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RESUMEN 

Una alimentación saludable es esencial para mantener una calidad de vida estable y 

saludable. Debido al estrés y a las nuevas situaciones que tienen que gestionar, los 

jóvenes universitarios independizados pueden adoptar conductas alimentarias poco 

saludables. Algunas de estas son depender de alimentos precocinados, comer para 

reducir el estrés y la ansiedad, o simplemente comer de forma no saludable debido a 

la falta de motivación y organización. El objetivo del presente trabajo es diseñar un 

programa de promoción de la alimentación saludable, ofreciendo psicoeducación en la 

alimentación saludable, así como en variables psicológicas que pueden influir en estos 

hábitos, como lo son la motivación, la actitud hacia el cambio, la gestión del tiempo, el 

estrés, la ansiedad, el impulso y la autoestima. A lo largo del programa, se realizarán 

talleres y tareas para casa para promover los conocimientos tanto en el ámbito teórico 

como en el práctico. De esta forma, se pretende reforzar las habilidades de los 

participantes y evitar hábitos alimentarios poco saludables, promoviendo un estilo de 

vida más equilibrado, consciente y sostenible que favorezca el bienestar físico y 

emocional a largo plazo. 

 

Palabras clave: alimentación saludable, motivación, actitud hacia el cambio, gestión 

del tiempo, gestión de emociones, estrés, ansiedad, impulso, autoestima.   

           

INTRODUCCIÓN 

La alimentación saludable se define como aquella que permite mantener un estado de 

salud óptimo y realizar los ejercicios que componen las actividades diarias (Cervera et 

al., 1988). Adoptarla es un hábito clave para lograr una vida saludable (Melendre, 

2025). 

Uno de los modelos alimentarios más saludables según estudios es la dieta 

mediterránea (Márquez-Sandoval et al., 2008). Esta se basa en una alta ingesta de 

verduras, frutas, legumbres, cereales, aceite de oliva, pescado, moderada ingesta de 

lácteos y baja de carnes y derivados (Carbajal & Ortega, 2001), lo que le otorga un 

carácter preventivo ante diversas enfermedades (Bach-Faig et al., 2007). 

En cuanto a los jóvenes universitarios, deben adoptar un patrón alimentario variado 

que proporcione los nutrientes necesarios para el funcionamiento normal del 
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organismo, que le permita rendir en las actividades académicas, laborales, y de ocio 

(Riba Sicart, 2009). 

No obstante, debido a las dificultades presentadas en este periodo, se pueden adoptar 

patrones dietéticos inadecuados, alejados de lo saludable y sostenible como lo es la 

dieta mediterránea (Jurado-Gonzalez et al., 2024). Es más, se mostró que existe una 

baja correlación entre los niveles de conocimientos que poseen los universitarios 

acerca de nutrición, y el grado de adherencia a la dieta mediterránea (Sánchez et al., 

2017). 

Por tanto, el estilo de vida de los universitarios es poco saludable (Cedillo-Ramírez et 

al., 2016) puesto que tienden a consumir dietas no equilibradas (Sánchez et al., 2017). 

Algunas de las costumbres alimentarias no adecuadas son: omitir comidas, picar entre 

horas, comer alimentos procesados y una alimentación poco diversificada; lo que 

produce una alimentación desequilibrada e insuficiente tanto en cantidad como en 

calidad (De Piero et al., 2015). 

Por tanto, es necesario analizar los factores que dificultan a los jóvenes universitarios 

independizados llevar a cabo una dieta saludable. En primer lugar, es necesario tener 

en cuenta la motivación, puesto que debe potenciarse para que se lleven a cabo 

cambios en los hábitos alimenticios (Campos & Romo-González, 2014). 

Igualmente, sería importante tener en cuenta el modelo transteorético de cambio de la 

conducta, por Prochaska y Bess (1994), en el cual, se defiende que el cambio es un 

proceso, y no un evento aislado. La actitud hacia el cambio se clasifica en cinco 

estadios: precontemplación, donde aún no existe intención para el cambio de 

conducta; contemplación, en el cual la persona piensa en la posibilidad de llevar a 

cabo la conducta; preparación, cuando se interiorizan las estrategias necesarias; 

acción, donde el individuo modifica su conducta y ambiente para iniciar los nuevos 

patrones; y por último el mantenimiento, cuando estos cambios en la conducta 

perduran más de seis meses. (Álvarez, 2008). 

En el estudio realizado por Durán Agüero et al. (2020), se encontró que cerca del 60% 

de los universitarios se encontraban en la etapa de precontemplación respecto a la 

reducción del consumo de snacks ultraprocesados. En contraste, menos del 5% de 

estos estudiantes se encontraban en la etapa de acción.   

Con esto, se observa la importancia de enseñar estrategias que permitan llevar a cabo 

los procesos para progresar en los estadios.  
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Otro factor que influye en una alimentación saludable es la gestión del tiempo. Debido 

a su ritmo de vida estresante, ahorran tiempo consumiendo productos de baja calidad, 

puesto que es más fácil de preparar (Cedillo-Ramírez et al., 2016). Es así, que 

prefieren tomar alimentos listos para ser consumidos y que sean de bajo costo, de 

forma que descuidan aspectos como el valor nutricional de los alimentos (Becerra-

Bulla et al., 2015).  

