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Resumen: Antecedentes: La formacién médica, caracterizada por altas demandas académicas y
emocionales, expone a los estudiantes a niveles significativos de estrés. Este estrés puede
comprometer su salud mental, manifestindose en sintomas como ansiedad, depresién y burnout, e
impactando negativamente en su rendimiento académico. A largo plazo, estas consecuencias pueden
afectar la calidad de la atencién médica que brindardn en el futuro. Esta revisiéon analiza
intervenciones llevadas a cabo para mitigar los efectos del estrés académico en esta poblacién durante
los tltimos 5 afios. Métodos: Se realizé una blisqueda siguiendo las directrices PRISMA en las bases
de datos PubMed, Web of Science y Scopus. Los términos clave incluyeron "Estudiantes de medicina",
"estrés académico" e "Intervenciones". Se seleccionaron seis estudios que reportaron intervenciones
presenciales y virtuales en esta poblacién y se clasificaron segtin tres categorias: mindfulness y
meditacién, yoga y practicas fisicas, y entrenamiento psicolégico e inteligencia emocional.
Resultados: Cinco estudios evaluaron tres tipos principales de intervenciones: yoga y meditacion,
intervenciones nutricionales y programas de manejo del estrés. Todas las intervenciones mostraron
reducciones significativas en el estrés y mejoras en el bienestar, inteligencia emocional y flexibilidad
psicoldgica. El yoga y la meditacion mejoraron los niveles de estrés percibido y los marcadores
fisiolégicos del estrés. Las intervenciones nutricionales con alimentos fermentados, como
Lactobacillus casei, ayudaron a reducir los sintomas gastrointestinales relacionados con el estrés. Los
programas de manejo del estrés centrados en estrategias de afrontamiento basadas en problemas
aumentaron la autoeficacia y redujeron el malestar psicolégico. Conclusiones: Los hallazgos de esta
investigacién subrayan la necesidad critica de realizar estudios adicionales sobre intervenciones
efectivas para mitigar el estrés académico en estudiantes de medicina en esta linea, mejorando su
bienestar y capacidad para brindar atencién de calidad en el futuro.

Palabras clave: Estudiantes de Medicina, Estrés Académico, Intervenciones, Salud Mental, Bienestar,
Manejo del Estrés.

Abstract: Background: Medical training, characterized by high academic and emotional demands,
exposes students to significant levels of stress. This stress can compromise their mental health,
manifesting in symptoms such as anxiety, depression, and burnout, and negatively impacting their
academic performance. In the long term, these consequences can affect the quality of medical care
they provide in the future. This review analyzes interventions conducted to mitigate the effects of
academic stress in this population over the past 5 years. Methods: A search was conducted following
PRISMA guidelines in the PubMed, Web of Science, and Scopus databases. Keywords included
"medical students," "academic stress," and "interventions." Six studies were selected that reported in-
person and virtual interventions in this population and were classified into three categories:
mindfulness and meditation, yoga and physical practices, and psychological training and emotional
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intelligence. Results: Five studies evaluated three main types of interventions: yoga and meditation,
nutritional interventions, and stress management programs. All interventions showed significant
reductions in stress and improvements in well-being, emotional intelligence, and psychological
flexibility. Yoga and meditation improved perceived stress levels and physiological markers of stress.
Nutritional interventions with fermented foods, such as Lactobacillus casei, helped reduce stress-
related gastrointestinal symptoms. Stress management programs focused on problem-focused
coping strategies increased self-efficacy and reduced psychological distress. Conclusions: The
findings of this research underscore the critical need for additional studies on effective interventions
to mitigate academic stress in medical students along these lines, improving their well-being and
ability to provide quality care in the future.

Keywords: Medical students, Academic stress, Interventions, Mental health, Well-being, Stress
management.

1. Introduccién

La formacién médica se caracteriza por su rigor académico, la competencia entre compafieros y
las exigencias emocionales asociadas a la interaccién con los pacientes (1-4). Estos factores, junto con
la alta carga de responsabilidades, la presion por el rendimiento y las exigencias del entorno clinico,
crean una atmoésfera muy estresante para los estudiantes de medicina (5-6). Diversos estudios han
demostrado que los altos niveles de estrés asociados con el proceso educativo pueden desencadenar
ansiedad, depresién, burnout, ideacién suicida y abuso de alcohol en esta poblacién (7-9).

