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RESUMEN

Introduccion. El tipo de dieta y calidad de suefio son de-
terminantes de la salud relacionados con procesos que afec-
tan el bienestar y el desempeno del estudiante.

Objetivo. Determinar la asociacion entre tipo de dieta y
calidad de suefio en universitarios.

Material y métodos. Estudio transversal analitico, reali-
zado en 692 estudiantes de 18 a 25 afios de universidades
privadas de Lima, seleccionados con muestreo no probabilis-
tico. Se aplicd un cuestionario en linea que incluyé el Indice
de Calidad del Suefio de Pittsburgh (ICSP), tipo de dieta, con-
sumo de café, y datos generales. Se realizd analisis bivariado
con Chi-cuadrado y U de Mann-Whitney y el multivariado me-
diante regresion logistica binaria, ajustada por edad, sexo y
consumo de café.

Resultados. La mediana de edad fue 22 afios, hubo distri-
bucidn equitativa entre vegetarianos y omnivoros. El 53.1%
presento buena calidad de suefio. Los vegetarianos reportaron
mayor duracion del suefio. La dieta vegetariana se asocid sig-
nificativamente con una mayor proporcion de buena calidad de
suefio. La mala calidad del suefio se asocié con sexo femenino
y consumo de café o energizantes, que aumentaron significa-
tivamente su probabilidad. En contraste, seguir una dieta ve-
getariana se asocid a una menor probabilidad de presentar
mala calidad de suefio (OR=0.486; IC95%: 0,343-0,690).
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Discusion. Los hallazgos sugieren que los patrones dieta-
rios basados en plantas podrian favorecer mecanismos fisio-
l6gicos vinculados al suefio, posiblemente por mayor aporte
de compuestos que regulan ritmos circadianos. El impacto
del café y sexo resaltan la necesidad de considerar factores
conductuales y bioldgicos al estudiar la calidad del suefio en
universitarios.

Conclusiones. La dieta vegetariana se asocié con mejor
calidad y mayor duracion del suefio en universitarios. El sexo
femenino y la edad de 21 afios se relacionaron con mayor
tendencia a este patron alimentario, mientras que el consumo
de café se vinculd con peor calidad del suefio.

PALABRAS CLAVE

indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh, patrones ali-
mentarios, salud del suefio, consumo de cafeina, estudiantes
universitarios.

ABSTRACT

Introduction. Diet type and sleep quality are determi-
nants of health, related to metabolic, hormonal, cognitive,
and emotional processes that affect student well-being and
performance.

Objective. To determine the association between diet type
and sleep quality in students from private universities in Lima,
2024-2025.

Materials and methods. An analytical transversal study
was conducted with 692 students aged 18 to 25 years from
private universities in Lima, selected through non-probability
quota sampling. An online survey applied a questionnaire
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that included the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), diet
type, and coffee consumption, along with general data.
Bivariate analysis was performed using Chi-square and
Mann-Whitney U tests, while multivariate analysis was con-
ducted with binary logistic regression adjusted for age, sex,
and coffee consumption.

Results. The median age was 22 years, with an even dis-
tribution between vegetarians (50.1%) and omnivores
(49.9%). A total of 53.1% had good sleep quality. Vege-
tarians obtained better scores and reported longer sleep du-
ration. A vegetarian diet was significantly associated with a
higher proportion of good sleep quality. Poor sleep quality
was associated with female sex and the consumption of
coffee or energy drinks, which significantly increased its
likelihood. In contrast, following a vegetarian diet was
associated with a lower likelihood of experiencing poor sleep
quality (OR=0.494; 1C95%: 0,394-0,698).

Discussion: The findings suggest that plant-based dietary
patterns may support physiological mechanisms related to
sleep, possibly due to a higher intake of compounds that reg-
ulate circadian rhythms. The impact of coffee consumption
and sex highlights the need to consider both behavioral and
biological factors when examining sleep quality in university
students.

