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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo general determinar la relacion entre
habitos alimentarios y calidad del suefio en adolescentes de la [.E.P “Honores De Oquendo”
de la provincia Callao, 2023. La metodologia empleada fue descriptiva y relacional,
utilizando un enfoque cuantitativo y un disefio correlacional para evaluar la muestra
representativa de 157 estudiantes. La poblacion estudiada es de adolescentes entre 12 y 18
afios, seleccionados mediante criterios de inclusion como la matricula en el afio académico
correspondiente y el consentimiento informado de los padres, los criterios de exclusion
comprenden condiciones psicologicas, psiquiatricas o cognitivas que podrian alterar los
habitos alimentarios o de suefo. El procedimiento para la obtencion de datos se basa en
encuestas presenciales que incluyen el Cuestionario de Habitos Alimentarios y la Calidad de
Suefio de Pittsburgh. Los datos recogidos se analizaran usando SPSS para obtener
estadisticas descriptivas y correlaciones. La investigacion muestra variabilidad en los habitos
alimenticios y patrones de suefio de los adolescentes. Se evidenci6 una correlacion fuerte
entre ambas variables (p = 0,789), y la correlacion resultod significativa (p = 0,000). La
informacion recabada resalta la urgencia de trabajar estas variables a fin de potenciar la salud
integral y el rendimiento estudiantil, demostrando la importancia de tener en cuenta estos

factores para apoyar el bienestar y el desempeiio académico de los estudiantes.

Palabras clave: Calidad, suefio, habitos y alimentacién
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1 Realidad problematica

Hoy mas que nunca, el descanso nocturno juega un papel crucial para el bienestar
fisico y mental de los adolescentes. De acuerdo a Torres en 2021, un descanso suficiente y
de buena calidad de suefio interviene en los mecanismos de la memoria, al aprendizaje y al
rendimiento académico. Sin embargo, diversos estudios sefialan que un elevado porcentaje
de jovenes no duerme las horas recomendadas, 1o que puede generar alteraciones en su salud
y desempefio diario. La constante exposicion a dispositivos electronicos, el estrés académico
y los malos habitos nocturnos se erigen como principales obstaculos para un buen descanso
(2).

Los procesos globales han generado cambios significativos las conductas
nutricionales y los ciclos de descanso en la poblacion adolescente. Segiin la ONU (2022), el
70% de los adolescentes consumen mas azucares y grasas de lo recomendado, mientras que
solo el 40% mantiene una ingesta regular de frutas y verduras. Paralelamente, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica que el 60% de los jévenes duermen menos
de las 8-10 horas sugeridas, vinculando la privacion del suefio a un menor rendimiento
académico y a mayores indices de depresion, la confluencia de una alimentacion inapropiada
con trastornos del suefio plantea serias preocupaciones para la salud global de los

adolescentes (7).

A nivel de Latinoamérica, con sus propias dinamicas culturales y socioecondmicas,
refleja problematicas similares pero acentuadas. Datos de la CEPAL en el 2022, muestran

que el 55% de adolescentes latinoamericanos poseen habitos alimentarios poco saludables,

Girén, N y Matos, A Pag.
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incrementandose el riesgo de enfermedades cronicas. Simultaneamente,
investigaciones de la OPS sugieren que el 65% de jovenes no alcanza las horas de suefio
optimas, afectados por ritmos urbanos acelerados y responsabilidades tempranas. Estas

cifras evidencian la urgente necesidad de intervenciones multidisciplinarias en la region (9).

En Peru, la situacion no es ajena. Estudios del MINSA (2022) indican que el 50% de
adolescentes peruanos presenta una ingesta significativamente alta de productos alimenticios
industrializados de bajo valor nutricional, y solo el 35% consume frutas y verduras
diariamente. En cuanto al suefio, el 58% no logra descansar las horas recomendadas,
vinculdndose a bajos niveles de concentracion y rendimiento escolar. Factores
socioeconomicos, falta de acceso a informacion y estilos de vida modernos agravan esta

realidad.

