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Resumen

Introduccion: La dieta y la calidad del suefio son fundamentales y determinantes para el bie-
nestar integral de los estudiantes universitarios.

Objetivo: Valorar la calidad de dieta y suefio de estudiantes universitarios.

Metodologia: Estudio transversal, descriptivo y observacional. Se trabajé con una muestra de
1871 estudiantes de una Universidad Publica de la ciudad de Guayaquil. Para determinar la ca-
lidad de la dieta se utilizd el cuestionario validado indice de alimentacién saludable y la calidad
del suefio se recogié mediante la aplicacion del cuestionario de Pittburgsh.

Resultados: Se pudo evidenciar que el mayor porcentaje de investigados tanto de varones como
de mujeres, tienen un consumo diario de cereales y derivados (62,6%), al igual que las carnes
(76,5%). Ademas, se reflejé6 una ingesta de 1 a 2 veces por semana de verduras y hortalizas
(36,1%), frutas (27,2%), leches y derivados (41%), embutidos y fiambres (27,6%) y dulces
(28,7%). Finalmente, las legumbres (33,5%) y los refrescos con azucar, se consumieron de 3 o
mas veces a la semana, pero no a diario (32,5%). El diagnéstico del indice de alimentacién sa-
ludable, reflejé que el 56,7% de los investigados necesita cambios, al no tener una variedad de
alimentos en la dieta (98,6%). Con respecto a la calidad del suefio, se encontré que el 62,8% de
los universitarios investigados presentan mala calidad del suefio.

Discusion: Los hallazgos encontrados en el presente estudio, contrastan con investigaciones
realizadas en universitarios.

Conclusiones: A pesar de que no se encontrd asociacion entre la calidad del suefio y la dieta, se
evidenci6 la presencia mala calidad de suefio e inadecuados habitos alimentarios.
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Abstract

Introduction: Diet and sleep quality are fundamental and determining factors for the overall
well-being of university students.

Objective: To assess the quality of diet and sleep among university students.

Methodology: A cross-sectional, descriptive, and observational study was conducted with a
sample of 1,871 students from a public university in the city of Guayaquil. To assess diet quality,
the validated Healthy Eating Index questionnaire was used, while sleep quality was measured
using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).

Results: The data showed that the majority of both male and female participants reported daily
consumption of cereals and derivatives (62.6%), as well as meats (76.5%). Weekly intake (1 to
2 times per week) was observed for vegetables (36.1%), fruits (27.2%), dairy products (41%),
processed meats (27.6%), and sweets (28.7%). Legumes (33.5%) and sugar-sweetened bever-
ages (32.5%) were consumed three or more times per week, but not daily. According to the
Healthy Eating Index, 56.7% of participants required dietary changes, with 98.6% lacking vari-
ety in their food intake. Regarding sleep quality, 62.8% of the students were found to have poor
sleep quality.

Discussion: The findings of this study are consistent with, and in some cases contrast with, pre-
vious research conducted on university student populations.

Conclusions: Although no association was found between diet quality and sleep quality, a high
prevalence of poor sleep and inadequate eating habits was evident among the participants.

Keywords

Diet; sleep; mental health; university students; chronotype.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El rendimiento académico del estudiante universitario, asi como su bienestar fisico y mental pueden
verse influenciados por habitos cotidianos como la alimentacion y el tiempo que dedican para dormir.
Diversas investigaciones han demostrado que tener una buena calidad de suefio, es decir, dormir las
horas adecuadas y en un horario regular, esta relacionado con una mejora en la funcién cognitiva y en
la salud emocional (Bosch, Riumall6, & Morgado, 2021). Asimismo, seguir un patrén alimentario basado
en un mayor consumo de alimentos de origen vegetal y aceite de oliva como fuente de grasa en la dieta,
caracteristico de la dieta mediterranea contribuye a disminuir los niveles de depresién y estrés, favore-
ciendo asi un mejor desempefio académico. (Alpi et al., 2021). La evidencia cientifica reciente no sélo
confirma la relacién bidireccional entre la dieta, suefio y la salud mental, sino que también resalta el
papel del cronotipo, como un factor clave para la regulacién de ambos procesos. Estudios como el de
Dunlu et al, (2025) han demostrado que las personas con cronotipo vespertino tienden a presentan di-
ficultades para mantener una dieta equilibrada y para conciliar el suefio, lo que no ocurre con personas
categorizadas con un cronotipo matutino lo cuales refieren un descanso mas reparador y adherencia a
la dieta mediterranea; resaltando asi la relevancia de la crononutricion como la vinculacion existente
entre los ritmos bioldgicos, 1a alimentacidn y el suefio (Naja et al., 2022).