Por otro lado, se reconoció una interdependencia entre los alimentos nutritivos y el 

bienestar mental, físico y social de las personas (Rojas Silva et al., 2024). De esta 

forma, el bienestar mental es determinante para llevar un estilo de vida saludable, 

pues de este depende además la forma en la que se afrontan los retos (Cedillo-

Ramírez et al., 2016). Igualmente, Taborda de Souza y Gonçalves (2020) decían que 

el estado emocional es un elemento importante en el afrontamiento de las situaciones 

difíciles, lo que puede tener consecuencias directas de la salud y afectar a los hábitos 

alimentarios.  

Por este motivo, es importante tener en cuenta la influencia de las emociones en la 

ingesta calórica, puesto que la aportación que realizan estas es suficiente para llevar a 

cabo un mecanismo auto-regulador (Pérez-Ochoa & Martínez Sierra, 2021). Esto es lo 

que se conoce como “comer emocional”, es decir, comer en respuesta a demandas 

emocionales, usualmente negativas (Bennett et al., 2013). 

Debido todos los desafíos que sufren los estudiantes en su vida universitaria, se 

genera mucho estrés y angustia (Ihbour et al., 2022), lo que a su vez puede disminuir 

la motivación hacia elecciones de comida saludable (Ashurst et al., 2018), comiendo 

alimentos con altos azúcares y grasas (Stammers et al., 2020).  Puede también 

aumentar o disminuir la ingesta dependiendo de la emoción (Bennett et al., 2013). Es 

más, se encontró que el estrés estaba positivamente relacionado con el comer 

emocional, y negativamente relacionado con la autorregulación (Ling & Zahry, 2021).  

Así mismo, la ansiedad influye negativamente en la calidad de la alimentación de los 

estudiantes universitarios (Kumar et al., 2022). Un estudio observó que, a medida que 

aumenta la ansiedad, disminuye la regularidad en los hábitos alimenticios (Mendoza 

Ayquipa, 2024). Por lo que, aquellos estudiantes que no presentan ansiedad tienden a 

seguir una dieta más saludable (Sun et al., 2024) 

Por otro lado, se encontró una correlación positiva entre la impulsividad y las 

conductas alimentarias de riesgo, entre las cuales se incluyen dietas restrictivas 

autoimpuestas, omisión y/o abstinencia prolongada de comidas y atracones 

alimentarios (Ortiz Ortiz, 2025). Otros estudios confirman que la impulsividad se 
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correlaciona con el ansia por comer (Santamaría Nazco, 2019) debido a los menores 

niveles en el control de la urgencia, perseverancia y sensibilidad a la recompensa 

(Baile & González, 2011). 

También cabe destacar la autoestima, puesto que las personas con autoestima 

tenderán a realizar elecciones de comida más saludable y natural (Fielder, 2008). Es 

una muestra de respeto por uno mismo. Así, se obtienen resultados positivos en el 

nivel de autoestima (Castañeda et al., 2020) mientras que cuando se opta por un plato 

menos saludable, los estudiantes reconocen sentirse culpables (Cerezo-Prieto & 

Frutos-Esteban, 2021).  

Respecto a los programas de promoción relacionados con la alimentación saludable, 

la mayoría que se encontraron estaban enfocados al control de elementos externos. 

Es el caso de Alimentación saludable y sostenible en jóvenes adultos fuera del 

contexto familiar (Patiño Sánchez, 2025), el cual se centra en desarrollar habilidades 

de planificación de menús equilibrados. 

También existen aquellos programas que, mediante el control de variables externas 

como el comportamiento saludable, tratan de manejar los factores internos como la 

autoestima. Es el caso del programa Prevention programmes for body image and 

eating disorders on university campuses: a review of large, controlled interventions 

(Yager y O’Dea, 2008). 

Cabe destacar también la existencia de programas centrados en variables internas del 

sujeto. Por ejemplo, el Programa en Autoeficacia, Afecto Positivo y Auto-atribución 

para Promover Conductas Alimentarias Saludables en Estudiantes de Secundaria 

(Gaspar-Pérez et al., 2019) el cual trataba de promover en adolescentes la adquisición 

de estilos saludables de alimentación y de actividad física el desarrollo de la 

autoeficacia, así como el manejo saludable del afecto negativo. 

Con todo esto, la realización de un programa que aborde los aspectos psicológicos 

permite ir más allá de la simple transmisión de conocimientos nutricionales. Un 

programa con este enfoque es de gran importancia puesto que no supondría sólo una 

mejora de la salud, sino también a la contribución de formación de recursos para 

sostener hábitos saludables a largo plazo.  

Para completar el diseño del programa, se llevó a cabo una Evaluación de 

Necesidades con el fin de adaptar el programa a las necesidades manifestadas por los 

destinatarios y las destinatarias del programa.   
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Se llevó a cabo una detección de necesidades realizando una serie de preguntas a un 

grupo de seis jóvenes universitarios en situación de independencia para identificar las 

carencias que estos presentaban ante las variables relacionadas con una alimentación 

saludable.  