Esta situacién es indeseable, ya que la combinacién de los factores antes mencionados, junto con
los estresores personales de cada estudiante, conduce a un gran malestar, constituyendo un factor de
riesgo significativo para desarrollar patologias mentales clinicamente relevantes (10-12). Abordar el
estrés académico es crucial no solo para el bienestar individual de los estudiantes, sino también para
garantizar la calidad de la atencién médica que proporcionarén en el futuro (5). Numerosos estudios
demuestran que el estrés crénico puede comprometer la capacidad de los futuros médicos para
establecer relaciones empaticas con los pacientes, dificultando la comunicacién efectiva y la
colaboracién interdisciplinaria (8-12). Ademads, el estrés se ha asociado con un aumento del riesgo de
cometer errores médicos y de adoptar conductas poco profesionales, lo que puede tener
consecuencias graves para la salud de los pacientes (7, 12).

Para abordar este problema, se han disefiado intervenciones destinadas a mitigar el impacto del
estrés académico en los estudiantes mediante estrategias de gestién emocional y autocuidado. Estas
intervenciones, que incluyen programas de formacién en habilidades de afrontamiento, préacticas de
mindfulness y yoga, buscan modular la respuesta al estrés, medida a través de biomarcadores como el
cortisol, y mejorar el rendimiento académico y la salud mental de los estudiantes (5, 8, 13).

Si bien estas intervenciones muestran un gran potencial para modular la respuesta al estrés, es
fundamental contar con evidencia sélida sobre su eficacia para comprender su impacto en el entorno
académico. Por lo anterior, esta revision sistemética tiene como objetivo analizar y sintetizar la
evidencia disponible sobre diversas intervenciones utilizadas para abordar el estrés académico en
estudiantes de medicina durante los tltimos diez afios y su impacto potencial en los entornos
académicos y clinicos respondiendo a la siguiente pregunta de investigacién: ";Cudles son las
caracteristicas de las intervenciones destinadas a mitigar el estrés académico en estudiantes de
medicina durante los tltimos 10 afios?"

2. Métodos

Estrategia de biisqueda

Se realiz6 una buisqueda exhaustiva en PubMed, Web of Science y Scopus utilizando palabras
clave relevantes y operadores booleanos para incluir frases relacionadas. Siguiendo las directrices
PRISMA (14) y los criterios PICO, se llevé a cabo una btsqueda exhaustiva en tres bases de datos,
PubMed, Web of Science y Scopus, centrandose en articulos publicados en revistas revisadas por
pares. La blisqueda empleé una combinacién de palabras clave relevantes: "Estudiantes de
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Medicina", "Sobrecarga Académica", "Estrés Académico”, "Carga de Trabajo", "Intervenciones",
"Estrategias" y "Politicas."

Criterios de elegibilidad

Se incluyeron estudios de intervencién realizados en estudiantes de medicina de pregrado cuyo
objetivo era mitigar el estrés. Estos estudios fueron originales, cuantitativos o de métodos mixtos,
publicados en inglés o espafiol durante los tltimos diez afios (2014-2024) y evaluaron los niveles de
cortisol en los estudiantes como biomarcador de estrés. Se excluyeron articulos que incluyeran a
estudiantes de disciplinas distintas a la medicina, asi como revisiones, editoriales o comentarios.

Revisién de la literatura

Dos revisores independientes (L.N. y L.B.) examinaron los estudios en funcién de sus titulos y
resimenes. Las discrepancias se resolvieron mediante discusién grupal con la participaciéon de un
tercer revisor (I.S.). Posteriormente, se revisaron los textos completos de los articulos seleccionados
para verificar su elegibilidad. La extracciéon de datos se realiz6 utilizando el software Microsoft Excel.
Se recopil6 informacién sobre los autores, afios de publicacién, ubicacién del estudio, objetivos de
investigacion, tipo de intervencién y hallazgos relevantes. Los datos extraidos se exportaron a una
tabla predisefiada en Microsoft Word.

3. Resultados

La busqueda identificé articulos potenciales que resultaron en 1.067 registros. Tras excluir 1.062
registros, 5 estudios cumplieron con los criterios de inclusién. Se construyé el diagrama
correspondiente siguiendo estas directrices (figura 1).