Conclusions. The vegetarian diet was associated with bet-
ter quality and longer duration of sleep in university students.
Female sex and age 21 were related to a greater tendency to-
ward this dietary pattern, while coffee consumption was
linked to poorer sleep quality.

KEYWORDS

Pittsburgh Sleep Quality Index, eating patterns, sleep
health, caffeine consumption, university students.

INTRODUCCION

El suefio es un indicador clave de calidad de vida, pues per-
mite la recuperacién motora, cumple funciones fisioldgicas
esenciales y contribuye a la salud cardiaca, eliminacién de to-
xinas celulares! y fortalecimiento inmunoldgico?. También se
relaciona con habilidades cognitivas, retencion de informa-
cion, aprendizaje, desempefio académico y equilibrio emocio-
nal y del animo3.

La calidad del suefio, el dormir bien por la noche y mante-
ner un buen rendimiento durante el dia%, pueden ser afec-
tada por la dieta y, a la vez, las horas de vigilia influyen en
el consumo alimentario®, aumenta la frecuencia de comidas,
la eleccion de alimentos poco saludables y la irregularidad en
los horarios. La falta de suefio altera hormonas del apetito
como leptina y grelina y afecta la homeostasis metabdlica
vinculada al cortisol, la hormona de crecimiento y la sensibi-
lidad a la insulina®.

En este contexto, los patrones alimentarios son especial-
mente relevantes. La dieta vegetariana, caracterizada por la ex-
clusién de carnes y la predominancia de alimentos vegetales,
en sus distintas variantes puede o no incluir pescados, maris-
cos, huevos y lacteos; aporta fibra, micronutrientes y fitoqui-
micos que influyen en la calidad del suefio’. Por su parte, la
dieta omnivora incluye todos los grupos alimentarios. Para este
estudio, tipo de dieta comprende dieta vegetariana y omnivora.

El interés por analizar estas dietas responde a cambios re-
cientes en su adopcion por los jévenes. Aunque predomina la
dieta omnivora, en Ecuador se reporta un aumento de per-
sonas vegetarianas, especialmente jovenes®, un 50% de es-
tudiantes chilenos encuestados de una universidad seguian
una dieta vegetariana®. La elecciéon alimentaria en universi-
tarios puede depender de factores socioculturales como dis-
ponibilidad de alimentos, creencias religiosas y caracteristi-
cas del entorno??,

Estudios muestran asociacion entre dieta y suefio; asi, en
Corea, dormir menos de seis horas se asocia con alimentacion
inadecuada caracterizada por alto consumo de productos in-
dustrializados y bajo consumo de alimentos de origen vege-
tal'l, en Per( se encontré que una dieta saludable se rela-
ciona con menores niveles de somnolencia!2. Esta asociacion
podria explicarse porque las dietas ricas en alimentos vegeta-
les aumentan la produccion de melatonina, hormona regula-
dora del suefio liberada por la glandula pineal®3.

Esta investigacion se considerd importante porque los uni-
versitarios constituyen una poblacidn vulnerable debido a las
exigencias académicas, al estrés y otros factores asociados!*
y el tipo de dieta que siguen puede afectar positiva o negati-
vamente su calidad de suefo.

OBJETIVO

El presente estudio tiene como objetivo determinar la aso-
ciacion entre tipo de dieta y calidad de suefo en estudiantes
universitarios de Lima.

MATERIAL Y METODOS

El presente estudio transversal analitico®, fue desarrollado
en estudiantes de universidades privadas de Lima entre julio
a setiembre del 2024-2025, previa prueba piloto. El tamafio
de muestra, 692, fue calculado con el programa OpenEpi
(SSCohort, v3), considerando un nivel de confianza del 95%
(a=0,05) y una potencia estadistica del 80% (1-B = 0.8), con
razon 1:1 entre los grupos comparados. Se usé como refe-
rencia el estudio de Wang et al., por su alta comparabilidad
conceptual y poblacional al evaluar la relacion entre dieta y
calidad de suefio en adultos jovenes, utilizando el indice de
calidad de suefio de Pittsburgh, que reportd un porcentaje de
no expuestos positivos del 23,9% y 15,4% en expuestos po-
sitivos?®. Los participantes debian tener entre 18 a 25 afios,
estar matriculados durante la toma de datos, que siguieran
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una dieta vegetariana (incluyendo variantes ovovegetariano,
lactovegetariano, pescovegetariano) u omnivora, que no tra-
bajasen con turnos que incluyeran madrugadas, sin antece-
dentes de insomnio y que dieran su consentimiento infor-
mado para participar en el estudio.