Se les realizaron preguntas, en las que se indagaba sobre el tiempo dedicado a 

planificar y preparar la comida, los platos precocinados consumidos a la semana, 

motivadores, dificultades y facilitadores para realizar una dieta equilibrada, así como la 

forma en la que les influía el estado de ánimo en la elección de alimentos y la 

frecuencia con la que se recurre a comida para manejar las emociones.  

Los resultados mostraron que los jóvenes universitarios independizados dedican 

menos de quince minutos a planificar y preparar su comida. Suelen recurrir a comer 

fuera de casa para no preparar ellos la comida, y el promedio de comida precocinada 

fue de entre tres a cinco platos a la semana. 

Las principales motivaciones para tener una dieta saludable fueron para mejorar la 

salud, tanto física como mental, lo que incluye mejorar el ánimo y la autoestima.  

Se afirmó que utilizaban muy frecuentemente la comida a modo de reforzadores del 

ánimo o recompensas, así como consumir antojos a causa de impulsos. 

Las dificultades halladas para cambiar estos hábitos fueron principalmente el tiempo 

que cabe invertir, así como la pereza. No obstante, más tiempo para organizarse 

facilitaría un cambio a mejor. 

Por tanto, el objetivo de este TFG es el diseño de una propuesta de intervención 

mediante la cual se aumente la alimentación saludable. Para ello, se abordarán las 

variables anteriormente mencionadas, para fomentar un cambio de hábitos 

alimentarios duradero y adaptativo. A través de este programa se pretende transmitir 

conocimientos nutricionales, así como potenciar competencias personales. Estas 

favorecerán una toma de decisiones más consciente y saludable respecto a la 

alimentación.  
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DISEÑO DE LA INTERVENCIÓN 

El programa NutriStar: conecta contigo, come consciente, es un programa de 

intervención dirigido al estudiantado universitario con el objetivo de aumentar la 

alimentación saludable a través del trabajo en aspectos psicológicos. 

Consta de 6 sesiones que se ofertarán al estudiantado de la Universidad Miguel 

Hernández de Elche. El programa será impartido de forma grupal y por un profesional 

de la psicología con conocimientos acerca de una alimentación saludable. 

Objetivos: 

Objetivo principal:                                                     

Aumentar la alimentación saludable un 7% en jóvenes universitarios de 18 a 25 años 

que se encuentran independizados, mediante un programa de mejora de los hábitos 

alimenticios en relación con las variables psicológicas que están involucradas. 

Objetivos específicos 

Adquirir conocimientos sobre los hábitos alimenticios saludables y su importancia.  

Conocer e identificar los elementos que impiden tener una conducta alimenticia 

saludable 

Explorar las diferentes fases de la actitud hacia el cambio y desarrollar estrategias de 

motivación  

Aprender técnicas para la gestión del tiempo y enfocarlas a los hábitos alimenticios 

Adquirir y hacer uso de herramientas para la gestión de ansiedad y estrés 

Fortalecer la autoestima  

MÉTODO  

Participantes: 

La intervención irá dirigida hacia jóvenes universitarios independizados de entre 18 y 

25 años de la ciudad de Elche, interesados/as en realizar un cambio en sus conductas 

hacia la alimentación.  
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Método de evaluación de la intervención: variables e instrumentos  

Se realizará un pase de cuestionarios previos al taller y tres posteriores, todos ellos a 

través del correo electrónico. El primer pase se realizará 1 semana antes de la primera 

sesión. El segundo será 1 semana después de la última sesión y el tercero se realizará 

1 mes después. Por último, el cuarto será 3 meses después de finalizar el taller.  

Además, en la primera sesión, se proporcionará un autorregistro sobre la alimentación 

en el que quede constancia del avance realizado. Este será revisado por los propios 

participantes en la última sesión.  

Se presentan a continuación los instrumentos que se pasarán y que medirán las 

variables que se tratarán a lo largo del programa.  

● Para evaluar la motivación se utilizará la “Encuesta de Motivación Alimentaria” 

(The Eating Motivation Survey, TEMS) (Traducida y validada por Manzano 

Fischer et al., 2020). Evalúa los motivos en los que las personas basan sus 

elecciones de consumo. Consta de 11 factores y 34 ítems, contestados en 

base a una escala Likert de 5 opciones de respuesta, siendo 1 “nunca” y 5 

“siempre”. Cuenta con una validez convergente y una fiabilidad alta en 13 de 

las 15 dimensiones, con valores de alfa de Cronbach mayores a 0.70, lo que 

indica una consistencia interna adecuada. 