Identification of new studies via databases and registers
s Records removed before screening:
'@ Records identified from: Duplicate records (n = 55)
5 Registers (n = 667) Records marked as ineligible by automation
é tools (n = 408)

A J

Records screened Records excluded
(n - 204) (n=152)
E Reports sought for retrieval Reports not retrieved
5 {n=52) (n=0)
L
@
Reports excluded:
Reports assessed for eligibility systematic reviews (n = 2)
(n=>52) study protocols (n =2)
do not refer to interventions (n = 42)

Y
g New studies included in review
= (n=6)
£

Figur
a 1. Diagrama PRISMA del proceso de seleccién de estudios,
elaborado con la herramienta de Haddaway et al. (15).
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Caracteristicas de los estudios

Las caracteristicas de cada estudio se encuentran resumidas en la tabla 1. Los 6 estudios fueron
publicados entre 2019 y 2023. Los estudios incluidos en esta revisién fueron conducidos en seis paises
diferentes: Australia, Sudafrica, Colombia, Bélgica, India, Reino Unido e Iran. Se identificaron cinco
estudios intervencionales y un estudio mixto cuasi-experimental. Las intervenciones se
implementaron de manera presencial en cuatro estudios y de manera virtual en los otros dos.

Participantes

Los estudios incluyeron a estudiantes de medicina con un rango de edad entre 18 y 51 afios. Dos
estudios se enfocaron en estudiantes de los dos primeros afios de carrera (17, 20), mientras que los
cuatro estudios restantes incluyeron estudiantes de un rango méas amplio de afios, mientras que los
otros involucraron a estudiantes de tercer afio (19), cuarto afio (18) y una mezcla de estudiantes de
medicina de entre 18 y 25 afos (16). Un hallazgo comtin es la alta participacién de mujeres. En todos
los casos, la proporciéon de mujeres superé el 50%.

Duracion de la intervencion educativa

La duracién de las intervenciones varié de 30 dias a 6 meses. La intervencién mas corta fue la de
Karbownik et al. (19), que duré 30 dias, mientras que la més larga, realizada por Kunati et al. (16),
dur6 6 meses. También hubo diferencias en la frecuencia con la que se llevaron a cabo las
intervenciones, como se muestra en la tabla 1.

Tipos de intervencion

Las intervenciones se agruparon en tres categorias: a) yoga y meditacién, b) intervenciones
nutricionales y c) programas de manejo del estrés.

a) Yoga y meditacion.

El yoga combina actividad fisica y atencién plena, y la literatura sugiere que reduce eficazmente
el estrés al equilibrar la actividad del sistema nervioso, promoviendo la relajacién, disminuyendo la
ansiedad y mejorando el bienestar. Moreno et al. (17) realizaron un ensayo clinico sobre los efectos del
yoga Hatha y la meditacién en el estrés académico de estudiantes de medicina, demostrando una
reduccién en las puntuaciones de estrés percibido por los estudiantes. Sin embargo, también se
informé un aumento en los niveles de cortisol salival tras la intervencién de yoga Hatha, con un
promedio de 33.1 + 4.8 ng/dL al inicio de la intervencién y 54.8 + 6.2 ng/dL al final de la intervencién.
En el grupo de meditacién, se observé un aumento no significativo en los niveles de cortisol salival,
con una media inicial de 48.2 + 49 ng/dL y 53.1 + 6.9 pg/dL al final de la intervencién. Cabe destacar
que la intervencién comenz6 al inicio del semestre académico, mientras que las mediciones finales se
realizaron cerca del final del semestre, pero en ambos casos, estos niveles reportados estan
sustancialmente por encima del rango fisiolégico tipico del cortisol salival, incluso considerando los
aumentos inducidos por el estrés. Estos valores tan altos sugieren un posible problema con la
metodologia del ensayo, el registro de datos u otros aspectos procedimentales. Kunati et al. (16), por
otro lado, se centraron en la meditacién "heartfulness”, un enfoque integrador de la meditacién que
busca conectarse con el yo interior. La meditacién "heartfulness" utiliza tradicionalmente tres
métodos principales: 1) meditacién, 2) limpieza y 3) oracién, con el objetivo de purificar y expandir la
conciencia y el autoconocimiento. Encontraron que esta préictica afectaba positivamente el equilibrio
simpético-vagal y reducia el estrés, medido por los niveles de cortisol sérico, con niveles iniciales de
115 £ 453 pg/dL y 2.3881 ng/dL tras la intervencién, respectivamente. También hubo una
disminucién en la frecuencia del pulso, la frecuencia respiratoria, la presién arterial y los niveles de
cortisol sérico después de seis meses de meditacién "heartfulness". Este estudio destaca que los
pardmetros analizados se midieron cuando los estudiantes no estaban sometidos a exdimenes.
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b) Intervenciones nutricionales.