Lima, capital y ciudad mas grande de Peru, refleja una acelerada urbanizacion que
repercute en sus adolescentes. Segiin la Municipalidad de Lima en 2022, el 60% de jovenes
limefios consume comida rapida semanalmente, y el 70% experimenta trastornos de suefio.
Estas estadisticas, influenciadas por el ritmo de vida citadino y la exposicion tecnoldgica,

urgen a la creacion de politicas publicas efectivas.

La Instituciéon Educativa Particular 'Honores de Oquendo', ubicada en la provincia
del Callao, es reconocida por su compromiso con la formacién integral de sus estudiantes.
Sin embargo, en afios recientes, docentes y padres de familia han mostrado preocupacion
por la aparente correlacion entre los habitos alimenticios de los adolescentes y la calidad de
su suefio. Esta relacion se ha vuelto relevante dada la importancia que ambos factores tienen

en el desempefio escolar y la salud integral de los adolescentes.

Girén, N y Matos, A Pag.
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Diversos estudios han evidenciado como la nutricion y el suefio son pilares
fundamentales en el desarrollo cognitivo y fisico de los adolescentes. Sin embargo, en el
contexto de la I.LE.P 'Honores de Oquendo', aun no se ha realizado una investigacién que
aborde esta relacion de manera directa. Se sospecha que patrones alimentarios irregulares,
consumo excesivo de alimentos procesados o altos en cafeina, entre otros, puedan estar

comprometiendo el descanso reparador necesario para el rendimiento académico.

Con esta inquietud en primer plano, el proposito central de este estudio es explorar
la relacion entre los hdbitos alimenticios y la calidad del suefio en los adolescentes de
secundaria de la I.LE.P 'Honores de Oquendo' durante el 2023. A través de este andlisis, se
busca brindar a la comunidad educativa herramientas y conocimientos que permitan mejorar
la salud y bienestar de los jovenes, influyendo positivamente en su rendimiento y calidad de

vida.

Esta seccion revisa investigaciones precedentes con objetivos afines al presente
estudio, organizadas segin su ambito geografico, analizando especificamente los patrones

de consumo alimentario y su asociacion con pardmetros de calidad del sueno.

Jessica Ibarra Mora y colaboradores, en el afio 2019, desarrollaron un estudio de
enfoque descriptivo, con la intencion de explorar la relacion existente entre el rendimiento
académico y los habitos alimenticios en una muestra de estudiantes en etapa adolescente,
correspondiente a Chile, que incluyé a 2 116 participantes de entre 10 y 19 afios. Los
comportamientos alimentarios fueron registrados a través del método de recordatorio de 24
horas, mientras que el rendimiento académico fue medido a partir de promedios tanto
generales como especificos. En cuanto al procesamiento de la informacion recopilada, se

recurrio al uso de herramientas estadisticas de tipo descriptivo e inferencial. Concluyendo

Girén, N y Matos, A Pag.
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que los estudiantes con habitos alimentarios adecuados muestran un mejor desempefio
académico, lo que destaca la necesidad de fomentar estilos de vida saludables en el entorno

escolar.!

Garciaetal, en el 2014, tuvo como objetivo relacionar el suefo y habitos alimenticios
con el desempefio académico de los adolescentes en una entidad educativa “Quilloac”. Este
estudio adoptd un disefio descriptivo y transversal, analizando una poblacion definida de 581
adolescentes. La muestra seleccionada estuvo conformada por 212 estudiantes de entre 11 y
19 anos. Los hallazgos revelaron una alta prevalencia de alteraciones del suefio y un
consumo excesivo de alimentos ultraprocesados entre los participantes, factores que inciden

negativamente tanto en su condicion nutricional como en su rendimiento escolar.?