 

● Para evaluar la actitud hacia el cambio se aplicará el “Diagnóstico de la Etapa 

de Cambio a través de las variables Confianza e Importancia para el cambio de 

conducta” (Adaptado de American College of Sports Medicine por Fleta y 

Giménez, 2015). Cuadrícula utilizada para evaluar la disposición que tiene el 

paciente a realizar un cambio de conducta. Hay dos preguntas: “¿Qué nivel de 

confianza sientes para realizar este cambio?”, siendo 1 nada de confianza y 10 

extrema confianza; “¿Cuán importante es para ti realizar este cambio?”, siendo 

1 nada de importante y 10 importancia extrema. Las Etapas de Cambio de 

Prochaska y Diclemente, son diagnosticadas a través del cruce de los puntajes. 

 

● Para evaluar la gestión del tiempo se utilizará el “Cuestionario de Gestión del 

tiempo” (Time Management Behavior Scale, TMBS) (Traducida y validada por 

Garzón Umerenkova et al., 2013). El cuestionario consta de 34 preguntas con 

un formato de respuesta tipo Likert, en el que 1 equivale a “nunca” y 5 a 

“siempre”. Se adjuntará una premisa previa al cuestionario: “¿Cuánto describen 

las afirmaciones tus conductas relacionadas con la alimentación saludable?”.  
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La corrección de este se realiza en base a las siguientes subescalas: 

Establecimiento de metas y prioridades, Herramientas para la gestión del 

tiempo, Percepción de control del tiempo y Preferencias por la desorganización. 

En cuanto a los parámetros de validez y de fiabilidad son adecuados, con una 

validez convergente y una fiabilidad de 0.84. 

● Para evaluar el estrés y la ansiedad: “Cuestionario de comedor emocional 

(CCE)” (Emotional Eater Questionnaire, EEQ) (Traducida y validada por 

Garaulet et al., 2012). Consta de 10 ítems, con un formato de respuesta Likert 

de 4 opciones, siendo 0 “nunca” y 3 “siempre”. Una puntuación de entre 0 y 5 

puntos significa que no es un comedor emocional. Entre 6 y 10 es un comedor 

poco emocional. Entre 11 y 20 es un comedor emocional, y entre 21 y 30 es un 

comedor muy emocional. Cuenta con una fiabilidad adecuada (r=0.702; P< 

0.0001) y una validez convergente moderada, con un 70% de acuerdo entre la 

comparación del EEQ con el MEQ y un índice Kappa=0.40. 

 

Procedimiento:    

Para llevar a cabo la intervención, se solicitará una entrevista con el Vicerrector de 

Estudiantes de la Universidad Miguel Hernández (UMH) para explicarle el objetivo y 

funcionamiento del programa. Una vez obtenida su aprobación, se realizará la 

selección de participantes. Se publicitará el taller a través de panfletos colgados en el 

campus de Elche y por redes sociales. Se especificarán los objetivos y la importancia 

del programa, así como las sesiones y la metodología empleada. Se proporcionará un 

QR a través del cual se podrá acceder a la inscripción. Las sesiones se desarrollarán 

en la UMH, dos días a la semana.  

 

Sesiones:  

En cada sesión se abordará uno de los objetivos específicos propuestas. Se realizará 

una primera dinámica y posteriormente se expondrá la teoría. Se realizará otra 

actividad práctica para consolidar los conocimientos. Para finalizar cada una de las 

sesiones, se resolverán las dudas y se mandará tareas para casa, las cuales se 

revisarán en las siguientes sesiones. Las sesiones tendrán una duración de 60 

minutos. 
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     Descripción de las sesiones: 

Sesión 1: Alimenta tu bienestar  

● Objetivo de la sesión: Adquirir conocimientos sobre los hábitos alimenticios 

saludables y su importancia.  

● Contenidos desarrollados: 

o Bienvenida 

o Explicación: hábitos alimenticios saludables 

o Actividades prácticas  

● Materiales: Presentación taller, material de papelería, presentación comida 

saludable, caja con comida variada (10 alimentos), revistas de supermercados, 

tijeras y platos de cartón. 

● Descripción de la sesión: 

- Presentación: 

Presentación y entrega autorregistro (anexo 2) 

- Actividad práctica:  

Promover la reflexión de los participantes sobre los alimentos han tomado en 

los últimos 3 días. 

- Explicación hábitos alimenticios saludables:  

Explicación de cómo llevar a cabo una alimentación saludable, haciendo una 

definición de esta misma y mostrando cómo debería ser. Se explicará la 

importancia de comer sano, y los alimentos que se deben limitar. Para 

terminar, se realizarán recomendaciones para la hora de comer y de la compra.  

- Actividad práctica: 

El responsable del programa sacará de una caja diez alimentos traídos, y en 

voz alta, los participantes tendrán que clasificarlos en saludables o no 

saludables.  

- Actividad práctica: 

Se realizará por grupos de tres personas. Cada uno de ellos, tendrá un plato de 

cartón, una revista de un supermercado y unas tijeras, y tendrán que crear el 
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plato adecuado nutricionalmente hablando. Al terminar, se hará una puesta en 

común de todos los platos creados, y el responsable les dará feedback.  

- Resolución de dudas y tareas: 

Para finalizar la sesión, se resolverán todas las dudas y se mandará tarea para 

casa, la cual consistirá en clasificar en un papel, un mínimo de 20 alimentos de 

su propia nevera y despensas en saludable y no saludable. 