El muestreo fue no probabilistico, por conveniencia. Se
compartié una encuesta por redes sociales mediante la plata-
forma “Google Forms”. A todos los estudiantes que llenaron el
formato del consentimiento informado y cumplieron con los
criterios de seleccion se les habilitd las demas preguntas.

Las variables fueron calidad de suefio y tipo de dieta, ve-
getariana u omnivora. Se consideraron como covariables al
sexo, edad, consumo de café y/o energizantes de manera ha-
bitual (si/no).

El instrumento consto de 5 partes, el consentimiento infor-
mado, luego preguntas relacionadas a criterios de seleccion,
las relacionadas a las covariables, tipo de dieta y cuestionario
de Pittsburgh. El cuestionario de Indice de Calidad de Suefio
de Pittsburgh (ICSP), con especificidad de 86.5% y sensibili-
dad de 89.6%, que mide la calidad del suefio y sus alteracio-
nes del mes anterior a la toma de datos, constd de 24 pre-
guntas, aunque solo 19 de ellas contaban con puntaje para el
presente estudiol’, dichas preguntas fueron distribuidas en
7 componentes: calidad del suefo, latencia, duracion, efi-
ciencia, perturbaciones del suefio, uso de medicamentos para
dormir y disfuncién diurna!8. La puntuacion final oscilé entre
0y 21 puntos; a mayor puntuacion, peor calidad del suefio?®.

Los datos fueron recopilados en una base de datos en
Excel, luego analizados en el programa estadistico JASP. El
tipo de dieta fue categorizado como vegetariana y omnivora,
la calidad del suefio fue dicotomizada como buena calidad
(<5 puntos) y mala calidad (=5 puntos)!8. Se aplico la
prueba de normalidad Kolmogorov-Smirnov al puntaje del
ICSP, hallandose que no seguia una distribucion normal, por
lo que junto con duracion del suefio se describieron mediante
mediana y rango intercuartilico. Las variables categdricas se
describieron mediante frecuencias absolutas y relativas. El
analisis inferencial para las variables categodricas, tipo de
dieta y calidad del suefio, fue con la prueba Chi cuadrado, y
para comparar las puntuaciones del ICSP y duracién del
suefo entre grupos, se utilizo la prueba no paramétrica U de
Mann-Whitney.

Luego, con un analisis multivariado mediante regresion lo-
gistica binaria con el fin de determinar la asociacién entre tipo
de dieta y calidad del suefio, ajustado por variables como
edad, sexo y consumo de café, se estimd el Odds Ratio (OR)
con sus respectivos intervalos de confianza del 95%, para
identificar factores asociados a mala calidad de suefio.

El Subcomité de Etica e Investigacion de la Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Peruana de Ciencias
Aplicadas aprobd el protocolo de investigacion.
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RESULTADOS

Participaron un total de 692 estudiantes de universidades pri-
vadas, la mediana de edad fue de 22 afios con RI: 20-23 afios.
La mayoria fueron varones (51,5%) y la distribucion por tipo de
dieta fue similar entre omnivoros y vegetarianos. Solo el 33,3%
refirid tomar café. El 53,1% de los estudiantes present6 buena
calidad de suefio (Tabla 1). Las variables categoricas se descri-
bieron como frecuencias absolutas y relativas [n (%)].

Tabla 1. Caracteristicas de universitarios de Lima, 2024-2025.
(n=692)

Variables
Mediana (RI*)
Edad Afos 22 (20-23)
n (%)
Masculino 356 (51,4)
Sexo
Femenino 336 (48,6)
Omnivora 346 (50,0)
Tipo de dieta

Vegetariana 346 (50,0)
Si 231 (33,4)

Consumo de café
No 461 (66,6)
Buena 368 (53,2)

Calidad de sueiio
Mala 324 (46,8)

*: Rango intercuartilico.