La nutricién afecta a los individuos durante toda su vida, desempefiando un papel crucial en la
prevencion, tratamiento y manejo de enfermedades que conducen a resultados negativos de salud a
nivel global. Una nutricién inadecuada se ha relacionado con el desarrollo de trastornos de salud
mental debido al papel critico que los nutrientes desempefian en el sistema neuroendocrino, lo que
convierte a la dieta en un factor modificable para abordar la salud mental, el estado de animo y el
rendimiento cognitivo. Kato-Kataoka et al. (18) evaluaron los efectos del consumo diario de leche
fermentada con la cepa Lactobacillus casei Shirota durante 8 semanas, centrandose en la disfuncién
abdominal inducida por el estrés. Se encontré que el consumo diario de este alimento producia una
reduccién significativa en la disfuncién abdominal y los sintomas gastrointestinales relacionados con
el estrés en comparacién con los del grupo placebo, ademds de un aumento en la diversidad de
especies bacterianas en la microbiota intestinal y una supresién significativa de los niveles elevados
de cortisol salival y los sentimientos de estrés, medidos mediante una escala visual andloga. En este
contexto, antes de la intervencién, el nivel de cortisol salival de los estudiantes en ambos grupos
(placebo y L. casei) era de 1.5 + 0.2 ng/mL. Sin embargo, al final de la intervencién, se observé un
aumento significativo en los niveles de cortisol salival solo el dia anterior al examen (p<0.01) en el
grupo placebo en comparacién con la linea base. Los valores de cortisol salival en el momento del
examen, antes y después, no fueron proporcionados explicitamente. Karbownik et al. (19) se
centraron en la suplementacion con el probiético Saccharomyces boulardii durante 30 dias y
reportaron que la suplementacién con este tipo de microorganismo no mejoré significativamente el
rendimiento académico ni redujo los niveles de ansiedad o estrés, medidos por los niveles de cortisol
salival y metanefrinas. De hecho, la concentracién de cortisol preintervencién en el grupo de S.
boulardii fue de 2.22 ng/dL, y aumenté a 3.20 ng/dL al final de la intervencién. En el grupo placebo,
estos valores fueron de 2.13 ng/dL y 3.06 ng/dL, respectivamente, lo que indica un aumento
significativo en los niveles de cortisol en ambos grupos, pero no hubo una diferencia significativa
entre ellos. El estudio destaca que esta intervencién comenzé un mes antes de un examen de
farmacologfa, y los valores de cortisol reportados corresponden a mediciones realizadas un dia antes
de dicho examen.

c) Programas de manejo del estrés.

El afrontamiento implica estrategias cognitivas y conductuales para manejar el estrés, que varfan
significativamente entre y dentro de los individuos. Purnawati et al. (20) desarrollaron un programa
de manejo del estrés centrado en el afrontamiento de problemas, que consistia en una sesion de
entrenamiento de 1.5 horas enfocada en la gestién del tiempo, la asertividad y el locus de control
interno. Los resultados demostraron un aumento significativo en la autoeficacia y una reduccién en el
malestar psicolégico y los niveles de cortisol salival en el grupo de intervencién en comparacién con
el grupo control. Especificamente, los niveles de cortisol salival en el grupo de intervencién fueron de
0.683 + 0.367 png/dL antes de la intervencion y disminuyeron a 0.433 + 0.231 pg/dL postintervencién,
mientras que en el grupo control, los niveles fueron de 0.488 + 0.271 pg/dL antes de la intervencién y
0.495 + 0.264 pg/dL postintervencién. No se proporcioné informacién académica de fondo.

