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RESUMEN

Introduccion: Los habitos alimentarios y la calidad de
suefio en los universitarios son muy cambiantes por diversos
factores, entre ellos el confinamiento producto del COVID-19,
afectando directamente a la salud.

Objetivo: Determinar la asociacion entre los habitos ali-
mentarios y calidad de suefio en universitarios en tiempos de
COVID-19, Lima-Peru.

Métodos: El estudio fue de tipo transversal y correlacional,
participaron estudiantes universitarios y completaron las en-
cuestas de habitos alimentarios y calidad de sueio. En el ana-
lisis estadistico se utilizd la prueba Chi cuadrado y Rho de
Spearman para evaluar la asociacion.

Resultados: Participaron 300 estudiantes, el 32,7 % tuvo
habitos alimentarios “inadecuados”, 33,3% “adecuados”; asi
mismo, 32,7% de los estudiantes obtuvieron un nivel de mala
calidad de suefio. Existe relacion entre ambas variables
(p<0,001); con asociacion débil (coeficiente de correlacion
0,370; p=<0,001).

Conclusion: Existe relacion entre los habitos alimentarios
y la calidad de suefio en estudiantes de Universidades PUbli-
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cas de Lima. Se recomienda a las universidades realizar diag-
nosticos oportunos e intervenciones educativas en alimenta-
cién y salud mental mientras se mantengan las restricciones
por COVID-19.
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ABSTRACT

Introduction: Eating habits and sleep quality in university
students are very changeable due to various factors, among
them the confinement product of COVID-19, directly affecting
health.

Objective: To determine the association between eating
habits and sleep quality in university students in times of
COVID-19, Lima-Peru.

Methods: The study was cross-sectional and correlational,
university students participated and completed surveys on
eating habits and sleep quality. The statistical analysis used
the Chi-square test and Spearman’s Rho to evaluate the as-
sociation.

Results: 300 students participated, 32.7% had “inade-
quate” eating habits, 33.3% “adequate”; likewise, 32.7% of
the students obtained a poor sleep quality level. There is a re-
lationship between both variables (p<0.001); with a weak as-
sociation (correlation coefficient 0.370; p=<0.001).
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Conclusion: There is a relationship between eating habits
and sleep quality in students of public universities in Lima. It
is recommended that universities carry out timely diagnosis
and educational interventions in nutrition and mental health
while maintaining COVID-19 restrictions.

KEY WORDS

University students, eating Habits, sleep habits, eating be-
haviors, COVID-19.

LISTA DE ABREVIATURAS
COVID-19: Coronavirus del 2019.

SARS-CoV-2: Sindrome respiratorio agudo severo -
Coronavirus-2.

OMS: Organizacion Mundial de la Salud.
ENDES: Encuesta Demografica y de Salud Familiar.

DNI: Documento Nacional de Identidad.

INTRODUCCION

El sindrome respiratorio grave causado por el coronavirus
del SARS-CoV2, fue identificado en Wuhan (China) a finales
de diciembre del 20191, La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) declaré la emergencia sanitaria mundial, el Pert no fue
ajeno e inicid el confinamiento el 19 de abril del 2020, para
minimizar y detener la propagacion del COVID-19 y se esta-
bleci6 medidas estrictas, como el confinamiento.

En América y el Caribe, antes de la pandemia del COVID
19, el 59,5% de adultos presentaron sobrepeso y obesidad?
siendo los mas vulnerables para contraer una enfermedad se-
vera o morir por COVID-193. En el Perd, la Encuesta Demo-
grafica y de Salud Familiar (ENDES) del ano 2020 reporté el
39,9% de personas mayores de 15 afios con al menos una co-
morbilidad: obesidad, diabetes mellitus o hipertension y el
24,6% sufrian de obesidad?.