Al comparar estudiantes omnivoros y vegetarianos, se ha-
l16 diferencia estadisticamente significativa (p<0,001) entre
las variables edad, sexo, consumo de café, puntuacion ICSP y
duracién de suefio con el tipo de dieta. Los vegetarianos pre-
sentaron una mediana de edad ligeramente menor (21 afios)
en comparacion con los omnivoros (22 afos). La mayoria de
los omnivoros fueron varones (62,1%), mientras que en los
vegetarianos predomind el sexo femenino con 59,2%. El con-
sumo de café fue significativamente mayor en los estudiantes
con dieta omnivora que en los vegetarianos. Asimismo, los
omnivoros presentaron una mayor dispersion en los puntajes
de calidad del suefio, junto con una puntuacién de ICSP mas
elevada, con una mediana de 6, en comparacion con los ve-
getarianos, quienes mostraron una mediana de 4 puntos, lo
que indica una peor calidad de suefio. Finalmente, los vege-
tarianos reportaron una mayor duracion del suefio con 8 ho-
ras (Tabla 2).



ASOCIACION ENTRE TIPO DE DIETA Y CALIDAD DE SUENO EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS DE Lima, PERU

Los sintomas relacionados con el suefio mas frecuente fue-
ron la necesidad de levantarse para ir al servicio de 1 a 2 dias
por semana, reportada por el 26% de los participantes. Le si-
guieron en frecuencia sentir frio (20%) y la dificultad para
conciliar el sueio durante la primera media hora (17%).

En cuanto a la calidad de sueio, en relacion con la edad, si
bien se observd una diferencia significativa entre los estu-
diantes con buena y mala calidad de suefio, ambos grupos
presentaron la misma mediana (22 afios), por lo que esta di-
ferencia no se considera clinicamente relevante; en contraste,
el consumo de café mostrd asociacion significativa con la
mala calidad de suefo (p<0,001) (Tabla 3).

Se halld asociacion significativa entre el tipo de dieta y la
calidad de suefio, observéandose que los estudiantes con dieta
vegetariana presentaron mayor proporcién de buena calidad
de sueio con un 64,6% (Tabla 4).

En el andlisis de regresion logistica, los resultados reve-
lan que varias variables tienen una relacién significativa con
la calidad del suefio. La mala calidad del suefio se asocia
significativamente con el sexo, las mujeres son 1,7 veces
mas expuestas a presentarla comparado con los hombres
(p = 0,002). Asimismo, el consumo de café y/o energizan-
tes incrementa casi cuatro veces la probabilidad de pade-
cerla (p < 0,001). Por otro lado, la dieta vegetariana se re-

Tabla 2. Caracteristicas de estudiantes vegetarianos y omnivoros de universidades privadas, Lima, 2024-2025 (n=692)

Omnivoros Vegetarianos
Variables Valor p
Mediana (RI?)
Edad Afios 22 (21-23) 21(20-22) <0,001*
Puntuacion ICSP% Puntaje 6 (0-9) 4 (3-5) <0,001*
Duracion del sueiio Horas 7 (7-9) 8 (7-8) <0,001*
n (%)

Varén 215 (62,1) 141 (40,8)
Sexo <0,001**

Mujer 131(37,9) 205 (59,2)

Si 160 (46,2) 71 (20,5)
Consumo de café <0,001**

No 186 (53,8) 275 (79,5)

&: Indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh; a: Rango intercuartilico.
*: U-Mann-Whitney; **: Chi2.