 

Sesión 2: ¿Qué me frena? 

● Objetivo de la sesión: Conocer e identificar los elementos que impiden tener 

una conducta alimenticia saludable 

● Contenidos desarrollados: 

o Explicación: barreras alimentación saludable 

o Actividades prácticas 

● Materiales: presentación barreras alimentación saludable, y material de 

papelería. 

● Descripción de la sesión: 

- Revisión tareas 

- Actividad práctica 

Reflexión en grupo sobre qué creen que les impide tener una alimentación 

saludable.  

- Explicación barreras alimentación saludable: 

Se hablará sobre la falta de motivación, la falta de tiempo y las emociones, 

concretamente el estrés, la ansiedad y la impulsividad. Se centrará unicamente 

en saber identificarlos.  

- Actividad práctica 

Cada participante dibujará un árbol con raíces. En la copa del árbol escribirán 

impedimentos para comer saludable, y en las raíces por qué ocurre eso. 

- Resolución de dudas y tareas:  
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Se hará una resolución de dudas y se mandará como tarea para casa que 

escriban cómo creen que solucionarían los impedimentos que escribieron en su 

árbol. 

 

Sesión 3: Camino hacia el cambio  

● Objetivo de la sesión: Explorar las diferentes fases de la actitud hacia el 

cambio y desarrollar estrategias de motivación 

● Contenidos desarrollados: 

o Explicación: actitud hacia el cambio 

o Explicación: motivación y estrategias 

o Actividades prácticas  

● Materiales: paraguas, papel, tijeras, bolígrafo, presentación actitud hacia el 

cambio y motivación, cartulina con forma de escalera, pósits, hojas, y 

bolígrafos. 

● Descripción de la sesión: 

- Actividad práctica:  

Se propondrá a los participantes que realicen una lluvia de ideas sobre qué les 

motiva a tener una conducta alimentaria saludable. Se sentarán en semicírculo, 

mirando al responsable del taller. Este último, sujetará un paraguas boca abajo. 

Los participantes escribirán en un papel su motivación y la lanzarán al 

paraguas. Posteriormente, el responsable leerá los diversos papeles que 

fueron lanzados. 

- Explicación actitud hacia el cambio y motivación y estrategias: 

Se explicará la teoría de la actitud hacia el cambio, así como sus diferentes 

fases y ejemplos de estas en relación a la comida, además de la explicación de 

los motivadores extrínsecos e intrínsecos. 

- Actividad práctica: 

Se pondrá en la pared una cartulina con forma de escalera con cinco 

escalones, en la cual, en cada escalón estará escrito una fase (anexo 6). Los 

participantes pondrán un póstit con su nombre donde consideran que se 

encuentran.  
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- Actividad práctica: 

Cada uno de ellos escribirá en un papel una carta dirigida a su “yo futuro”, en la 

cual, le contarán las intenciones que tienen de llevar a cabo el cambio y 

prometiendo que lo harán. Así, se reforzará el compromiso y la 

autorresponsabilidad en el cambio. 

- Resolución de dudas y tareas:  

Se realizará una resolución de las dudas que tengan los participantes y se 

mandará la tarea para casa, la cual será un planning de acciones a las que 

pueden realizar para pasar a la siguiente fase dentro de la teoría de la actitud 

hacia el cambio, reflexionando sobre los motivadores extrínsecos e intrínsecos 

que les ayudarían en la tarea. 

 

Sesión 4: Tiempo de calidad  

● Objetivo de la sesión: Aprender técnicas para la gestión del tiempo y 

enfocarlas a los hábitos alimenticios 

● Contenidos desarrollados: 

o Explicación: gestión del tiempo y enfoque a los hábitos alimenticios 

o Actividades prácticas 

● Materiales: gráfico impreso, rotuladores de colores, presentación gestión del 

tiempo, casos impresos. 

● Descripción de la sesión: 

-    Revisión tarea 

-    Actividad práctica 

Después se entregará la siguiente hoja a cada participante para que realicen la 

actividad:   
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- Exposición gestión de tiempo y enfoque a los hábitos alimenticios: 

Se hablará de las técnicas de gestión de tiempo que se pueden utilizar en el 

día a día, así como técnicas más concretas de la gestión del tiempo en relación 

a la comida y las conductas relacionadas que pueden ahorrar tiempo para 

poder tener una alimentación saludable.  

- Actividad práctica: 

Seguidamente, se dividirán en cuatro grupos de tres personas. A cada grupo 

se le presentará un caso hipotético donde una persona no tiene una 

alimentación saludable debido a la falta de tiempo que tiene para preparar 

comidas sanas. El grupo deberá debatir entre sus participantes que técnicas 

aprendidas recomendarían a la persona del caso. Posteriormente se hará una 

puesta en común de cada uno de los casos y de las técnicas acordadas. 