Durante la pandemia, diversos estudios han demostrado que en la poblacién universitaria se manifes-
taron cambios en los patrones de suefio y en la alimentacidn agravando problemas de salud mental,
como consecuencia de los cambios en la rutina y la adopcién de nuevos habitos condicionados a una
nueva realidad (Constanza et al., 2023; Khraiwesh et al., 2023). Es asi que, los universitarios que tenian
una alimentacién equilibrada presentaban menores niveles de ansiedad, estrés y depresion, mientras
que aquellos con patrones dietéticos inadecuados presentaban menor rendimiento académico y mayor
deterioro psicolégico (Budnick et al., 2025).

Es en esta etapa de estudios donde los habitos de consumo de alimentos se asocian con la calidad del
suefio; los universitarios que consumen sus comidas principales de manera regular y que poseen una
dieta variada y equilibrada disfrutan de un mejor descanso, en comparaciéon con quienes basan su ali-
mentaciéon en comidas rapidas y/o en alimentos ultraprocesados con altos niveles de sodio y grasas
saturadas (Ordonez et al., 2024). No sélo la frecuencia en el consumo de los alimentos tiene impacto en
la calidad de suefio, Savage et al, en el 2024 demostrd que incluso el género podia influir el comporta-
miento, reportando que las mujeres por eleccién tienden a seguir dietas saludables, mientras que los
varones mayores niveles de actividad fisica y mejor calidad de suefio.

Valle et al., en el 2025 reportd en un estudio realizado en estudiantes universitarios que el 71% de ellos
presentaba una calidad de suefio deficiente. Esta situacion parece tener raices tempranas, ya que desde
la adolescencia se han identificado patrones alimentarios inadecuados y una mala calidad del suefio re-
lacionados con un mayor riesgo cardiometabdlico (Lopez et al,, 2023). Ademas, se ha estimado que el
estado de animo y los habitos dietéticos explican hasta un 38% de la variabilidad en la calidad del suefio,
lo que pone en manifiesto su naturaleza multifactorial (Estrada et al., 2025). A pesar de la evidencia
existente, persisten vacios en la literatura sobre la relacion entre la calidad de la dieta y el suefio en
universitarios. En este contexto, el presente estudio tiene como objetivo evaluar la calidad de dieta y
suefio de estudiantes universitarios, proporcionando base cientifica para futuras investigaciones e in-
tervenciones orientadas a la promocidén del bienestar integral estudiantil.

Método
|

Diserio
Estudio de tipo transversal, descriptivo y observacional.
Participantes

La muestra de investigacion estuvo conformada por 1871 estudiantes (1296 varones y 575 mujeres) de
una Universidad Publica de la ciudad de Guayaquil, durante el afio 2024-2025. La edad de los investiga-
dos fluctué en un rango de 19 a 49 afios con un promedio de 27,1+6,7. Se trabajé con un tipo de muestreo
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no probabilistico intencional o por conveniencia. La investigacion fue parte de un proyecto de investi-
gacion institucional, previamente aprobado por un Comité de Etica en Seres humanos, con el nimero de
oficio HCK-CEISH-2023-004.

Se incluyeron en la investigacion a estudiantes universitarios que se encontraban debidamente matri-
culados en el periodo académico 2024-2025. Se excluyé del estudio a los estudiantes que no dieron su
consentimiento, para tal efecto, habia la opcién en el cuestionario de no participar y automaticamente
se cerraba sin dejar alternativas de respuesta. Ademas, se elimin6 de la base, los datos de embarazadas,
mujeres en periodo de lactancia y estudiantes que hayan presentado antecedentes patolégicos persona-
les de enfermedades crénica como diabetes mellitus, hipertension arterial y enfermedades cardiovas-
culares.