4. Discusion

La alta prevalencia de sintomas de estrés, ansiedad y depresién entre los estudiantes de
medicina es una preocupacion creciente reflejada en la literatura médica contemporénea (1,5,12).
Comparado con otros programas educativos, se ha informado que la educacién médica es el
curriculum académico més estresante, lo que aumenta el riesgo de desarrollar trastornos relacionados
con el estrés (16). Un estudio realizado en 40 facultades de medicina en los Estados Unidos informé
una prevalencia del trastorno de ansiedad generalizada (TAG) del 30,6 % y una prevalencia de
depresion del 24,3 % entre los estudiantes, en contraste con la prevalencia del TAG en la poblacién
general de entre 20 y 39 afios, que es del 2,3 %, y solo un 4,9 % para la depresion (21). Sin embargo, si
bien esta revision revel6 que los estudios cuantitativos son escasos, identific6 tres categorias
emergentes de intervenciones destinadas a abordar este problema: yoga y meditacién, intervenciones
nutricionales y programas de manejo del estrés.
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Aunque serfa deseable implementar intervenciones basadas en el yoga para reducir el estrés en
los estudiantes de medicina, particularmente durante periodos de alto estrés como los examenes, las
rotaciones clinicas y la transicion a la préctica, la literatura sefiala enfaticamente que faltan estudios
mads rigurosos dirigidos a estandarizar las intervenciones y evaluar su impacto a largo plazo. Por
ejemplo, Sharma et al. (22) revisaron la eficacia de las intervenciones basadas en yoga para el manejo
del estrés en una poblacién sana e informaron resultados positivos en 12 de 17 estudios. Enfatizan la
necesidad de intervenciones estandarizadas y disefios de estudios sélidos. De manera similar,
Cramer et al. (13) realizaron un metandlisis que sugiere que el yoga puede aliviar los sintomas
depresivos y mejorar el bienestar mental, incluyendo a estudiantes de medicina, destacando la
importancia de metodologfas rigurosas para medir su impacto.

El presente estudio revel6 que la intervencion realizada por Moreno et al. (17) fue efectiva para
reducir los niveles de estrés académico en estudiantes de medicina, segin lo medido por las
puntuaciones de estrés percibido, tanto en el grupo de yoga Hatha como en el grupo de meditacién, lo
cual es consistente con la evidencia disponible en la literatura, subrayando los beneficios de las
intervenciones basadas en yoga dentro de la educacién médica como herramientas eficaces para
reducir el estrés académico. Sin embargo, los niveles de cortisol salival aumentaron
significativamente después de la intervencién de yoga Hatha y no aumentaron de manera
significativa en el grupo de meditacién. Estos resultados parecen contradecir la evidencia que indica
el beneficio del yoga para reducir los niveles de cortisol, como se mencioné anteriormente. A este
respecto, los autores sefialaron que esto podria haberse explicado por el momento de la toma de
muestras para medir los niveles de cortisol. Para ambos grupos, la primera muestra se tom6 al
comienzo del semestre académico, cuando los estudiantes estaban menos expuestos a factores
estresantes académicos, mientras que la segunda muestra se tomé al final del semestre, cuando habia
una mayor exposiciéon a estos factores. A pesar de lo anterior, Maity et al. (23) destaca en su revisién la
necesidad de un cambio de paradigma en el curriculum médico tradicional, donde se requieren
actividades complementarias y alternativas como el yoga, que podrian enfrentar barreras en su
implementacién, como el escepticismo, malentendidos, falta de tiempo y recursos disponibles, entre
otros (23). Integrar practicas de yoga en el curriculum de educacién médica tiene potencial como
medida preventiva. Este enfoque no solo podria reducir la incidencia de trastornos relacionados con
el estrés entre los estudiantes de medicina, sino también fomentar un entorno educativo que priorice
tanto la excelencia académica como el bienestar mental (24,25).