- Resolución de dudas y tarea: 

Para finalizar la sesión, se resolverán las posibles dudas que hayan surgido en 

la sesión y se explicarán las tareas para casa. En este caso, los alumnos 

deberán crear un horario de comida para los próximos tres días, incluyendo 

desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena.  
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Sesión 5: Comer con el corazón tranquilo 

● Objetivo de la sesión: Proporcionar y hacer uso de herramientas para la 

gestión de ansiedad y estrés 

● Contenidos desarrollados: 

o Explicación: gestión de ansiedad y estrés 

o Actividades prácticas  

● Materiales: papeles con situaciones, una tarjeta verde y otra roja para cada 

alumno, presentación gestión emociones, una cartulína con un semáforo 

dibujado, postits rojos, verdes y amarillos. 

● Descripción de la sesión: 

-    Revisión de tareas 

-    Actividad práctica: 

El responsable del taller repartirá a cada alumno una tarjeta verde y otra roja. 

Después leerá 10 frases, que expresarán ganas de comer. Los participantes 

deberán levantar la tarjeta roja si dichas ganas de comer provienen por un 

hambre emocional, o la tarjeta roja si se trata de un hambre física.  

- Explicación gestión de ansiedad y estrés: 

Se indagará sobre la importancia de aprender a gestionar las emociones, así 

como técnicas de gestión del estrés, la ansiedad y el impulso. También se 

hablará de cómo se pueden aplicar estas en las conductas alimentarias.  

- Actividad práctica: 

Se pegará una cartulina con un semáforo dibujado en la pared. Todos los 

alumnos tendrán que poner tres pósits: uno rojo en el que se escribirían las 

cosas que le generan ansiedad y le hacen comer; otro amarillo en el que se 

pondrán las señales que da su cuerpo o su mente cuando empieza la 

ansiedad; y otro verde donde se pondrá que ayuda a calmarse.  

- Resolución de dudas y tareas: 

Al finalizar, se hará una resolución de dudas y se mandarán tareas para casa. 

En este caso, los alumnos tendrán que crear un kit antiestrés, buscando cinco 

estrategias para gestionar la emoción de forma que no sea con la comida. De 
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esta forma, se desarrollarán estrategias saludables para regular las 

emociones.  

 

Sesión 6: Comer desde el amor propio  

● Objetivo de la sesión: Fortalecer la autoestima  

● Contenidos desarrollados: 

o Actividades prácticas  

o Despedida 

● Materiales: papel, bolígrafo, espejo 

● Descripción de la sesión: 

- Revisión tareas  

Para comenzar con la sesión, se revisarán las tareas que se mandaron para 

casa en la sesión 5 y en la sesión 2. Esta última la corregirán los propios 

alumnos en la última sesión debido a que ya habrán adquirido todos los 

conocimientos necesarios para poder solucionar las barreras que les impedían 

tener una alimentación saludable. El responsable del taller les guiará en la 

corrección y les resolverá las dudas. 

Además, los propios participantes realizarán una revisión del autorregistro 

entregado en la primera sesión para observar su avance. 

- Actividades prácticas: 

A continuación, se realizará una actividad en que los alumnos escriban una 

carta a sí mismos como si fuesen sus mejores amigos, destacando sus 

cualidades y empleando el “yo compasivo”. 

En la siguiente actividad, deberán escribir en un papel pensamientos negativos 

que tengan sobre sí mismos y romperlos.  

Por último, cada uno de los alumnos se colocará frente a un espejo y dirá o 

pensará tres cualidades propias que valora. 

- Despedida:  

Para terminar con el taller, se realizará una despedida, agradeciendo el 

esfuerzo y colaboración a los participantes.  
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DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

En este TFG se presentó una propuesta de promoción de una alimentación saludable 

dirigida a jóvenes universitarios independizados. El objetivo principal fue aumentar los 

hábitos alimenticios saludables en relación con las variables psicológicas involucradas 

como la motivación, que puede facilitar la realización de cambios en los hábitos 

alimenticios (Campos & Romo-González, 2014) o la actitud hacia el cambio, 

adaptando el modelo transteorético de cambio de la conducta de Prochaska y Bess 

(1994). Otra de las variables involucradas fue la gestión del tiempo. Debido a su ritmo 

de vida acelerado, los estudiantes tienden a consumir alimentos de baja calidad 

(Cedillo-Ramírez et al., 2016). También se tuvo en cuenta la gestión de emociones, ya 

que, en ocasiones, como forma de afrontamiento ante emociones negativas puede 

tener lugar un aumento o disminución de la ingesta calórica (Bennett et al., 2013). 

Además, se abordó la impulsividad, puesto que, según estudios, se correlaciona con el 

ansia de comer (Santamaría Nazco, 2019). Por último, abordar la autoestima también 

es relevante, puesto que como indica la investigación de Castañeda et al., (2020), 

existe una relación positiva entre una autoestima adecuada y la adopción de hábitos 

alimentarios saludables. Esto se debe a que las personas con mayor autoestima 

tienden a tomar decisiones más conscientes respecto a su alimentación. 