Procedimiento

La informacidn se recogié mediante el uso de un cuestionario online estructurado y creado en google
forms. La socializacién y toma de datos se la realizé a través de enlaces enviados mediante los correos
electrénicos y otros medios de comunicacion social. Se emple6 2 cuestionarios debidamente validados
para recolectar los datos sobre la calidad de la dieta y sueno.

Calidad de la dieta

Se determin la calidad de la dieta mediante la aplicacion del cuestionario validado Indice de alimenta-
cion Saludable (Norte Navarro & Ortiz Moncada, 2011), en las cuales se presentan 10 preguntas. Las 6
primeras se basan la frecuencia de consumo de cereales y derivados, verduras y hortalizas, frutas, leche
y derivados, carnes, legumbres. Los 3 restantes se relacionan a la ingesta de embutidos y fiambres, dul-
ces refrescos con azucar y finalmente se agrega una pregunta extra que califica la variedad en la dieta.
El cuestionario presenta 5 opciones de respuesta: diario, 3 0 mas veces a la semana, pero no a diario, 1
0 2 veces a la semana, menos de 1 vez a la semana, nunca o casi nunca. La puntuacién de cada una de las
preguntas oscila entre 0 a 10, obteniendo un maximo de 100. La cuantificacion final de la calidad de la
dieta se la realiza en 3 categorias: saludable si la puntuacién > 80, necesita cambios si obtiene una pun-
tuacién 50 a 80 y poco saludable si la puntuacién es 50.

Calidad del suerio

Para identificar la calidad del suefio se aplicé el cuestionario validado de Pittsburgh, que contiene un
total de 10 preguntas y se agrupan en 7 dimensiones del suefio: calidad subjetiva, latencia, duracion,
perturbaciones, utilizacién de medicamentos y disfuncion diurna. Cada pregunta se califica entre 0 y 3;
el 0 indica facilidad, mientras que una calificaciéon de 3 indica dificultad severa. La puntuacién de las
siete areas se suma para dar una puntuacion global, que oscila entre 0 y 21 puntos. Las puntuaciones
entre 0 y 5 reflejan buena calidad de suefio y de 6 a 21 mala calidad de suefio (Royuela & Fernandez,
1997)

Analisis de datos

Se efectu6 el andlisis de datos con el paquete estadistico SPSS versién 27.0 que, de acuerdo a la natura-
leza de cada variable, se realiz6 un analisis descriptivo de datos categoricos, en la que se calcul6 las
frecuencias y los porcentajes. Se aplic6 la prueba de chi cuadrado, considerandose un valor p <0.05 como
estadisticamente significativo.

Resultados

___________________________________________________________________________________________________________________________|
De acuerdo a la calidad de la dieta (Tabla 1), se pudo evidenciar que el mayor porcentaje de investigados
tanto de varones como de mujeres, tienen un consumo diario de cereales y derivados (62,6%), al igual
que las carnes (76,5%). Ademas, se reflej6 una ingesta de 1 a 2 veces por semana de verduras y hortali-
zas (36,1%), frutas (27,2%), leches y derivados (41%), embutidos y fiambres (27,6%) y dulces (28,7%).
Finalmente, las legumbres (33,5%) y los refrescos con azucar, se consumieron de 3 o mas veces a la
semana, pero no a diario (32,5%). El diagnoéstico del indice de alimentacién saludable, reflejé que el
56,7% de los investigados necesita cambios, al no tener una variedad de alimentos en la dieta (98,6%).
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Al correlacionar la calidad de la dieta alimentos segtin género, no se observd ninguna diferencia estadis-
ticamente significativa (p>0,05)

