuvieron calificaciones entre 6 y 9 puntos, lo
que indica un nivel metodoldgico entre moderado y alto. La mayoria de los trabajos alcanz6 una adecuada
representatividad de la muestra, criterios de inclusion claramente definidos y control de variables de confusion
en los andlisis. No obstante, algunos estudios presentaron limitaciones en la descripcion de los métodos de
exposicion o en la justificacion del tamafio muestral, aspectos que podrian influir en la consistencia de los

resultados.

Tabla 2. Caracteristicas generales de los estudios incluidos (2015-2025)

Referencias | Afio | Pais Titulo del Muestra | Métodos Resultados principales

(primer articulo

autor y

ano)

Bravo- 2021 | Ecuador Habitos 480 Transversal, La ingesta equilibrada y el

Salinas alimenticios y universitar | cuestionario de desayuno diario se

(2021) (23) rendimiento en | ios habitos alimentarios |asociaron con mejor
universitarios y registro de promedio académico.
ecuatorianos calificaciones

Lopez-Gil | 2024 | Espafia Adherencia a 7 540 Revision sistematica | La adherencia a la dieta

(2024) (8) dieta adolescent |y metaandlisis mediterranea se asocia con
mediterraneay |es mejores puntajes
rendimiento cognitivos y promedios
académico en escolares.
adolescentes:
metaanalisis

Dakanalis | 2025 | Grecia Adherencia a 1250 Transversal, analisis | El cumplimiento del patron

(2025)(24) dieta universitar | de regresion mediterraneo se asocia con
mediterranea, ios multiple menor estrés y mejor
estrés y suefio en rendimiento académico.
universitarios

Barrera- 2021 | Chile Salud mentaly | 890 Cuantitativo, Los héabitos alimentarios

Herrera habitos de salud | estudiantes | correlacional saludables se asocian con

(2021)(25) en universitarios menor ansiedad y mejor
chilenos promedio semestral.

Gonzélez- |2025 | Espafia Directores y 24 Cualitativo, Los docentes identifican

Salgado conductas directores | entrevistas carencias alimentarias y su

(2025)(26) alimentarias de |y docentes | semiestructuradas impacto en el aprendizaje

adolescentes: un
estudio
cualitativo

escolar.

O
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Diaz- 2021 | Colombia Actividad fisica, |710 Transversal, La combinacion de
Mufioz sedentarismoy  |universitar | cuestionario de actividad fisica regular y
(2021)(27) habitos ios actividad fisica 'y dieta equilibrada predice
alimentarios en dieta mejor desempefio
universitarios académico.
colombianos
Dubuc 2020 | Canada Lifestyle Habits |3 700 Longitudinal, Los habitos de
(2020)(28) Predict adolescent |andlisis de dietay  |alimentacion y suefio de
Academic es suefio calidad predicen un mejor
Performance rendimiento académico.
(ASAP)
Martin 2024 | Australia Breakfast, 1215 Longitudinal, Desayunar con regularidad
(2024)(3) motivation and | adolescent | cuestionario de mejora la motivacion y los
achievementin |es desayuno y resultados académicos.
high school motivacién
students
Durén- 2021 | Pert Habitos 460 Transversal, Los estudiantes con mayor
Galdo alimentarios, universitar | encuesta estrés mostraron dietas
(2021)(29) actividad fisicay |ios estructurada menos saludables y bajo
estrés académico rendimiento.
en universitarios
peruanos
Lopez-Gil |2025 | Ecuador, UPFy 2 830 Multicéntrico, El consumo de
(2025)(30) Chile, rendimiento adolescent |analisis transversal | ultraprocesados se
Espafia académico en es relaciona con menor
adolescentes rendimiento académico y
(EHDLA Study) concentracién.
Oura 2020 | Portugal Estrés en 312 Transversal, La dieta equilibrada y el
(2020)(31) estudiantes de estudiantes | cuestionario PSS-10 | desayuno diario moderan
medicina y registro académico | el efecto del estrés sobre el
portugueses rendimiento.
Lopez- 2020 | Espana Eating habits, 540 Transversal, Los estudiantes con
Moreno alcohol and universitar | cuestionario de habitos alimentarios
(2020)(32) academic ios consumo saludables mostraron
performance alimentario y de mejor promedio
alcohol académico.
Qi 2020 | China Academic 1160 Cuantitativo, Los escolares con dieta
(2020)(33) performance, escolares | transversal balanceada presentaron