Los cambios ocasionados por el confinamiento tuvieron di-
versas repercusiones en los habitos alimentarios, actividad fi-
sica® y calidad de suefio, que afectaron directamente la salud
de las poblaciones®. Los universitarios adquieren habitos ali-
mentarios y practicas culinarias poco saludables’, estas modi-
ficaciones, causan efectos negativos en la salud, porque pro-
mueven el sobrepeso y la obesidad.

Los universitarios de diferentes paises del mundo pre-
sentaron un patron de eleccién de alimentos poco saluda-
bles y conductas alimentarias desfavorables y alta adheren-
cia a ese grupo de alimentos®. Sin embargo, en el periodo
de confinamiento por COVID-19 se modificaron algunos ha-
bitos alimentarios negativos y hubo mayor tendencia al
consumo de alimentos saludables y de practicas culinarias
en el hogar®.
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El suefio es importante en la concentracién, procesos de
aprendizaje y memorizacion de los universitarios al ser inade-
cuado se asocia con una productividad reducida, falta de
energia, trabajo y rendimiento académico deficiente, mayor
riesgo de aumento de peso y depresioni®. Durante el confi-
namiento COVID-19 utilizaron masivamente los dispositivos
electronicos que emplearon para sus actividades diarias, su
uso afecta el suefio nocturno!! y aumenta el riesgo de pro-
blemas de salud mental.

Por todo lo expuesto, es de interés conocer la correlacion
entre los habitos alimentarios y la calidad de suefio en uni-
versitarios en tiempos de COVID- 19.

METODOS

Se realizd un estudio transversal sobre habitos alimenta-
rios y calidad de suefio en el contexto de la pandemia de
COVID-19 durante los meses de abril a noviembre del 2020.
En el estudio participaron 6 universidades publicas de Lima
Metropolitana, con una muestra de 300 universitarios,
105 varones (35%) y 195 mujeres (65%). La muestra in-
cluyé a universitarios matriculados, con asistencia regular a
clases, mayores de 18 afios y solo aquellos que firmaron el
consentimiento informado. No participaron embarazadas,
en periodo de lactancia o aquellos que tenian una dieta es-
pecializada.

Para el célculo de la muestra se considerd una poblacién in-
finita (z =1,96; p = 0,5; e = 0,05). No se obtuvo una base de
datos de estudiantes universitarios matriculados actualizada a
la fecha del estudio, por lo tanto, la representatividad especi-
fica por universidades no se realizd por estratificacion, debido
a que el tipo de muestreo fue no probabilistico, asi mismo no
se realizo distincién de estudiantes respecto a las universida-
des de procedencia.

Recopilacion de los datos

Se disefid un cuestionario virtual y se invitd a participar a
los universitarios de las 6 universidades publicas de Lima a
través de los docentes responsables del dictado de cursos de
las diferentes universidades, a quienes se les explico previa-
mente sobre la investigacion a desarrollar y a los que acepta-
ron apoyarnos se les envid el link del cuestionario mediante
el formato de Google.

En el formulario de Google dirigido a los universitarios se
les pedia la aceptacion de su participacion mediante el con-
sentimiento informado, completaron sus nimeros del DNI
(Documento Nacional de Identidad) y correos electronicos a
fin de garantizar la veracidad de la informacién brindada de
sus datos y evitar duplicidad en el llenado del cuestionario, de
esta manera también fue factible expresar agradecimiento a
los universitarios por su participacion.
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Instrumentos

Se utilizd como referencia el documento de Gonzalez B.12
para la elaboracion del instrumento de “Habitos alimentarios”,
que estuvo compuesto por 14 items y para “Calidad de
suefio” se tom6 como referencia a Diaz R., Rubio V.13 y
Arrivillaga, M., Salazar, 1. y Gomez, I'* y se consignaron 11
items. Las preguntas se presentaron en la escala tipo Likert
(Nunca, Casi nunca, en ocasiones, Con frecuencia, Siempre),
luego se aplicd un estudio piloto conformado por 99 universi-
tarios con las mismas caracteristicas de la muestra, lo cual sir-
vio para modificar los items que mas problemas de compren-
sién generaban en los universitarios.

