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RESUMEN 

 
Introducción. Entre los aspectos más afectados a partir de la pandemia mundial por la COVID-19 se encuentra el 
bienestar físico y emocional de la ciudadanía. Objetivo. Analizar cómo a partir del obligado confinamiento 
domici- liario se han modificado los hábitos alimenticios y la actividad física, y delimitar si se han mantenido a 
posteriori, realizando una investigación con estudiantes de 6 Universidades públicas andaluzas, durante los cursos 
académicos 2020/2021 y 2021/2022. Método. Se aplicó un cuestionario de 30 ítems a una muestra de 458 sujetos, 
73% mujeres, 25% hombres y un 2% no binario con una edad media de 23 años. Resultados. El aislamiento 
impuesto socialmente, ha favorecido en la mayoría de los casos una concienciación de la necesidad de cuidado y 
mejora de la salud, tanto a nivel general (46%) como desde el punto de vista de la alimentación (por ejemplo, el 
60% toma fruta o verdura entre horas) y la actividad física (52%) y como beneficio añadido se encuentra que 
dichos hábitos se mantengan tras el confinamiento (67%). Conclusiones. Se han mejorado los hábitos saludables 
a partir del confinamiento, en aspectos relacionados tanto con la alimentación como con la actividad física, 
adquiriendo esta última una elevada relevancia desde la pandemia. 

 
ABSTRACT 

 
Introduction. Among the issues most affected by the global pandemic of COVID-19 is the physical and 
emotional well-being of citizens. Objective. To analyze how dietary habits and physical activity have changed 
since the com- pulsory home confinement, and to determine whether they have been maintained afterwards, 
carrying out a study with students from 6 Andalusian public universities, during the 2020/2021 and 2021/2022 
academic years. Method. A 30-item questionnaire was applied to a sample of 458 subjects, 73% female, 25% 
male and 2% non-binary with a mean age of 23 years. Results. Socially imposed isolation has favored in most 
cases an awareness of the need for care and improvement of health, both at a general level (46%) and from the 
point of view of food (for example, 60% take fruit or vegetables between meals) and physical activity (52%) and as 
an added benefit is that these habits are maintained after confinement (67%). Conclusions. Healthy habits have 
improved since confinement, in aspects relat- ed to both food and physical activity, with the latter acquiring a high 
relevance since the pandemic. 
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INTRODUCCIÓN 
 

Desde hace un par de años, COVID-19, cuarentena, mascarilla o confinamiento se han convertido en las palabras 
más utilizadas (RAE, 2020), y es que desde la aparición del primer caso de neumonía causada por un nuevo coro- 
navirus (SARS-CoV-2), el 31 de diciembre de 2019 en Wuhan (China) y la progresiva proliferación del mismo hasta 
alcanzar el nivel de pandemia mundial (Pérez-Abreu et al., 2020), declarándose incluso desde la Organización Mun- 
dial de Salud (OMS) el 30 de enero del 2020 un estado de emergencia de salud internacional y hasta nuestros días, 
esta enfermedad ha delimitado nuestras vidas en todos los aspectos. 

 
Los datos que, notificados el 11 de marzo de 2020, superaron los 118.000 contagios y los 4.200 fallecidos en 114 
países, lo cual demostró que los gobiernos no se encontraban preparados en su mayoría para afrontar la situación 
sobrevenida, originándose problemas sociales, económicos y sanitarios (Ramírez & Zerpa, 2020), que implicaron la 
necesidad de buscar medidas urgentes para frenar esta escalada exponencial. 

 
En España a partir del 13 de marzo se decretó un confinamiento total de la población, como medida de seguridad, 
cuya consecuencia fue la implantación de un estado de alarma que duraría desde el 14 de marzo hasta el 26 de abril 
de 2020. Durante este período solo se podía salir de manera breve a comprar comida, productos de higiene u otros 
elementos básicos, depositar la basura y pasear a las mascotas. Esta medida excluía a las personas con ocupaciones 
denominadas esenciales, tales como los sanitarios, fuerzas y cuerpos de seguridad, emergencias o sectores de ali- 
mentación, entre otras. En torno a 18 millones y medio de hogares sufrieron restricciones de movilidad y cambios 
repentinos en sus hábitos de vida (Pérez-Rodrigo et al., 2020). 