Ademas del yoga, se ha demostrado que la meditacién reduce el estrés y la ansiedad y mejora el
bienestar en la poblacién general en muchas de sus variantes (13,26,27). Thakur et al. (27) realizaron
un ensayo controlado aleatorizado sobre el impacto de una intervencién basada en la practica de
meditacién "heartfulness” y reportaron que el grupo de no meditadores no mostré diferencias
significativas en ninguno de los pardmetros evaluados después de la intervencién, mientras que el
grupo de intervencién mostré una disminucién no significativa en las puntuaciones de estrés
percibido y una disminucién significativa en la ansiedad. Este estudio también establecié un efecto
directo de la practica de meditacién "heartfulness" en los niveles de cortisol, informando una
disminucién en el cortisol sérico en el grupo de meditacién. En esta linea, Thimmapuram et al. (28)
investigaron el impacto de un programa de meditacién "Heartfulness" de 12 semanas en el
agotamiento, el bienestar emocional y la longitud de los telémeros en residentes, médicos facultativos
y enfermeras de un hospital comunitario docente. Los participantes que practicaron meditacién
mostraron mejoras significativas en las medidas de agotamiento y bienestar emocional, mientras que
el grupo de control no mostré cambios significativos. Este estudio sugirié que la meditacién podria
ser una herramienta valiosa para aliviar el agotamiento y mejorar el bienestar de los profesionales de
la salud, incluidos los estudiantes de medicina, y podria ser un enfoque prometedor para apoyar la
salud mental y la resiliencia en entornos de atencién médica exigentes. Estos hallazgos son apoyados
por Kunati et al. (16), quienes informaron que la meditacién "heartfulness" redujo significativamente
varias variables fisioldgicas asociadas con el estrés, como la frecuencia respiratoria, la frecuencia
cardiaca, la presién arterial y los niveles de cortisol plasmaético, en los participantes después de seis
meses de préctica de la meditacién "heartfulness”. Estas intervenciones no solo podrian ayudar a
gestionar los niveles actuales de estrés, sino también a dotar a los estudiantes de habilidades para
mantener la salud mental a lo largo de la vida.
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La investigacién actual también revel6 que las intervenciones enfocadas en mejorar los sintomas
mediante la regulacién de las conexiones intestino-cerebro-microbiota con la suplementaciéon de
probiéticos podrian tener un papel en la disminucién del malestar psicolégico. Se sabe que la
nutricién y el microbioma intestinal influyen en la regulacién neuroendocrina (29), y se ha implicado
al microbioma gastrointestinal en varias vias neurobiolégicas asociadas con la enfermedad mental, y
parece ser un factor de riesgo modificable susceptible de intervencién (30). El estrés y la depresién
remodelan el microbioma intestinal a través de las hormonas del estrés, la inflamacién y los cambios
autondmicos, mientras que el microbioma intestinal libera metabolitos, toxinas y neurohormonas que
pueden alterar el comportamiento alimentario y el estado de dnimo (30).

Fortalezas y limitaciones del estudio

Esta revision sistemética ofrece una visién detallada de las intervenciones recientes disefiadas
para abordar el estrés académico en los estudiantes de medicina, proporcionando una evaluacién
critica de su efectividad y su impacto potencial en el bienestar de los estudiantes. La inclusién de una
variedad de estudios cuantitativos y de métodos mixtos de diferentes paises, asi como la diversidad
de intervenciones evaluadas, ofrece una perspectiva integral sobre las estrategias actuales para
mitigar el estrés académico en los estudiantes de medicina.

Sin embargo, este estudio presenta varias limitaciones que deben tenerse en cuenta. En primer
lugar, la mayoria de los estudios incluidos evaluaron los efectos de las intervenciones durante un
periodo breve, lo que limita la comprensién de su impacto a largo plazo. En segundo lugar, la falta de
seguimiento prolongado también restringe la comprensién de cémo estas intervenciones podrian
influir en el rendimiento académico y la salud mental a lo largo de la carrera de los estudiantes. En
tercer lugar, la variabilidad en la calidad metodolégica de los estudios revisados, asi como la falta de
uniformidad en los disefios de investigacién, puede haber afectado la fiabilidad de las conclusiones
obtenidas. Finalmente, la falta de estandarizacién en las escalas o instrumentos utilizados para medir
el estrés académico y sus efectos puede haber impactado la comparabilidad de los resultados entre los
estudios incluidos.

Implicaciones para la politica, prdctica y equidad en salud estudiantil

La alta prevalencia de sintomas de estrés, ansiedad y depresion entre los estudiantes de
medicina subraya la necesidad critica de intervenciones efectivas para mitigar el estrés académico.
Las intervenciones basadas en la nutricién, meditacién, yoga y programas de manejo del estrés han
demostrado beneficios para reducir el estrés y mejorar el bienestar emocional, asi como para mejorar
las variables fisiol6gicas asociadas, principalmente los niveles de cortisol, en entornos institucionales.
Integrar estas intervenciones en los planes de estudio de medicina podria ayudar a mejorar la
resiliencia y la salud mental de los estudiantes, lo que podria traducirse en una préctica médica mas
empdtica y efectiva. Ademds, las instituciones educativas deberian considerar la personalizacién y
accesibilidad de estas intervenciones, incluidas las plataformas digitales, para garantizar su
efectividad y adherencia.