La validacién de ambos instrumentos se realizd mediante
tres etapas: el andlisis de validez de contenido mediante jui-
cio de expertos, estudio piloto y el analisis exploratorio. Se
determiné la validez del contenido de ambos instrumentos
mediante la aplicacion de juicio de expertos. Los resultados
de los jueces se evaluaron mediante el estadistico V de Aiken.
Se revisé cada item de ambos instrumentos de acuerdo a una
escala dicotdmica, con cinco criterios (claridad, coherencia,
objetividad, pertinencia y relevancia). El promedio del V Aiken
del cuestionario sobre habitos alimentarios fue V=0,84 y el
promedio del V Aiken del cuestionario sobre calidad de suefio
V=0,99.

Tabla 1. ftems del instrumento Habitos alimentarios

Instrumento Habitos alimentarios

El instrumento estuvo conformado por 14 items con escala
tipo Likert. La confiabilidad se hallé mediante el a de Cronbach
siendo 0,736. (Tabla 1). Se eliminaron 3 preguntas sobre lac-
teos, menestras y cereales porque los indices de discrimina-
cion de los items obtuvieron valores negativos y menor a 0,2.

Instrumento Calidad de suefo

El instrumento tiene 11 items con escala tipo Likert. La con-
fiabilidad se hall6 mediante el a de Cronbach siendo 0,751
(Tabla 2).

La puntuacién del instrumento de habitos alimentarios se
consiguid mediante una suma total de los resultados de cada
item. Los intervalos de los puntajes de baremo del cuestionario
de habitos alimentarios fueron: inadecuado (17-55), poco ade-
cuado (56-60), adecuado (61-85), mientras que la puntuacién
del instrumento de calidad de suefio se consiguid mediante una
suma total de los resultados de cada item. Los intervalos de los
puntajes de baremo del cuestionario de calidad de suefio fue-
ron: mala (14-44), regular (45-48) y buena (49-70).

La investigacion fue aprobada por el Comité de ética de la
Universidad Nacional de Educacion Enrique Guzman y Valle,
con el Acta N° 001-2020-CE-UNE.

¢Consumes embutidos jamonada, mortadela, jamdn, salchicha o tocino?

¢Consumes comidas ricas en grasas y frituras?

¢Consumes comida rapida (pizza, hamburguesa, hotdog, tacos, alitas, etc.)?

¢Consumes dulces, helados y pasteles mas de 2 veces a la semana?

¢Consumes mas de 1 vaso de gaseosa a la semana?

¢Comes frente al televisor, celular, computadora u otros dispositivos electronicos?

¢Te tomas tiempo para comer y masticar bien tus alimentos?

¢Mantienes horarios ordenados para tu alimentacion?

¢Desayunas todos los dias?

¢Consumes entre 6 y 8 vasos de agua al dia?

tazén mediano].

¢Comes 3 porciones de fruta y 2 porciones de verduras al dia? [Porcion de fruta = 1 pieza mediana; 1 porcion de verduras = Un

é¢Comes en tu refrigerio frutas, frutos secos o verduras?

¢Comes pescado al menos 2 veces a la semana?

¢El modo de preparacion de tus comidas suele ser al vapor, sancochado, guisado, estofado, a la plancha o sudado?
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Tabla 2. ftems del instrumento Calidad de Suefio

Cuando duermes émantienes lejos de tu alcance tu celular?

¢Al despertar sientes cansancio?

¢Tienes suefio durante el dia?

¢Te sientes con energia al realizar tus actividades en las mafianas?

¢Te despiertas durante las noches o madrugada?

¢Te es dificil conciliar el suefno?

¢Concilias el suefio en los primeros 30 minutos después de acostarte?

¢Duermes de 7 a 9 horas diarias?

¢Consideras que duermes profundamente?

La cama donde duermes, éEs comoda?

¢Tomas pastillas para dormir?