 
La ciudadanía estuvo obligada a permanecer en su hogar para limitar la propagación del virus, aplanar la curva de la 
tasa de incidencia y evitar la saturación del sistema sanitario. De las medidas que se ejecutaron para controlar dicha 
propagación se destacan el distanciamiento social y autoaislamiento, repercutiendo como aspectos más básicos en 
el acceso y el manejo de los alimentos (Federik et al., 2020). 

 
Se cesaron todas las actividades no esenciales y en educación, para no exponer a los estudiantes a situaciones de 

riesgo, se optó por cambiar la modalidad de presencialidad en los centros de educación infantil y primaria, de se- 
cundaria y las diferentes universidades, adaptando las clases a sesiones virtuales. Esta iniciativa supuso inevitables 
repercusiones en las rutinas y hábitos de vida de las niñas y los niños, adolescentes, jóvenes y las personas adultas 
y mayores. 

 
Entre los efectos negativos más destacables del estado de alarma y de la pandemia se vio afectado el bienestar físico 
y emocional de la ciudadanía (Paricio de Castillo & Prando-Velasco, 2020). Estos autores postulan que el confina- 
miento domiciliario impactó entre otros aspectos, en los hábitos saludables, debido a la imposibilidad de efectuar 
actividades en el exterior, aumentando el sedentarismo y motivando un mayor empleo de dispositivos electrónicos, 
los cuales interfieren en la calidad del sueño e influencian en el manejo del estrés, dificultando la gestión del mismo, 
derivando en la intensificación del apetito y de la ingesta calórica. 

 
Como consecuencia, la cuarentena ocasionó efectos a largo plazo sobre las enfermedades cardiovasculares, funda- 
mentalmente aquellas que están relacionadas con el estilo de vida poco saludable y problemas de salud mental. A 
esto se añade la falta de espacios dedicados a la realización de actividades físicas, ya que en diferentes países las 
instalaciones deportivas se encontraban cerradas como, por ejemplo, gimnasios, piscinas públicas y parques infan- 
tiles (Veramendi-Villavicencios et al., 2020). 

 
En esta línea, atendiendo a las consideraciones de la OMS (2018, citado en Aucancela-Buri et al., 2020), la Actividad 
Física (AF) se conceptualiza como cualquier acción corporal que suponga un consumo de energía, incluyendo las 
realizadas al jugar, trabajar, tareas domésticas o de tipo recreativo. Es importante no confundir el ejercicio con la ac- 
tividad física, ya que éste es una subcategoría de la misma, donde los movimientos son estructurados, planificados 
y repetitivos, con el fin de mejorar o mantener uno o varios componentes del estado físico. 

 
Es un ámbito de gran importancia la AF, puesto que puede mejorar eficazmente la calidad de vida y el estado de 
ánimo de la ciudadanía disminuyendo el riesgo de sufrir ansiedad, estrés y depresión, aspectos que se han incre- 
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mentado durante la pandemia (Bedoya, Hansen-Rodríguez & Molina-Fernández, 2022), y fomentando la integración 
social (Aucancela-Buri et al., 2020). No obstante, la inactividad física, según la OMS (2014, citado en Abalde-Amoedo 
& Pino-Juste, 2016), se considera el cuarto factor de riesgo de mortalidad a nivel mundial. La causa principal para el 
sobrepeso y la obesidad es el desequilibrio energético, con balance positivo, originado entre la ingesta de macronu- 
trientes y el gasto energético de los sujetos (Abalde-Amoedo & Pino-Juste, 2016). 