Tabla 3. Calidad de suefio segun caracteristicas en estudiantes de universidades privadas, Lima, 2024-2025 (n=692)

Buena calidad Mala calidad
Caracteristicas Valor p
Mediana (RI®)
Edad 22 (20-22) 22 (20-23) <0,001*
n (%)
Varén 202 (54,9) 154 (47,5)
Sexo <0,001**
Mujer 166 (45,1) 170(52,5)
Si 66 (17,9) 165 (50,9)
Consumo de café <0,001**
No 302 (82,1) 159 (49,1)

*: U-Mann-Whitney; **: Chi2; a: Rango intercuartilico.
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Tabla 4. Asociacion entre tipo de dieta y calidad de suefio en es-
tudiantes de universidades privadas, Lima, 2024-2025 (n=692)

Tipo de dieta
Callda:i &= Omnivora | Vegetariana | Valor p
sueio
n (%)
Buena calidad 144 (41,6) 224 (64,7)
<0,001*
Mala calidad 202 (58,4) 122 (35,2)

* Chi2; IC 95%.

Tabla 5. Asociacion entre tipo de dieta y calidad de suefio en es-
tudiantes de universidades privadas, Lima, 2024-2025 (n=692)

Calidad de suefio®
Variable Analisis ajustado

OR | (IC95% OR)“ | Valor p
Constante 0,005 | (0,001- 0,040) | <0,001*
Dieta vegetariana 0,486 | (0,343- 0,690) | <0,001*
Edad 1,250 | (1,138-1,373) | <0,001*
Sexo (Mujer) 1,705 | (1,207-2,409) | 0,002%
v /?:::r?;:;::f(es.) 3,937 | (2,738 5,661) | <0,001*

&: Calidad de suefio nivel “mala calidad de suefio”.

a: Odds Ratio con un intervalo de confianza al 95% ajustado a edad,
sexo y consumo de café y/o energizantes.

*: Prueba de razon de verosimilitudes (Likelihood Ratio Test), consi-
derando un nivel de significancia de p < 0.05.

laciona de forma inversa, sugiriendo que quienes la siguen
tienen menor probabilidad de reportarla en comparacion
que los omnivoros (p < 0,001). El modelo mostrd un ajuste
significativo (p < 0,001).

DISCUSION

En el presente estudio se exploraron asociaciones entre el
tipo de dieta y diversos factores como el sexo, la edad, el con-
sumo de café, la puntuacion en el ICSP y la duracion del
suefio. Se encontrd que las mujeres, asi como los estudiantes
de 21 afos, presentaron mayor probabilidad de seguir una
dieta vegetariana en comparacion con los hombres y estu-
diantes de otras edades. Por otro lado, la calidad del suefio
fue mejor en los vegetarianos y menor en quienes tenian con-
sumo habitual de café.
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En un estudio se encontrd que la mayoria de estudiantes
universitarios consumia cafeina, el café fue la principal fuente,
y la razén predominante para su consumo era el disfrute del
sabor, independientemente del tipo de dieta seguida®®. En
contraste, en el presente estudio se observo que los vegeta-
rianos presentaban un menor consumo de café que los omni-
voros, ello podria explicarse por una mayor sensibilidad gus-
tativa al sabor amargo observada en personas que siguen
dietas basadas en plantas, ellos tienen umbrales de deteccion
del sabor amargo mas bajos que los omnivoros, lo que implica
que perciben sabores amargos con mayor intensidad?.

Hay evidencias de que el sexo influye tanto en la dieta
como en la calidad del suefio. En relacion con el tipo de dieta,
se ha observado que las mujeres son mas propensas a seguir
dietas vegetarianas, posiblemente debido a una mayor preo-
cupacion por la salud y el autocuidado?!. Ellas muestran una
actitud mas favorable hacia los beneficios de las dietas basa-
das en plantas??; en contraste, los hombres tienden a mante-
ner una dieta omnivora, influenciados por normas de género
que vinculan el consumo de carne con la masculinidad?3.
Respecto a la calidad del suefio, el sexo femenino se asocia
con una elevada probabilidad de manifestar mala calidad?;
ello podria estar influido por factores hormonales, emociona-
les y conductuales, que afectan la percepcion y el descanso
nocturno en mujeres.