Analisis estadistico

Se utilizd el software IBM SPSS v. 26 para obtener los es-
tadisticos descriptivos y determinar la asociacion entre las va-
riables a través de la prueba estadistica Chi cuadrado, mi-
diéndose también la magnitud de dicha asociacién a través
del estadistico Rho de Spearman.

RESULTADOS

Se obtuvieron un total de 402 formularios respondidos, de
los cuales 48 tenian una dieta especial a causa de alguna en-
fermedad, 8 eran embarazadas y madres que dan de lactar,
33 de los formularios se encontraban con errores en las res-
puestas y/o registros personales. Al final de la limpieza de da-
tos, se consideraron 300 participantes, mujeres (n=195) y va-
rones (n=105), con una edad media de 22 afios (D.E.=2,89),
el 65% fueron mujeres, 244 (81,3 %) eran universitarios que
viven en Lima y el 18,7% en diversas ciudades de provincia:
12 (3,8%) en el Callao, 12 (4%) en Ayacucho y 4 (1,3%) en
Cajamarca.

En el estudio participaron estudiantes de universidades pu-
blicas de la ciudad de Lima, un 50,7% de los estudiantes fue-
ron de la Universidad Nacional de Educacion, 28,3 % de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos, 8,3 % de la
Universidad Nacional Federico Villarreal, 5,3 % de la
Universidad Nacional de Ingenieria, 4,7% de la Universidad
Nacional Tecnoldgica del Sur y 2,7% de la Universidad
Nacional Agraria La Molina. Los estudiantes de la carrera cien-
cias de la salud representaron el 35 % (n=105), ciencias de
la educacion (19,3%); n=58) e ingenierias (25,7%); n=77), el
resto de universitarios pertenecen a carreras de ciencias hu-
manas, arquitectura y ciencias juridicas en menor porcentaje.
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El puntaje promedio obtenido en la variable habitos ali-
mentarios fue 48,22 (DE=5,58), con un rango de 36 a 62. En
la variable calidad de suefio, el puntaje promedio fue 37.58
(DE=5,02), con un rango de 24 a 50 puntos.

Considerando los niveles de la variable habitos alimenta-
rios, el 32,7 % (n=98) obtuvieron un nivel inadecuado, 34 %
(n=102) poco adecuado y un 33,3 % (n=100) adecuado.
Mientras que los universitarios del area de salud obtuvieron
habitos alimentarios adecuados (44,8%. n=47) y el resto de
carreras presentaron un nivel inadecuado de habitos alimen-
tarios (41,5%, n=81). El 36,2% (n=38) de los varones pre-
sentaron habitos alimentarios inadecuados.

En la variable calidad de suefio, el 32,7 % (n=98) de los
universitarios presentaron un nivel malo, el 36,3 % (n=109)
regular y el 31 % (n=93) un nivel bueno. El 30,8% (n=60) de
las mujeres obtuvieron una buena calidad de suefio.

Existe correlacion entre habitos alimentarios y calidad de
suefio (Tabla 3), el coeficiente de correlacion es de 0,370, lo
cual muestra que hay una asociacion débil entre ambas va-
riables. (Tabla 4).

Tabla 3. Prueba estadistica de relacion de hipotesis

Significacion
Prueba Estadistica Valor | df asintética
(bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 45,512 4 0,000
Razdn de verosimilitud 45,178 | 4 0,000
Asociacion lineal por lineal | 41,045 1 0,000
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Grafico 1. Habitos alimentarios en universitarios segin género
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Grafico 2. Calidad de suefio en universitarios segiin género
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Tabla 4. Correlacién de Spearman

Variables Criterios Habitos alimentarios Calidad de sueiio
Coeficiente de correlacion 1,000 0,370**
Habitos alimentarios Sig. (bilateral) . 0,000
N 300 300
Coeficiente de correlacion 0,370™ 1,000
Calidad de suefio Sig. (bilateral) 0,000
N 300 300

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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DISCUSION

El estudio evidencia la correlacién entre los habitos alimen-
tarios y calidad de suefo, coincidiendo con los estudios de
Rumbea y Doo M, Wang C, quienes encontraron asociacion
entre habitos alimentarios y calidad de suefio!>16, se explica
que debido a las alteraciones a nivel fisioldgico asociadas al
apetito que tienen una incidencia en las afectaciones del
suefio e incremento de los niveles de estrés ocasionados du-
rante el confinamiento COVID-19.