 
Para prevenir dichos efectos, desde la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC), el 18 de marzo de 2020, 
se elaboraron y difundieron diversas recomendaciones en cuanto a la actividad física y la alimentación para la adap- 
tación de la compra y la ingesta a la nueva situación, evitando la compra por impulso, y el consumo de productos 
ultraprocesados. En relación con la AF desde la SENC se promovió la realización de diferentes tipos de actividades 
y/o ejercicios en los domicilios o terrazas, prestando atención y destacando la importancia de obtención de vitamina 
D a través de fuentes naturales (Pérez-Rodrigo et al., 2020). 

 
Sin embargo, durante el confinamiento domiciliario la ciudadanía tuvo más tiempo libre y el sedentarismo fue una 
actividad duradera, puesto que los individuos no incluían en sus tareas cotidianas momentos que implicasen activi- 
dades físicas continuadas de alto o bajo rendimiento (Rodríguez, 2020, citado en Aucancela-Buri et al., 2020). Como 
consecuencia, la actividad física durante este período disminuyó, a pesar de los beneficios que ofrece al cuerpo 
humano, tales como la reducción de la gravedad de infecciones por COVID-19, al fortalecer los pulmones, que son el 
principal órgano afectado por esta enfermedad (Ramírez-Valera, 2020, 16 de abril). A ello, se le suman los beneficios 
de la práctica de técnicas de relajación Ya que son magníficas herramientas para preservar la salud y la calma duran- 
te el aislamiento en épocas de cuarentena según la OMS (2020, citado en Aucancela-Buri et al., 2020). 

 
Por consiguiente, como se ha comentado anteriormente, el confinamiento domiciliario tuvo efectos directos en 
los hábitos alimenticios y en la actividad física de la población, aumentando las conductas sedentarias que incluso 
por cortos períodos podrían afectar nocivamente la salud física y mental. El estado de continuo encierro podría 
favorecer una alimentación irregular y el aumento calórico de productos consumidos, aumentando el riesgo de mal- 
nutrición (Federik et al., 2020). Y es que la relación prevaleciente entre la AF y la alimentación no se puede desligar, 
dado que la fuente de energía fundamental para ejecutar actividades deportivas necesita una ingesta de alimentos, 
porciones y cantidades específicas. El consumo de dichos alimentos varía en función del grupo de edad y del país, 
debido a la disponibilidad de los alimentos en cada sitio, según los hábitos y formas de cocción, los horarios, etc. 
(Díaz-Beltrán, 2014). 

 
Estos aspectos se han visto especialmente afectados entre la población universitaria, en relación con el estudianta- 
do. 

 

El objetivo planteado con esta investigación ha sido analizar el efecto de la pandemia de la COVID-19 en la salud de 
los jóvenes universitarios andaluces, concretamente en lo referente a la modificación de sus hábitos alimenticios y 
actividad física. 

 
METODOLOGÍA 

 
Diseño 

 
La presente investigación pretende visibilizar el efecto de la pandemia de la COVID-19 en la salud de los jóvenes 
universitarios andaluces y para llevarla se atiende a una perspectiva hermenéutica, con la finalidad de comprender e 
interpretar la adopción y mantenimiento de los hábitos relacionados con la salud surgidos a partir del confinamiento 
vivido en 2020, cuyo desarrollo se ha centrado en una metodología cuantitativa, obteniendo datos estadísticos. 

 
Participantes y procedimiento 

 
El presente estudio se ha desarrollado a partir de un muestreo aleatorio mediante plataforma online, en dos mo- 
mentos posteriores al confinamiento domiciliario impuesto durante los primeros meses de pandemia. Concreta- 
mente, los datos fueron recopilados entre marzo de 2021 y marzo de 2022, logrando la participación de las Univer- 
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sidades: Pablo de Olavide, Sevilla, Granada, Málaga, Córdoba y Huelva. Este conjunto supuso una población objetiva 
de 205.559 estudiantes y se obtuvo una muestra final de 458 sujetos, lo cual nos aporta un nivel de confianza o 
seguridad para generalizar los resultados del 95%, con una proporción del 5% y un nivel de precisión del 1.994%. De 
la muestra obtenida, el 73% han sido mujeres, el 25% hombres y un 2% no binario, y que tienen una edad media de 
23 años, con una desviación típica de 4.358. 