Tabla 1. Calidad de la dieta segiin género

Frecuencia de consumo Masculino Femenino Total *valor-p
n % n % n %
Diario 803 42,9 368 19,6 1171 62,6
3 0 més veces a la semana, pero no a diario 340 18,2 149 8,0 489 26,1
Cereales y derivados 1 0 2 veces a la semana 79 4,2 29 1,5 108 5,8 0,702
Menos de 1 vez a la semana 52 2,8 23 1,2 75 4,0
Nunca o casi nunca 22 1,2 6 0,3 28 1,5
Diario 270 14,4 122 6,5 392 21,0
Verduras y 3 0 més veces a la semana, pero no a diario 409 21,9 163 8,7 572 30,6
hortalizas 1 0 2 veces a la semana 450 24,1 225 12,0 675 36,1 0,303
Menos de 1 vez a la semana 104 5,6 37 2,0 141 7,5
Nunca o casi nunca 63 3,4 28 1,5 91 4,9
Diario 284 15,2 123 6,6 407 21,8
3 0 més veces a la semana, pero no a diario 353 18,9 153 8,2 506 27,0
Frutas 1 0 2 veces a la semana 349 18,7 159 8,5 508 27,2 0,932
Menos de 1 vez a la semana 291 15,6 134 7,2 425 22,7
Nunca o casi nunca 19 1,0 6 0,3 25 1,3
Diario 129 6,9 67 3,6 196 10,5
3 0 mds veces a la semana, pero no a diario 401 21,4 184 9,8 585 31,3
Leche y derivados 1 0 2 veces a la semana 546 29,2 222 11,9 768 41,0 0,631
Menos de 1 vez a la semana 127 6,8 59 3,2 186 9,9
Nunca o casi nunca 93 5,0 43 2,3 136 7,3
Diario 1006 53,8 425 22,7 1431 76,5
3 0 mds veces a la semana, pero no a diario 226 12,1 115 6,1 341 18,2
Carnes 1 0 2 veces a la semana 34 1,8 24 1,3 58 3,1 0,137
Menos de 1 vez a la semana 30 1,6 11 0,6 41 2,2
Nunca o casi nunca 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Diario 437 23,4 176 9,4 613 32,8
3 0 més veces a la semana, pero no a diario 427 22,8 199 10,6 626 33,5
Legumbres 1 0 2 veces a la semana 337 18,0 151 8,1 488 26,1 0,339
Menos de 1 vez a la semana 56 3,0 35 1,9 91 4,9
Nunca o casi nunca 39 2,1 14 0,7 53 2,8
Diario 138 7,4 61 3,3 199 10,6
Embutidos y 3 0 més veces a la semana, pero no a diario 292 15,6 147 7,8 439 23,5
fiambres 1 0 2 veces a la semana 368 19,7 148 7,9 516 27,6 0,557
Menos de 1 vez a la semana 288 15,4 121 6,5 409 21,9
Nunca o casi nunca 210 11,2 98 5,2 308 16,5
Diario 146 7,8 59 3,2 205 11,0
3 0 més veces a la semana, pero no a diario 204 10,9 108 5,8 312 16,7
Dulces 1 0 2 veces a la semana 372 19,9 165 8,8 537 28,7 0,126
Menos de 1 vez a la semana 377 20,2 141 7,5 518 27,7
Nunca o casi nunca 197 10,5 102 54 299 16,0
Diario 291 15,6 148 7,9 439 23,5
3 0 més veces a la semana, pero no a diario 421 22,5 187 10,0 608 32,5
Refrescos con azicar 1 0 2 veces a la semana 242 12,9 86 4,6 328 17,5 0,093
Menos de 1 vez a la semana 244 13,0 98 52 342 18,3
Nunca o casi nunca 98 5,2 56 3,0 154 8,2
Variedad diaria 8 0,4 3 0,2 11 0,6
Variedad en la dieta Variedad Semanal 10 0,5 5 0,3 15 0,8 0,947
No 1278 68,3 567 30,3 1845 98,6
Saludable 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Calidad dieta Poco Saludable 559 29,9 252 13,5 811 43,3 0,780
Necesita Cambios 737 39,4 323 17,2 1060 56,7

*Valor de p segin la prueba de chi cuadrado

Con respecto a la calidad del suefio segiin género (Tabla 2), se observa que el mayor porcentaje de estu-
diantes universitarios investigados, tiene la percepcién de una calidad de suefio bastante buena
(41,0%). Ademas, el 47,8% refiri6 que puede conciliar el suefio antes de los 15 minutos después de ha-
berse acostado en cama. En relacion con la duracién del suenio, el 38% manifesté que duerme menos de
5 horas diarias, logrando una eficiencia del suefio que oscila entre el 75y 84 % (83,9%). No obstante, el
70,1% expreso que por lo menos 1 vez a la semana, padecen perturbaciones en el suefio, siendo las mas
frecuentes despertarse en la noche o en la madrugada para ir al bafio o por sentir demasiado calor. En
lo que concierne al consumo de medicamentos para dormir, el 80,3% de investigados no utilizé ninguno
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en el dltimo mes. Finalmente, el 38,2% de los universitarios presenté disfunciéon diurna o somnolencia
durante las primeras horas de la manana.