Determinar la correlacion entre habitos alimentarios y cali-
dad de suefio de los universitarios en época de cuarentena
por COVID-19 y educacién virtual, resultan de gran interés
porque son dos necesidades fisioldgicas basicas que partici-
pan conjuntamente para lograr el equilibrio del cuerpo y la al-
teracion de cualquiera de ellos podrian perjudicar la salud fi-
sica y psicoldgica de los universitarios de educacién superior
de Lima Metropolitana.

Con frecuencia los universitarios consumen productos
azucarados, bebidas carbonatadas, comida rapida y frituras
debido a su facil accesol’. En la investigacion, los habitos
alimentarios de los universitarios en tiempos de COVID-19
fueron “inadecuado” y “adecuado”, con 32.7 % y 33.3%
respectivamente, comparados con los resultados de una in-
vestigacion del afio 2016, los universitarios de la region
Lima, el 46.1% tenian habitos alimentarios “poco adecua-
dos”, el 28,6% “habitos adecuados” y el 25,3% “habitos
inadecuados8.

Otro estudio realizado en universitarios de Lima, también
encontré cambios respecto a la alimentacion durante la cua-
rentena por COVID-19, sin embargo, estos cambios fueron
minimos!?, y se puede explicar por el poco conocimiento so-
bre alimentos saludables, factores que influyen en la selec-
cién de alimentos saludables como: el tiempo de preparacion,
recursos econdmicos, influencia del entorno social, familiar y
preferencias alimentarias. Ademas, los alimentos nutritivos
podrian ser percibidos con precios elevados, lo que limitaria el
acceso y consumo de alimentos nutritivos.

Asi mismo, en Espafia, se encontré mayor tendencia al con-
sumo de alimentos “saludables” en comparacion con el grupo
de alimentos procesados, en poblacién mayor de 18 afios?.
Los habitos alimentarios de estos jovenes fueron saludables
debido a que estaban bien informados sobre los productos
que consumian y también son mas conscientes de los ali-
mentos que eligen tanto en casa como fuera de ella.

En el estudio los universitarios del area de salud obtuvieron
habitos alimentarios adecuados (44,8%. n=47), porque po-
seen conocimientos de alimentacion y nutricidon como parte
de su formacion académica, lo cual influye en sus habitos ali-
mentarios?!, sin embargo, pueden existir otros factores inhe-
rentes en la vida de los universitarios que pueden generar
una mayor influencia en los habitos alimentarios como prefe-
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rencias personales, factores ambientales, econdmicos, estado
de salud, estrés y hereditarios.

El periodo de confinamiento en diferentes paises ha gene-
rado impacto en los habitos alimentarios, de manera positiva
0 negativa. El impacto negativo ocasiona frustracion al no po-
der cubrir sus necesidades basicas por tener bajos ingresos
econdmicos, lo que conlleva a cambios de los habitos alimen-
tarios y problemas de salud por la ingesta de productos poco
saludables, los cuales son de menor costo y en muchos de
ellos contienen altos niveles de azlcar y grasas saturadas.
Comunmente la seleccién, compra y preparacion de alimentos
lo realizan las mujeres y con menor frecuencia estas activida-
des son realizadas por los varones quienes tienen preferen-
cias por alimentos pocos saludables.

Respecto a la calidad de suefio, los trastornos del suefio
son mas frecuentes en los universitarios que en los no uni-
versitarios??, el suefio es un indicador de bienestar, pero
cuando se altera es una de las principales causas de consulta
médica, porque genera dificultades fisicas y mentales.