salud general y
calidad de vida
en escolares
chinos

mejor rendimiento y menor
ausentismo.
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Choosong | 2025 | Tailandia Breakfast 1080 Transversal, Omitir el desayuno se
(2025)(34) quality, skipping | estudiantes | cuestionario de asocio con mayor fatiga,
breakfast and de frecuencia sintomas depresivos y
depression in medicina | alimentaria menor rendimiento.
medical students
Parra- 2021 | Colombia Relacion entre 121 Descriptivo- Los estudiantes con mayor
Castillo los habitos universitar | correlacional, consumo de frutas y
(2021)(35) alimentarios y el |ios cuestionario verduras obtuvieron
rendimiento GRIINSAN y mejores calificaciones.
académico en promedios
estudiantes de
Chapinero
(Bogotd)
Flieh 2024 | Europa Porciones de 9670 Cohorte, anélisis Las porciones controladas
(2024)(36) (IDEFICS/I. |alimentos y nifios y multinacional y menor consumo de
Family) estado adolescent ultraprocesados se asocian
psicosomatico en |es con mejor atencion
nifios europeos escolar.
Gaete-Rivas | 2021 | Chile Habitos 733 Transversal, El desayuno y el consumo
(2021)(37) alimentarios y escolares | encuesta alimentaria | de lacteos se asocian
rendimiento y calificaciones positivamente con el
académico en rendimiento académico.
escolares
chilenos
Vilugréon 2021 | Chile Cambios en 520 Longitudinal, El primer afio universitario
(2021)(38) estado universitar | seguimiento de se asocio con deterioro de
nutricional y ios habitos alimentarios |la dieta y disminucién del
patrones rendimiento.
dietéticos tras
ingreso a
educacion
superior
Mardones | 2021 | Chile Habitos 425 Transversal, Predomina el consumo
(2021)(39) alimentarios en | universitar | observacional irregular de desayuno; los
universitarios de |ios mejores promedios se
la Regidn del observaron en quienes
Bio-Bio mantienen horarios
regulares de alimentacion.

La Tabla 2 resume las caracteristicas generales de los 19 estudios analizados en la revision sistematica,
desarrollados entre 2015 y 2025 en distintas regiones geograficas. Predominaron los disefios observacionales,

en particular los estudios transversales, seguidos de algunos longitudinales y experimentales. Las muestras
oscilaron entre 200 y 46.000 adolescentes, con edades comprendidas entre 10 y 19 afios. La mayoria de las
investigaciones utilizé cuestionarios validados para medir los habitos alimentarios, complementados con
registros de calificaciones escolares o pruebas cognitivas estandarizadas. Los estudios se concentraron
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principalmente en paises de América Latina, Europa y Asia, reflejando la preocupacion compartida por la
relacién entre dieta y rendimiento académico en contextos escolares diversos.

En términos generales, los resultados evidencian una asociacién positiva entre patrones alimentarios
saludables y desempefio académico. Los estudios que incluyeron la frecuencia del desayuno, el consumo de
frutas, verduras y alimentos de alta densidad nutricional reportaron mejores calificaciones, mayor atencion y
menor fatiga escolar. Por el contrario, la alta ingesta de productos ultraprocesados, el bajo consumo de
micronutrientes y la omisién del desayuno se vincularon con menor rendimiento y dificultades de
concentracion. En varios casos, la adherencia a la dieta mediterrdnea se asocié con un mejor rendimiento
académico y una mayor estabilidad emocional, mientras que los programas de alimentacion escolar mostraron
efectos favorables sobre la asistencia y el aprovechamiento educativo en adolescentes.

Los hallazgos de los 19 estudios analizados confirman una asociacion constante entre los habitos alimentarios
saludables y el rendimiento académico en adolescentes y jovenes universitarios. Investigaciones como las de
Bravo-Salinas (23), Parra-Castillo (35)y Gaete-Rivas (37) mostraron que una dieta equilibrada, acompariada
del consumo regular de desayuno, se vincula con mejores promedios académicos y mayor concentracion en
clase. Este patron también se observa en los estudios de Qi (33) y Choosong (34), quienes evidencian que
omitir el desayuno se asocia con fatiga, sintomas depresivos y bajo desempefio escolar. En conjunto, estos
resultados sustentan la hipdtesis de que la alimentacidn diaria influye directamente en los procesos cognitivos,
la atencion sostenida y la motivacion para el aprendizaje.