Sugerencias para futuros estudios

a) Estandarizacién y personalizacién de intervenciones: Se necesita mds investigaciéon para
estandarizar las intervenciones y adaptarlas a las necesidades individuales de los estudiantes.

b) Evaluacion a largo plazo: Los estudios futuros deberian centrarse en evaluar los efectos a largo
plazo de las intervenciones en la salud mental y el rendimiento académico de los estudiantes de
medicina, proporcionando datos sobre la sostenibilidad de los beneficios observados.

c) Disefios metodoldgicos rigurosos: Es esencial utilizar disefios metodolégicos rigurosos para
mejorar la calidad de la evidencia y permitir comparaciones entre los diferentes tipos de
intervenciones.

d) Barreras y facilitadores: Se necesita investigacion que identifique las barreras y facilitadores
para la implementacién de intervenciones, especialmente en términos de acceso y difusién, para
garantizar el impacto y la sostenibilidad de estas estrategias.

e) Impacto en la practica médica: Evaluar cémo las mejoras en la salud mental y resiliencia de los
estudiantes se traducen en su futura practica clinica y profesional puede proporcionar una
perspectiva més amplia sobre el valor de estas intervenciones.
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f) Integracién en el curriculo: Evaluar las barreras y la efectividad de incorporar intervenciones
en el plan de estudios de medicina, comparando diferentes tipos de intervenciones y su impacto en el
rendimiento académico.

g) Impacto econémico: Evaluar el costo-beneficio de la implementacion sistemdtica de
intervenciones en las universidades, incluido el impacto en los costos de los programas locales de
salud mental para estudiantes.

5. Conclusiones

¢ Larevision sistemaética destaca el impacto significativo del estrés académico en los estudiantes de
medicina y el potencial de varias intervenciones para mitigar este estrés.

¢ Las intervenciones como yoga, meditacion, estrategias nutricionales y programas de manejo del
estrés han mostrado resultados prometedores en la reduccién del estrés y la mejora del bienestar
psicolégico.

¢ Elyogay la meditacién, especialmente el Hatha yoga y la meditaciéon de "heartfulness”, han sido
efectivos en reducir el estrés percibido.

e Las intervenciones nutricionales con probiéticos, como Lactobacillus casei Shirota, han
demostrado beneficios en la gestion de los sintomas gastrointestinales inducidos por el estrés y el
mantenimiento de la diversidad de la microbiota intestinal.

¢ Los programas de manejo del estrés, centrados en estrategias de afrontamiento enfocadas en la
resolucion de problemas, aumentan eficazmente la autoeficacia y reducen el malestar psicoldgico.

¢ Esta revision resalta la necesidad de incorporar estas intervenciones en los planes de estudio de
las escuelas de medicina para mejorar la resiliencia y la salud mental de los estudiantes.

¢ Los estudios futuros deben estandarizar estas intervenciones, evaluar sus impactos a largo plazo
y explorar las barreras y facilitadores para su implementacién.

¢ Abordar el estrés académico no solo mejora el bienestar de los estudiantes de medicina, sino que
también asegura que estén mejor preparados para brindar atencién de calidad en sus futuras
carreras médicas.
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Tabla 1. Resumen de las caracteristicas de los estudios recopilados.
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Lactobacillus casei cepa