 
Variables e instrumentos 

 
Para la recogida de datos se aplicó un cuestionario encabezado por una breve presentación que reflejaba los objeti- 
vos del estudio, así como el carácter voluntario, confidencial y anónimo de las respuestas y cuyo cuerpo se encontra- 
ba compuesto por un total de 30 preguntas que combina cerradas, tanto de carácter dicotómico (“Género”) como 
de opción múltiple(“Durante el confinamiento ¿qué factor has considerado más importante al elegir un alimento 
para su consumo?”), con preguntas abiertas (“En caso afirmativo, ¿Cuál o cuáles?”). Dicho instrumento fue pre- 
viamente validado por expertos del ámbito de la educación y de la salud. Del mismo, se puede afirmar su elevada 
consistencia, puesto que la prueba de coeficiente α de Cronbach fue de 0,88. 

 
Las cuestiones en sí, todas ellas con referencia explícita a los hábitos “durante el confinamiento”, atienden a las 
variables que aportan información sobre tres aspectos concretos: 

 
• datos demográficos tales como edad, género, universidad de referencia y tipo de vivienda (preguntas de la 1 a 

la 6), 
 

• hábitos de alimentación (preguntas de la 7 a la 11), y 
 

• hábitos actividad física durante y después del confinamiento (preguntas de la 12 a la 30). 
 

Análisis de datos 
 

Los datos recabados han sido sometidos a un proceso de codificación siguiendo las recomendaciones de distintos 
autores (Bogdan & Biklen, 1992; Miles & Huberman, 1994; Monje, 2011): 

 
• Reducción de datos. En esta fase se procedió a la categorización y codificación de los datos, identificando y 

diferenciando unidades de significado. Para el proceso de categorización se ha atendido a las variables de há- 
bitos alimenticios y actividad física, como aspectos generalizables al conjunto de la población universitaria, 
descartando un análisis pormenorizado del primer bloque citado, puesto que no se han encontrado diferencias 
significativas asociables a las variables que delimitaban los datos demográficos. Posteriormente para la codifi- 
cación se ha procedido al recuento frecuencial y porcentual, mediante el programa de análisis estadístico IBM 
SPSS Statistics 20.0. 

 
• Interpretación e inferencia. Se ha optado por agrupar los resultados en base al porcentaje de respuesta de los 

diferentes ítems ordenando de modo sistemático en tablas y representaciones figuras la información obtenida 
para facilitar la fase de interpretación y explicación de los resultados. 

 
RESULTADOS 

 
Una vez codificados y tratados los datos de los 458 cuestionarios recopilados, los resultados más destacables re- 
flejan la percepción de cómo han afectado los cambios realizados durante el confinamiento al estado de salud, 
alcanzándose al respecto que casi la mitad de la muestra, concretamente el 46% señala que dichos cambios han sido 
positivos, mientras que, si lo relacionamos con la actividad física, esto aumenta al 52% (figura 1), considerándose 
positivo que al menos el 67% de los casos, indican que mantienen dichos cambios de carácter general, y un 66% los 
referentes a la actividad física, quienes los han mantenido al terminar el confinamiento domiciliario (preguntas 15 
y 30 del cuestionario). 
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Figura 1. Percepción de cómo han afectado los cambios realizados durante el confinamiento al estado de 
salud. Fuente: información extraída de las preguntas 14 y 29 del cuestionario. 

 

Para cuidarse (figura 2) el 74% del conjunto del estudiantado ha optado por adoptar nuevos hábitos saludables 
relacionados con el cuidado de la alimentación o la realización de actividad física, mientras que el 25% no ha hecho 
nada o incluso encontramos un 1% que considera que tomar suplementos dietéticos mejora la salud, a modo de 
compensación por la falta de ejercicio o la inadecuada alimentación. 