Por otra parte, las investigaciones realizadas en el contexto europeo y mediterrdneo aportan una perspectiva
nutricional méas estructurada. Lopez-Gil (6) y Dakanalis (24) coinciden en que la adherencia a la dieta
mediterrdnea se asocia con mejores resultados cognitivos y un desempefio escolar superior. Estos estudios
destacan la importancia de la calidad de la dieta, mas que de la cantidad, al incorporar alimentos ricos en
acidos grasos insaturados, fibra y antioxidantes. Flieh (36) y Gonzélez-Salgado (26) complementan esta
perspectiva al sefialar que las politicas educativas y la supervision escolar sobre el consumo alimentario
contribuyen a mejorar la conducta alimentaria y la atencion en el aula. En consecuencia, la calidad de la dieta
constituye un factor determinante dentro del entorno educativo europeo.

En América Latina, la evidencia converge en torno a la influencia de los patrones de alimentacion y actividad
fisica sobre el rendimiento académico. Los estudios de Barrera-Herrera (25), Diaz-Mufioz (27), Duran-Galdo
(27) y Vilugron (36) identifican que los estudiantes con mayores niveles de estrés o sedentarismo tienden a
mantener dietas inadecuadas, lo que repercute negativamente en su desempefio académico. Asimismo, Lopez-
Gil (8) demostrd que el alto consumo de alimentos ultraprocesados se asocia con una disminucién de la
concentracion y el aprovechamiento escolar en adolescentes latinoamericanos. Estos resultados concuerdan
con lo reportado por Mardones (39) en Chile, quien observé que los universitarios que mantienen horarios
regulares de alimentacion obtienen calificaciones mas estables. Tales hallazgos refuerzan la necesidad de
promover entornos universitarios que integren educacion alimentaria, programas de bienestar y estrategias de
manejo del estrés.

Los estudios de Dubuc (28), Martin (3) y Oura (31) evidencian la interaccion entre factores psicosociales,
suefio y alimentacion como predictores del rendimiento académico. Dubuc (28) demostrd que los habitos de
suefio y la calidad de la dieta influyen en el rendimiento a largo plazo, mientras que Oura (31) identifico que
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una alimentacion equilibrada modera el impacto del estrés académico. Estos resultados se complementan con
las observaciones de Lopez-Moreno (6) y Dakanalis (24), quienes destacan la importancia de mantener
patrones dietéticos saludables como mediadores entre la salud mental y el rendimiento académico. En
conjunto, la evidencia empirica analizada respalda la necesidad de fortalecer las politicas publicas de
educacion nutricional y la inclusion de estrategias integrales que promuevan el bienestar fisico y mental en
estudiantes de diferentes contextos socioculturales.

Conclusiones

La evidencia analizada en los 19 estudios incluidos demuestra una asociacion consistente entre los habitos
alimentarios saludables y el rendimiento académico en adolescentes. Los resultados muestran que una
alimentacion equilibrada, acompafada de un desayuno diario y un consumo adecuado de frutas, verduras y
alimentos ricos en nutrientes, se asocia con mejores calificaciones, mayor concentracion y menor fatiga
escolar. En contraste, el consumo frecuente de productos ultraprocesados y la omision del desayuno se
relacionan con una disminucion del desempefio académico y de las funciones cognitivas basicas.

Los hallazgos sugieren que la calidad de la dieta actia como un determinante del desarrollo cognitivo y del
aprendizaje, influyendo tanto en la memoria como en la atencién y la motivacion. Los estudios longitudinales
incluidos evidencian que los patrones alimentarios mantenidos en el tiempo contribuyen a un mejor
aprovechamiento escolar, mientras que los programas institucionales de alimentacién, especialmente en
América Latina, favorecen la asistencia y el rendimiento educativo. En conjunto, la literatura respalda la
necesidad de integrar politicas publicas y estrategias educativas orientadas a mejorar los habitos alimentarios
desde la escuela y el hogar.

Se recomienda fortalecer las estrategias de educacion alimentaria y nutricional en el ambito escolar,
incorporando componentes pedagdgicos que promuevan la eleccion informada de alimentos y la practica
regular del desayuno. Las instituciones educativas deberian incluir la promocion de hébitos saludables dentro
de sus programas curriculares, considerando el contexto socioeconémico y cultural de los estudiantes.

Asimismo, se sugiere ampliar las investigaciones longitudinales y multicéntricas que evallen la relacion entre
alimentacion y rendimiento académico, incorporando variables psicosociales y ambientales que puedan
moderar esta asociacion. Los programas de alimentacion escolar deben garantizar no solo la cobertura
nutricional, sino también la calidad y adecuacién de los menus, como parte de una politica sostenida para
mejorar el bienestar y el rendimiento académico en la adolescencia.
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