cepa Shirota o leche

Autores (Afio, pais) Objetivo Poblacién objetivo Diseiio del Tipo de intervencién Resultados
(Muestra, N) estudio
Kunati et al. (2023, India) | Evaluar el efecto de la [ N = 60 estudiantes | Estudio Sesiones de | Hubo una disminucién significativa en
(16) meditacion de medicina | longitudinal meditacion la frecuencia del pulso, la frecuencia
Heartfulness sobre los | femeninas prospectivo Heartfulness de 40 a 60 | respiratoria, la presion arterial y los
niveles de cortisol y minutos  impartidas | niveles de cortisol sérico después de seis
pardmetros vitales en por un instructor | meses de practica de meditacion
estudiantes de medicina certificado durante los | Heartfulness.
sanas primeros tres dias,
seguidas de
meditacién por su
cuenta
Moreno et al. (2023, [ Investigar los efectos | N = 40 estudiantes | Ensayo clinico | Sesiones de una hora, | El estudio encontré que tanto el Hatha
Colombia) (17) del Hatha Yoga y la|de medicina de | aleatorizado dos veces por semana | Yoga como la meditacién redujeron
meditacién sobre el | pregrado entre el durante 14 semanas de | eficazmente los niveles de estrés
estrés académico en |segundo y cuarto Hatha yoga y | académico en los estudiantes de
estudiantes de medicina | semestre meditacion medicina. Los participantes de ambos
grupos mostraron mejoras en los niveles
de estrés segin las puntuaciones de
estrés percibido. Los niveles de cortisol
salival aumentaron después de la
intervencion de Hatha yoga y mostraron
una elevacién no significativa en el
grupo de meditaciéon después de la
intervencion.
Kato-Kataoka et al. (2016, | Investigar los efectos | N = 49 estudiantes | Ensayo clinico [ Consumo diario de | La intervencién mostr6 un impacto
Japoén) (18) del consumo de leche | de medicina de | aleatorizado leche fermentada con | significativo en los niveles de cortisol
fermentada con | cuarto afio Lactobacillus casei | salival, un marcador clave de Ila

respuesta al estrés. Los participantes del




rendimiento académico
en examenes y sus
efectos sobre los
marcadores de estrés
(ansiedad, cortisol
salival, metanefrina
salival y frecuencia del
pulso) en estudiantes de
medicina sanos bajo
estrés académico
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Shirota sobre la placebo durante 8| grupo de L. casei cepa Shirota
diversidad de Ia semanas previas al | mostraron una notable disminucién en
microbiota intestinal, la examen los niveles de cortisol salival antes del
disfuncién abdominal y examen, en contraste con el grupo
los parametros placebo, donde se observé un aumento
psicolégicos en significativo. Ademads, la intervencién
estudiantes de medicina probidtica se asocié con una reduccién
sanos  bajo  estrés en los sintomas abdominales inducidos
académico por el estrés, lo que indica su potencial

para aliviar el malestar gastrointestinal
durante periodos de estrés. Los
individuos en el grupo de L. casei cepa
Shirota  exhibieron una notable
preservacion de la diversidad de la
microbiota intestinal, con mayor
nimero de especies y un menor
porcentaje de Bacteroidaceae en
comparacién con el grupo placebo.
Karbownik et al. (2020, | Investigar la eficacia de | N = 92 estudiantes | Ensayo clinico [ Dosis ~ diaria  del | La suplementacién con Saccharomyces
Polonia) (19) la suplementacién con [ de medicina de | aleatorizado suplemento asignado | Boulardii CNCM I-1079 no afect6
Saccharomyces tercer afio durante 30 dias significativamente el  rendimiento
Boulardii  sobre el académico en los exdmenes, la ansiedad,

el cortisol salival o los niveles de
metanefrina salival en estudiantes de
medicina sanos bajo estrés académico.
Sin embargo, la suplementacién se
asocié con un mayor aumento en la
frecuencia del pulso bajo estrés en
comparacién con el grupo placebo. Este
aumento en la frecuencia del pulso
puede reflejar una actividad simpato-
adrenal mejorada.
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Purnawati et al. (2021,
Filipinas) (20)

Evaluar el efecto de un
programa de manejo
del estrés centrado en el
afrontamiento de
problemas en
estudiantes de primer
ano de medicina

N = 40 estudiantes
de primer afio de
medicina

Ensayo
aleatorizado

clinico

Clase de
entrenamiento de 1%
horas una vez por
semana durante
cuatro semanas

La intervencién condujo a un aumento
significativo en las puntuaciones de
autoeficacia entre los participantes en
comparaciéon con antes de la
intervencion, junto con una disminucién
significativa en el malestar psicolégico.
El estudio también encontré6 una
disminucién significativa en los niveles
de cortisol salival después de la
intervencion entre los participantes, lo
que indica un impacto positivo del
programa sobre los niveles de estrés.