 
 

 
Figura 2. Cambios realizados durante el confinamiento para mejorar la salud. Fuente: información extraída 
de la pregunta 12 del cuestionario. 

 
Entre las variables que se han analizado como parte de la categoría de hábitos saludables en general, atendiendo a 
la alimentación, si bien casi la mitad de los estudiantes universitarios consideran que para mejorar su alimentación 
no tienen nada que hacer porque parten de que ya era saludable previamente a la pandemia (45%) o que no se en- 
cuentren interesados en ello (16%) (pregunta 13 del cuestionario). Quienes sí lo estiman necesario (39%), señalan la 
necesidad de disponer de tiempo y recursos económicos. Adicionalmente se les ha consultado acerca de los factores 
que han predominado para la elección de los alimentos consumidos, siendo elegidos los mismos por su contenido 
nutricional y por su precio, dando menor importancia a la caducidad (pregunta 7 del cuestionario). 
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Otro aspecto analizado en los hábitos alimentarios ha sido la evitación de algún tipo en concreto por parte del 56% 
de los estudiantes durante el confinamiento (pregunta 8 del cuestionario), lo cual el 41% ha tomado esta decisión 
para cuidar su salud, optando principalmente por cocinarlos asados, a la plancha o en guisos y salteados (pregunta 9 
del cuestionario). Ello se contrapone al “picoteo” entre horas. Si bien el 60% no come entre horas o si lo hace toma 
fruta o verdura, el 40% restante ingiere productos de bollería o frutos secos, lo cual influye negativamente en la 
salud (pregunta 11 del cuestionario). Aspectos que mejoran en lo referente a las bebidas, ya que el 92% de los dis- 
centes señalan consumir agua como bebida principal a lo largo del día, frente al 8% restante que consumen bebidas 
azucaradas tales como refrescos/zumos (7%) o café/té (1%) (pregunta 10 del cuestionario). 

 
Por otra parte, en lo que a actividad física se refiere, a pesar de haber señalado con anterioridad por parte del 67% 
(figura 2) que para cuidar su salud hacían deporte, los datos aportan que tan sólo el 49% de la muestra han comen- 
zado a practicar algún deporte durante el confinamiento, por lo que se puede deducir que el 18% restante ya lo prac- 
ticaban con anterioridad a la situación de pandemia (pregunta 27 del cuestionario). Reflejo de ello, es que el 35% de 
la población universitaria andaluza analizada ha permanecido sentada un máximo de 5 horas al día de media, tal y 
como muestra la figura 3. Al menos el 58% ha llegado a realizar actividad física intensa como levantar pesos pesados, 
cavar/jardinería intensa, bicicleta estática a ritmo alto, trotar, caminar o correr en cinta, ejercicios aeróbicos, hacer 
pesas, natación, tenis o fútbol (figura 4) dedicándole una media de una hora a dicha actividad, reduciéndose a un 
55% quienes han llevado a cabo actividades clasificadas como moderadas (transportar pesos livianos, tai chi, baile 
moderno, baile de salón o bicicleta estática en esfuerzo ligero) con una media de 53 minutos, y tan sólo un 72% 
caminó al menos 10 minutos al día. 

 
 

 
 

 

 

 
Figura 3. Tiempo sentado al día. Fuente: información 
extraída de las preguntas 16-26 del cuestionario. 

Figura 4. Tipo de actividad realizada. Fuente: informa- 
ción extraída de las preguntas 16-26 del cuestionario. 

 

DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 
 

De los resultados obtenidos se extrae que en líneas generales se han mejorado los hábitos saludables a partir del 
confinamiento, en aspectos relacionados con la alimentación y la actividad física, adquiriendo esta última una ele- 
vada relevancia desde la pandemia, por los múltiples beneficios que implica (Castañeda et al., 2017). Si bien se ha 
de tener en cuenta que han influido factores tales como la economía y la disponibilidad de tiempo para la mejora, y 
hay que matizar que, aunque se cuide la alimentación, permanecer gran cantidad de horas sentados, influye en un 
aumento de la ingesta de alimentos entre horas, que no siempre son saludables. Y es que en ocasiones las situacio- 
nes difíciles potencian el esfuerzo y la persistencia, desarrollando un adecuado nivel de resiliencia (Bandera-Pastor 
et al., 2022), es decir, que han desarrollado una adaptación positiva ante situaciones adversas. 