Al sumar todos los componentes del indice de calidad del suefio de Pittsburgh se muestra que el 62,8%
de los universitarios investigados presentan mala calidad del suefio. La correlacién entre las dimensio-
nes y el diagnéstico global de la calidad del suefio por género, reflejo una relacién estadisticamente sig-
nificativa (p<0,05).

Tabla 2. Calidad del suefio segiin género

. - Masculino Femenino Total *valor-p
Calidad de suefio N % N % N %
Muy Buena 564 30,2 170 9,1 734 39,2
. . Bastante Buena 563 30,1 204 10,9 767 41,0
Cahdadssu“:ggt“’a del Bastante Mala 169 9,0 160 8,5 329 17,6 0,001
Muy Mala 0 0,0 41 2,2 41 2,2 !
< 15 minutos 734 39,2 161 8,6 895 47,8
16 - 30 minutos 254 13,6 254 13,6 508 27,1
. - 31 - 60 minutos 132 7,1 112 6,0 244 13,0
Lati d . : ! 0,001
atencia de suerio > 60 minutos 176 9,4 48 2,6 224 12,0 )
> 7 horas 263 14,1 111 5,9 374 20,0
Duracién del sueio Entre 6 y 7 horas 445 23,8 204 10,9 649 34,7
(nocturno) Entre 5y 6 horas 133 7,1 0 0,0 133 7,1 <0,001
< 5 horas 455 24,3 260 13,9 715 38,2
>85% 40 2,1 41 2,2 81 4,3
75-84% 1081 57,8 488 26,1 1569 83,9
Eficiencia del suefio 65-74% 135 7,2 46 2,5 181 9,7 <0.001
<65% 40 2,1 0 0,0 40 2,1 ’
Ninguna vez en el 185 9,9 43 23 228 12,2
ultimo mes
< 1vez alasemana 945 50,5 367 19,6 1312 70,1
Perturbaciones del suefio lazvecesala 166 8,9 165 8,8 331 17,7
semana
<0,001
0 0,0 0 0,00 0 0,0
>3 veces a la semana
Ninguna vez en el 1090 58,3 413 22,1 1503 80,3
ultimo mes
e s < 1vezalasemana 126 6,7 162 8,6 288 15,4
Utilizacion de 122 ]
medicamentos para acvecesala 80 4,3 0 0,0 80 4,3
dormir semana <0,001
0 0,0 0 0,00 0 0,0
>3 veces a la semana
Ninguna vez en el 576 30,8 80 43 656 35,1
ultimo mes
< 1vez ala semana 417 22,3 298 15,9 715 38,2
Disfuncion diurna del la2vecesala
o 136 7,3 151 8,1 287 15,3
suefio semana <0,001
>3 veces a la semana 167 8,9 46 2,5 213 11,4
. . . Buena Calidad del 572 30,6 123 6,57 695 37,2 <0,001
Diagnostico calidad del suefio
sueio Mala calidad del suefio 724 38,7 452 24,13 1176 62,8

*Valor de p segun la prueba de chi cuadrado

Al comparar la calidad del suefio segtin la calidad de la dieta (Tabla 3), se observa que el mayor porcen-
taje present6 mala calidad del suefio (62,8%), mientras que un menor porcentaje, mostraron buena ca-
lidad del suefio (37,2%). Entre los participantes que presentaban buena calidad del suefio el 16,2% te-
nian una dieta poco saludable y el 21% necesita cambios. En contraste, dentro del grupo con mala cali-
dad del suefio el 27,1% presentaron una dieta poco saludable y un 35,7% necesita cambios. Al correla-
cionar estas variables, se encontré que no existe asociacion estadisticamente significativa, ya que el va-
lor-p fue de 0,866. Por lo tanto, la calidad del suefio no se relaciona con la calidad de la dieta en la mues-
tra de estudio.