Así pues, realizando psicoeducación, así como proporcionando técnicas y poniéndolas 

a prueba mediante dinámicas y tareas, este programa no solo transmite conocimientos 

sobre alimentación saludable, sino que trabaja con las variables psicológicas clave. A 

diferencia de enfoques tradicionales como el de Patiño (2025), centrado 

exclusivamente en la transmisión de información nutricional, esta propuesta integra 

herramientas para el fortalecimiento de la autoestima, la gestión del estrés y la 

ansiedad, la motivación para el cambio y la organización del tiempo, elementos que 

influyen directamente en la conducta alimentaria. 

El programa pretende no solo informar, sino también transformar actitudes y 

habilidades psicológicas que sustentan los hábitos alimenticios, ofreciendo una 

intervención más integral y personalizada. Esta combinación de conocimiento 

nutricional y abordaje psicológico supone una aportación novedosa y necesaria frente 

a las limitaciones detectadas en programas anteriores.  

Una intervención en este ámbito es de gran importancia, debido a los grandes retos 

que supone esta etapa, en la que los estudiantes se enfrentan a demandas 

académicas, laborales, sociales y personales (Estrada-Araoz et al., 2024). El estrés 
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que genera tener que sobrellevar todas estas situaciones, puede resultar en un estilo 

de vida poco saludable, donde es usual comer por impulso (Santamaría Nazco, 2019) 

o para calmar las emociones (Bennett et al., 2013). Por otro lado, la falta de tiempo 

puede llevar a consumir platos precocinados y sin planificación previa (Becerra-Bulla 

et al., 2015). Así pues, tratar de mejorar los hábitos alimenticios actuales hacia unos 

más saludables aprendiendo a gestionar los factores psicológicos, no solo mejorará la 

salud física sino también la mental (Rojas Silva et al., 2024). 

La propuesta desarrollada se fundamentó en la inclusión de habilidades y estrategias 

psicológicas para fomentar el cambio. Técnicas como el desarrollo de la motivación, 

identificar en qué fase de la actitud hacia el cambio se encuentra, la gestión de tiempo 

y la planificación, la autorregulación del impulso, así como la gestión del estrés y de la 

ansiedad, fueron trabajados a lo largo del programa desde una perspectiva enfocada a 

la alimentación.  Así, se adoptó una perspectiva integradora y flexible, que permitió 

abordar las distintas habilidades psicológicas de forma cohesionada y adaptable a las 

necesidades individuales. Además, se favoreció de esta manera a un mantenimiento 

del cambio a largo plazo. 

Los resultados esperados con la realización de este programa a medio plazo, incluirán 

el desarrollo de habilidades saludables relacionadas con la alimentación, lo que a su 

vez implica una disminución de conductas alimentarias no saludables. No solo esto, 

sino que, a corto plazo, se espera que los participantes hayan aprendido las técnicas 

impartidas y pudieran aplicarlas a cualquier ámbito. Por otro lado, a largo plazo, se 

espera que estos hábitos puedan instaurarse, de forma que puedan perdurar tanto las 

técnicas de gestión como los hábitos alimenticios saludables. Esto contribuiría a 

mejorar la calidad de vida de las personas, manteniendo la salud y previniendo 

enfermedades.  

No obstante, este programa presenta algunas limitaciones. En primer lugar, los 

resultados podrían verse influidos por ciertos sesgos, que provienen de las respuestas 

a los cuestionarios, que podría dar lugar a respuestas condicionadas por la 

deseabilidad social. Es decir, es posible que respondiesen en función de lo que 

consideran socialmente más adecuado o aceptable, lo que podría distorsionar los 

resultados. Además, se trata de un programa con un número limitado de sesiones, por 

lo que, de cara a futuras programas, sería conveniente ampliar su duración para poder 

profundizar en las variables abordadas, así como considerar otros factores relevantes 

que no han sido incluidos en esta intervención.  
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Una posible recomendación de cara a próximos talleres sería hacer una reunión 

mensual con el grupo de alumnos que participaron en el programa para realizar un 

seguimiento, de forma que se asegurara la consolidación de conocimientos y una 

buena aplicación de ellos en la práctica. Sin olvidar que, de esta forma, se resolverían 

posibles dudas que surgieran a lo largo del tiempo. Además, podría adaptarse también 

a otros contextos y plantearse ante otro tipo de población, como adolescentes o 

trabajadores. 

Como conclusión, si esta propuesta se llevara a la práctica, supondría una mejora en 

la calidad de vida a los estudiantes. No solo contribuiría a reducir el riesgo de 

enfermedades asociadas a una mala alimentación, sino también contribuiría al 

bienestar psicológico y la capacidad de los jóvenes para afrontar de forma autónoma 

los retos. Se trata de un programa clave para construir una cultura universitaria más 

saludable, en la que se favorezca la promoción de estilos de vida sostenibles y 

equilibrados.  
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ANEXOS  

Anexo 1: Presentación taller 
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Anexo 2: Autorregistro  

Se les entregará a los participantes tres ejemplares de la hoja presentada a 

continuación, una para cada semana que dura el programa. 
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Anexo 3: Presentación comida saludable 
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Anexo 4: Presentación barreras alimentación saludable 
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Anexo 5: Presentación actitud hacia el cambio y motivación  
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Anexo 6: Cartulina con forma de escalera 

Ejemplo de como colocar los póstits:  
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Anexo 7: Presentación gestión del tiempo 
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Anexo 8: Gráfica (premisas, tiempo) 
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Anexo 9: Casos sesión 4 

Caso 1:  

Marta, de 21 años, estudia Psicología y vive sola. Pasa muchas horas en clase y luego 

se queda en la biblioteca. Cuando llega a casa, está cansada y con hambre, y termina 

comiendo pan con algo, galletas o cereales. Ha intentado hacer menús pero se le hace 

difícil cumplirlos. Suele hacer la compra sin pensar mucho, lo que lleva a que se le 

estropeen varios alimentos. Cocina cada día, pero siempre corre y siente que pierde 

mucho tiempo. 