En el presente estudio se observd que, a medida que au-
menta la edad, la calidad del sueno tiende a deteriorarse, re-
sultado diferente al de estudiantes de un pais europeo?. Esta
discrepancia podria explicarse por las diferencias en las ca-
racteristicas de las muestras estudiadas, en la presente in-
vestigacion, la mediana de edad fue de 22 afios y en el otro
fue 20 anos. Es posible que, en edades mas avanzadas, coin-
cidentes con ciclos académicos superiores, los estudiantes en-
frenten mayores responsabilidades académicas, lo que influye
negativamente en la calidad del descanso®.

La puntuacion ICSP, fue menor en vegetarianos, que reflejo
mejor calidad de suefio que los omnivoros; tal vez por un ma-
yor consumo de frutas y verduras, asi en Polonia, se hallé co-
rrelacion negativa entre el consumo de esos alimentos con la
incidencia de insomnio?’. Ese consumo también se relaciona-
ria con la duracion promedio de suefo de 8 horas en vegeta-
rianos frente a las 7 horas de los omnivoros del presente es-
tudio; también un consumo de > 7 porciones de frutas y
verduras al dia por universitarios de 28 paises se relacionaba
con 33 % menos riesgo de presentar una duracion de suefio
reducida?®. Esto sugiere que una alimentacion rica en vege-
tales, como la de los vegetarianos, podria explicar la diferen-
cia de una hora adicional de suefio encontrada en esta inves-
tigacion. Es posible que este patrdn alimentario favorezca un
mayor aporte de triptdfano, que forma la serotonina y poste-
riormente melatonina, hormona clave en la regulacion del
suefio?®. Este efecto podria explicar la mejor calidad de suefio
observada en este grupo.
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En el presente estudio se observd una mejor relacién de
buena calidad de suefio en los vegetarianos en comparacion
con los omnivoros. Resultados similares se observaron cuando
el consumo de frutas y verduras se asocid significativamente
con una mejor calidad subjetiva del suefio (B = -0,197;
p = 0,001), incluso tras ajustar por otros factores?!,

El estudio tuvo las siguientes limitaciones, un disefo trans-
versal que impide establecer relaciones de causalidad entre
las variables analizadas y un muestreo no probabilistico por
conveniencia que introduce un sesgo de seleccion y reduce la
capacidad de generalizar los resultados a la poblacion de es-
tudiantes universitarios.

Para futuras investigaciones, seria pertinente desarrollar
estudios longitudinales que permitan evaluar la evolucion
conjunta del tipo de dieta y la calidad del suefio. Este disefio
facilitaria explorar relaciones causales y comprender como los
cambios en la adherencia a patrones dietarios pueden influir
en el descanso. Asimismo, considerar la duracion de la adhe-
rencia dietaria resultaria clave, dado su posible efecto dife-
rencial en los desenlaces relacionados con el suefio.

Esta investigacion puede tener repercusion en la salud pu-
blica al mostrar que una dieta vegetariana favorece una me-
jor calidad del suefio, lo cual contribuiria indirectamente a la
reduccion del estrés, un problema comin en la poblacion
universitaria. Considerando que esta condicion se asocia con
mala calidad de suefio y repercute negativamente en el bie-
nestar mental y académico3, promover patrones dietéticos
saludables basados en plantas representa una estrategia
complementaria y accesible para mitigar sus efectos en los
jovenes.

Ante el creciente nimero de jovenes que adopta dietas ve-
getarianas y la evidencia que vincula la alimentacién con el
suefo, se vuelve pertinente examinar la relacion entre el tipo
de dieta y la calidad del suefio. Este estudio busca aportar
evidencia que apoye estrategias de promocion de estilos de
vida saludables en la poblacion universitaria, considerando los
posibles beneficios asociados a un patrén dietario rico en ali-
mentos vegetales

CONCLUSIONES

El presente estudio mostr6 asociacion significativa entre el
tipo de dieta y la calidad del suefo (p=<0,001). Los estu-
diantes que seguian una dieta vegetariana presentaron mejor
calidad de suefio en comparacién con los omnivoros.
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