Estudios realizados a nivel mundial antes del confinamiento
por COVID-19, emplearon el cuestionario de Pittsburgh, los
resultados reportaron una prevalencia que va desde 23 %
hasta 88 % de mala calidad de suefio en los estudiantes?3:24,
Los resultados del estudio, reportaron que el 32,7% de los
universitarios presentaron una mala calidad del suefio, se es-
peraba obtener un alto porcentaje de mala calidad de suefio
(>50%), debido al impacto de la cuarentena, donde se to-
maron medidas de restriccién de actividades cotidianas en lu-
gares publicos, asi como el cierre de instituciones publicas
como las Universidades, pasandose de una educacion pre-
sencial a virtual. Sin embargo, los resultados obtenidos pue-
den ser explicados debido a que los universitarios son nativos
digitales y en su vida académica usan este tipo de herra-
mientas, por lo que pueden adaptarse facilmente a diferentes
situaciones como el confinamiento COVID-19 y la educacion
virtual. Un estudio realizado en Italia durante el confina-
miento COVID-19, en 809 estudiantes demuestra que el uso
de los medios digitales no afect6 los habitos de suefio?>.

Muchos estudios realizados sobre calidad de suefio eva-
luado por el Indice de Calidad del Suefio de Pittsburg, tam-
bién determinaron una mala calidad de suefio en estudiantes
universitarios durante el confinamiento COVID-19, a pesar de
utilizar un instrumento distinto a esta investigacién, se obtuvo
resultados similares como el estudio realizado en cuatro uni-
versidades espafiolas donde se evidencié un impacto negativo
en la calidad de suefio de los estudiantes?®, también estudios
realizados en China evalud la calidad de suefio en 11835 es-
tudiantes de escuelas y universidades, hallandose que el
23,2% experimentd sintomas de insomnio de los cuales el
25,7% eran estudiantes universitarios?’.

Por otro lado, un estudio reportd que el 82,5% de univer-
sitarios de Brasil tuvieron mala calidad de suefio?8, estos re-
sultados se deben porque algunos estudiantes, no se adapta-
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ron al cambio repentino de educacién presencial a la educa-
cion virtual, lo cual exige un incremento del tiempo para el
uso de herramientas y medios digitales por lo general durante
las noches??, todo ello conlleva a modificar y ocasionar una
mala calidad de suefio, ademas una privacion total aguda del
suefio afecta la atencion, la memoria de trabajo, la memoria
a largo plazo y conduce a estados de animo negativos.

El uso diurno y nocturno de dispositivos digitales ha de-
mostrado afectar la calidad del suefio, la latencia, y duracion
del sueiio, los cuales pueden ser factores de riesgo de tras-
tornos de salud mental®.

La limitacién del estudio no podra ser extrapolado a otros
contextos, porque el estudio pertenece a un determinado pe-
riodo, denominado confinamiento, ademas, los datos obteni-
dos sobre habitos alimentarios no expresan especificidad de
los alimentos de mayor consumo. En futuras investigaciones
se deben considerar otros factores como: fatiga, irritabilidad,
depresién y ansiedad en universitarios para corroborar la po-
sible correlacion de las variables.

CONCLUSION

En la investigacion se determind que existe correlacion en-
tre habitos alimentarios y calidad del suefio en estudiantes de
universidades publicas de Lima Metropolitana en tiempos de
confinamiento COVID-19, los universitarios varones presenta-
ron habitos alimentarios inadecuados, sin embargo, los que
pertenecian al area de salud obtuvieron habitos alimentarios
adecuados y mala calidad de suefo.

Las familias desempefian un rol importante en la educacion
de los habitos alimentarios y calidad de suefio, por ello es im-
portante desarrollar actividades de promocion de la salud y de
educacién alimentaria que fomenten la calidad de vida en los
universitarios.
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