Tabla 3. Calidad del suefio segin la calidad de la dieta

Calidad de la dieta *valor-p
Calidad del suefio Poco Saludable Necesita Cambios Total
n % n % n %
\\Lﬂ(é
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Buena Calidad 303 16,2 392 21,0 695 37,2

Mala calidad 508 27,1 668 35,7 1176 62,8 0,866

*Valor de p segun la prueba de chi cuadrado

Discusion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La etapa universitaria es un periodo de transiciéon de la edad temprana hacia la adultez, en donde se
consolidan los estilos de vida y conductas que pueden ser positivas o afectar negativamente la salud del
individuo (Vera et al., 2021; Bastias & Stiepovich, 2014). En este contexto, los inadecuados habitos ali-
mentarios y el bajo nivel de actividad fisica, mantenidos durante los afios universitarios pueden incre-
mentar el riesgo de padecer enfermedades crénicas no transmisibles como obesidad, diabetes mellitus
tipo 2, dislipidemias, esteatosis hepatica, enfermedades cardiovasculares y trastornos del suefio (Orga-
nizacién Mundial de la Salud [OMS], 2023). Por ello, en la presente investigacion se evalud la calidad de
dieta y suefio en estudiantes universitarios.

La calidad de la dieta, evaluada a través del cuestionario validado indice de alimentacién saludable,
arrojo que la gran mayoria de investigados tuvo un consumo diario de cereales, derivados y carne. Si
bien es cierto que los cereales y derivados constituyen la principal fuente de carbohidratos, de los cuales
el organismo obtiene la energia necesaria para cumplir con las actividades diarias, estudios han demos-
trado que una alta ingesta de carbohidratos se asocia tanto con una buena como con una mala calidad
del suefio. En este sentido, las dietas ricas en carbohidratos complejos provenientes de alimentos inte-
grales se correlacionan con una mejor calidad del suefio (Wilson et al., 2022). Asimismo, al igual que los
carbohidratos complejos, la ingesta de proteinas de alto valor biol6égico provenientes de las carnes ha
evidenciado mejorar los niveles de suefio en el individuo (Wilson et al., 2022).

Con respecto a las frutas y verduras, su consumo fue bajo, ya que se ingiere entre una y dos veces por
semana, cuando lo recomendado es hacerlo a diario. Diversos estudios han sefialado que las dietas ba-
lanceadas basadas en plantas, aportan vitaminas antioxidantes como la C y D, y fitoquimicos como los
polifenoles, ademas de minerales como el zinc y el magnesio que favorecen la calidad del suefio, al pro-
mover efectos inhibidores en el cerebro, regulando el suefio y la vigilia (Cherasse & Urade, 2017; Durlach
et al,, 2002). La Organizacién Mundial de la Salud, indica que una dieta sana en adultos debe incluir
frutas, verduras, legumbres, frutos secos y cereales integrales, y al menos 400 g (cinco porciones) de
frutas y hortalizas al dia (OMS, 2023).

Por otro lado, en el presente estudio se observo un elevado consumo de embutidos, fiambres, dulces y
bebidas azucaradas, con una frecuencia semanal, cuando lo recomendable seria limitar su ingesta al mi-
nimo. Diversas investigaciones sefialan que los universitarios tienden a preferir alimentos ultraproce-
sados, como papas fritas, golosinas y snacks, debido a su facil acceso y bajo costo (Faris et al,, 2022).
Estos productos representan una fuente importante de carbohidratos simples y grasas saturadas, cuyo
consumo excesivo se asocia con un aumento de peso y un mayor riesgo de desarrollar dislipidemias y
esteatosis hepatica (OMS, 2023). Un ensayo clinico evidencid que el alto consumo de grasas totales, sa-
turadas y polinsaturadas se correlacionaba con la falta de suefio en dias consecutivos si estas se consu-
mian en altas horas de la noche como cena o refrigerios nocturnos (Kada et al., 2019; Teixeira et al.,
2018).