Respuestas (no proporcionadas a participantes):  

● Planificar el menú: con recetas sencillas que pueda repetir en la semana. 

● Agrupar tareas similares: cortar verduras o cocer arroz de una vez para varios 

días. 

● Preparación anticipada: dejar comidas medio listas el domingo (p.ej., cremas, 

huevos duros, guarniciones). 

● Planificar el uso de las sobras: usar el pollo de un día para una ensalada al día 

siguiente. 

● Comprar con lista: basada en su menú, para evitar compras innecesarias. 

 Caso 2:  

Alex tiene 25 años, estudia Diseño Gráfico y trabaja en un bar algunas tardes y noches. 

Sus horarios cambian semanalmente, por lo que no sigue rutinas fijas. Su alimentación 

se basa en snacks y productos listos para comer. Cuando tiene libre, suele descansar y 

evita cocinar. En casa, todo está desordenado: no encuentra utensilios o alimentos 

cuando los necesita. 

Respuestas (no proporcionadas a participantes) 

● Organizar la cocina: tener todo accesible le ahorrará tiempo y frustración. 

● Preparación anticipada: cocinar cuando tenga tiempo y guardar en tuppers. 

● Planificar el uso de las sobras: preparar doble ración para que otra comida quede 

lista. 

● Establecer horarios y tiempos límite: definir 30 minutos dos veces por semana 

para cocinar sin distracciones. 

● Priorizar tareas: en días más relajados, dar prioridad a cocinar sobre otras tareas 

aplazables. 
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Caso 3:  

Noa, de 24 años, estudia Trabajo Social, comparte piso y cuida a su hermana pequeña 

algunos días. A menudo se salta comidas o improvisa algo rápido y poco nutritivo. Se 

frustra al ver que pierde mucho tiempo cocinando o que termina comiendo cualquier 

cosa. Dice que no tiene cabeza para pensar en menús y que la cocina siempre está 

hecha un caos. 

Respuestas (no proporcionadas a participantes: 

● Organizar la cocina: limpiar y ordenar facilitará moverse más rápido. 

● Planificar el menú: con ideas repetidas y fáciles para no sobrepensar. 

● Agrupar tareas similares: cortar verduras para varias comidas de una vez. 

● Preparación anticipada: tener snacks saludables listos (fruta pelada, frutos 

secos, etc.). 

● Priorizar tareas: elegir qué momentos puede dedicar a cocinar y dejar otras 

cosas en segundo plano. 

Caso 4:  

Leo tiene 20 años, estudia Arquitectura y vive en residencia con cocina común. A 

menudo no encuentra el espacio libre o le da pereza limpiarlo. Cocina cosas muy 

simples (fideos, bocadillos) y no piensa en sus comidas hasta que tiene hambre. Compra 

sin plan y acumula productos que después no usa. Quiere comer mejor, pero piensa 

que no tiene tiempo ni espacio para organizarse. 

 

Respuestas (no proporcionadas a participantes: 

● Planificar el menú: con comidas rápidas que no requieran mucha cocina. 

● Comprar con lista: según las comidas planificadas, para no desperdiciar. 

● Preparación anticipada: hacer parte del cocinado en horarios con menos gente. 

● Planificar el uso de las sobras: aprovechar una preparación para varias comidas. 

● Establecer horarios y tiempos límite: elegir bloques de 20-30 minutos a la 

semana para organizarse. 
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Anexo 10: Presentación gestión de emociones 
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Anexo 11: Cartulina con forma de semáforo  

Ejemplo de como colocar los póstits: 

 

Anexo 12: ítems “Encuesta de Motivación Alimentaria” 
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Anexo 13: Cuestionario “Diagnóstico de la Etapa de Cambio a través de las variables 

Confianza e Importancia para el cambio de conducta” 

 

1. ¿Qué nivel de confianza sientes para realizar este cambio?, siendo 1 nada de 

confianza y 10 extrema confianza. 

2. ¿Cuán importante es para ti realizar este cambio?, siendo 1 nada de importante 

y 10 importancia extrema. 
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Anexo 14: Ítems “Cuestionario de Gestión del tiempo” 

Premisa previa al cuestionario: “¿Cuánto describen las afirmaciones tus conductas 

relacionadas con la alimentación saludable?”.  
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Anexo 15: ítems “Cuestionario de comedor emocional” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