 
Estos resultados se encuentran en una línea similar a los obtenidos por Sisu et al. (2020) cuyo estudio reveló que el 
80% de los estudiantes universitarios no adquirieron sobrepeso durante el confinamiento. Aunque dista de lo rela- 
cionado con la actividad física, ya que en su estudio se reflejó una disminución de la actividad física (34.88%), o con 
lo analizado por Aucancela-Buri et al. (2020) quienes recogen una disminución de la actividad física de casi la mitad 
del estudiantado, mientras que los datos que en esta investigación se han obtenido, al contrario de los citados, se 
muestra un significativo incremento del estudiantado que practica deporte (67%), de los cuales el 49% ha comen- 
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zado a realizarlo durante la pandemia. 

 
Si bien en esta investigación, a su vez, se encuentran en consonancia con el estudio de estos últimos autores, quie- 
nes evidenciaron que los motivos que incitaron a la mayoría de los educandos a realizar actividad física durante la 
pandemia fue estar en forma. 

 
Por otra parte, se coincide con el estudio descriptivo, de alcance correlacional y corte transversal realizada por Salga- 
do-Espinosa y Cepeda-Gaytan (2021) del cual se extrae una alta preocupación de los estudiantes universitarios por 
cuidar su alimentación, variando significativamente la forma de preparación de los alimentos. 

 
Por último, en comparación con las indagaciones de OMS, el 85.60% del estudiantado no realizaba la actividad física 
mínima requerida para mantener un adecuado nivel de salud y bienestar, señalando que incluso casi la mitad de la 
muestra (41.60%) de los educandos pasaban más de 120 minutos realizando actividades sedentarias, ha quedado 
patente que, entre los estudiantes universitarios andaluces, este aspecto se ve incrementado significativamente. 

 
Por otra parte, señalar que se han encontrado limitaciones de acceso propias del investigador, debido a que la 
participación de la comunidad estudiantil universitaria dependía de que desde las instituciones de adscripción se 
difundiera la solicitud de colaboración entre su alumnado, lo cual de haberse controlado hubiese favorecido la 
representatividad del conjunto de toda la población andaluza, permitiendo así la realización de un análisis en pro- 
fundidad atendiendo a la variable geográfica. 

 
Por todo ello y retomando los resultados obtenidos, indicar que en contraste con lo expuesto por previsiones de la 
OMS y resultados de otros estudios existentes, los estudiantes universitarios andaluces, durante el confinamiento 
sobrevenido por la pandemia mundial de la COVID-19, mejoraron su salud en términos generales, gracias a los 
cambios realizados en sus hábitos alimenticios, aumentando los porcentajes de consumo de frutas y verduras y 
reduciendo la ingesta de productos procesados y fritos, e incrementando la realización de actividad física, evitando 
en gran medida el temido sedentarismo asociable a la circunstancia vivida. 

 
Estos cambios pueden derivar en que las instituciones aprovechen el cambio de conciencia y favorezcan la promo- 
ción y el mantenimiento de las buenas costumbres adquiridas, facilitando la posibilidad de acceder a comidas más 
saludables, como por ejemplo que incluyendo la posibilidad de adquisición de fruta en las máquinas expendedoras 
o en los bares de las universidades, o desarrollando programas de mejora de la salud, como los que han puesto en 
marcha la Universidad Pablo de Olavide con el programa “Por tu Salud, Muévete”, “Promoción de la salud” de la 
Universidad de Sevilla, “UMA saludable” de la Universidad de Málaga… tomando como referencia la guía del Minis- 
terio de Sanidad de 2016. 
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