Al analizar los distintos componentes que conforman una alimentacién saludable, se evidencid en el
presente estudio una ausencia de habitos alimentarios adecuados. En este sentido, la mayoria de los
universitarios evaluados presenta la necesidad de realizar modificaciones en su dieta para alcanzar un
patrén alimentario mas equilibrado. Estudios previos, han resaltado que comer de forma desequilibrada
o saltarse comidas provoca alteraciones en el reloj circadiano periférico y el metabolismo (Faris et al.,
2022).

En cuanto a la calidad del suefio, al analizar cada dimension del cuestionario de Pittsburgh, se observé
que la mayoria de universitarios tiene una percepcion de su calidad del suefio bastante buena. Al igual
que una excelente latencia del suefio, ya que logran conciliar el suefio durante los primeros 15 minutos
después de haberse acostado, alcanzando una eficiencia del suefio entre el 75 % y el 84 %. Por otra
parte, la mayoria manifestd presentar perturbaciones del suefio por lo menos una vez a la semana,
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siendo las mas frecuentes los despertares nocturnos o la sensacién de calor. Asimismo, menos de una
vez por semana tuvieron periodos de somnolencia durante las primeras horas de la mafiana. La puntua-
cion global reflejé una mala calidad del suefio en mas de la mitad de los investigados.

Los resultados encontrados se asemejan a los reportados por Ramdn-Arbués et al. (2022), quienes eva-
luaron la asociacion entre la dieta y la calidad del suefio en estudiantes universitarios espafioles. Los
resultados revelaron una alta tasa de personas con mal suefio (51,6 %), con un promedio de 7,15 horas
de descanso diario. Cada componente de la calidad del suefio de Pittsburgh se puntu6 entre 0 y 3 (una
calificacion de “0” indica facilidad, mientras que “3” indica dificultad severa). La calidad subjetiva del
suefio obtuvo un puntaje promedio de 0,98 + 0,82, la latencia del suefio 1,43 * 1,0, la eficiencia habitual
del suefio 0,74 + 0,76, los trastornos del suefo 1,13 + 0,47 y la disfuncién diurna 1,34 + 0,82.

Es importante destacar que, en el presente estudio, aunque los estudiantes universitarios reportaron
percibir que duermen entre 6 y 7 horas por noche, el calculo de la duracién real del suefio, obtenido a
partir de la diferencia entre la hora de acostarse y la hora de levantarse, revelé que el tiempo real de
sueiio es inferior a 5 horas diarias. Investigaciones actuales respaldan estos hallazgos, indicando que los
estudiantes universitarios generalmente tienden a disminuir sus horas de descanso, incluidas las de
sueiio, con el fin de tener mas tiempo para estudiar, lo cual influye en el estado de animo y puede pro-
vocar estrés, ansiedad y depresion (Sanchez, 2020).

En sintesis, los hallazgos de este estudio reflejan que, aunque los universitarios presentan una percep-
cion subjetiva favorable de su sueiio, existen deficiencias importantes en sus habitos alimentarios, ca-
racterizadas por un bajo consumo de frutas y verduras, y una elevada ingesta de embutidos, fiambres,
dulces y bebidas azucaradas. Esta combinacién puede repercutir negativamente en la regulacion del
ciclo suefio-vigilia, asi como en su bienestar fisico y mental. Por lo tanto, se evidencia la necesidad de
implementar estrategias educativas y programas de promocién de la salud que fomenten una alimenta-
cion equilibrada y una adecuada higiene del suefio en el entorno universitario. Estas acciones podrian
contribuir a mejorar la calidad de vida, el rendimiento académico y la prevencion de enfermedades me-
tabdlicas y psicoldgicas en esta poblacién vulnerable.

Conclusiones

A pesar de que no se encontro asociacion entre la calidad del suefio y la dieta, se evidencid la presencia
mala calidad de suefio e inadecuados habitos alimentarios, caracterizados por una baja ingesta de fibra
proveniente de frutas y vegetales, asi como por un elevado consumo de embutidos, dulces y bebidas
azucaradas. Estos patrones alimentarios podrian influir negativamente en la calidad del suefio a largo
plazo y aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades cardiometabdlicas.
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