Martin et al, en el 2017, tuvo como estudio realizar la relacion entre las horas de
suefio y los habitos alimentarios, el estudio empled un enfoque descriptivo y comparativo,
analizando una muestra no probabilistica de adolescentes argentinos y espafioles.
Participaron 272 jovenes de 11 a 16 afos, reclutados en cuatro instituciones educativas. Los
resultados indicaron que, en términos generales, los adolescentes argentinos presentaron una
alimentacion menos saludable y mayores indices de sobrepeso en comparacion con sus pares

espafioles.’
Como antecedentes nacionales tenemos a:

Cano, su investigacion fue realizada en el 2021, este estudio buscod examinar la
conexion entre la alimentacion, el ejercicio fisico y los patrones de suefio en alumnas de un

colegio publico limefio durante el 2021. La investigacion siguié un disefio correlacional,
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enfocandose en jovenes mujeres entre 14 y 17 afos. Para la recoleccion de datos se
emplearon tres instrumentos virtuales de autoevaluacion, los cuales habian sido validados
previamente por especialistas. Los resultados demostraron una conexion significativa entre
la calidad del descanso nocturno y los comportamientos alimenticios, aunque no se hallo
relacion estadistica con los niveles de actividad fisica en las estudiantes del plantel

educativo.*

Leon, et al, realizaron un estudio en el 2021, el cual busco analizar la asociacion entre
las condiciones nutricionales y los patrones de consumo alimenticio en estudiantes de primer
afio de educacidon secundaria un colegio, ubicado en el distrito de Los Olivos durante
diciembre del afio 2020, siendo una investigacion correlacional contd con la participacion
de 90 estudiantes de la institucion educativa mencionada. La recoleccion de datos se realizod
mediante dos instrumentos: evaluacion antropométrica a través del IMC para determinar el
estado nutricional, y un cuestionario validado de hébitos alimentarios disefiado por las
investigadoras. La informacion recopilada fue organizada en una base de datos Excel,
procesada mediante codificacion y representada en tablas con anélisis descriptivo. El anélisis
inferencial, revelando una correlacion (p<0.001) que indica que a mejores habitos
alimentarios corresponde un estado nutricional mas favorable en la poblacién estudiantil

evaluada.’

Rodriguez Matos, C, realizaron un estudio en el 2022, busco evaluar y describir los
patrones de suefio en adolescentes que cursaban educacion secundaria en un colegio de
Huancayo durante el afio 2022, fue de tipo cuantitativo, contd con la participacion de 352
alumnos. Para medir la calidad del suefio, se utilizé el indice de Calidad de Suefio de

Pittsburgh (PSQI), una herramienta confiable y validada. Los hallazgos mencionan que la

Girén, N y Matos, A Pag.
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poblacion estudiantil evaluada presentaba alteraciones significativas en la calidad del

descanso nocturno.b

1.3 Bases tedricas
Alimentos

Los alimentos son sustancias que consumimos para proporcionar energia, nutrientes
y sustancias esenciales para el funcionamiento de nuestro cuerpo. Existen una gran
variedad de alimentos que pueden clasificarse en diferentes categorias segun sus

caracteristicas y beneficios para la salud.”
Frecuencia de consumo

Se refiere a la regularidad con la que se realiza una determinada actividad o se
consume un alimento. En el ambito del consumo, la frecuencia se refiere a la cantidad
de veces que puede variar significativamente segun el tipo de producto en un periodo

de tiempo determinado.’
Frecuencia de consumo de alimentos saludables

Se refiere a mantener una alimentacion diversificada que aporte todos los nutrientes
esenciales para el optimo desempefio del organismo, controlando la ingesta caldrica
y disminuyendo el consumo de productos altamente procesados y con escaso valor

nutricional.’
Consumo habitual de productos alimenticios no nutritivos

Los alimentos no saludables son aquellos que generalmente son altos en calorias,

grasas saturadas, grasas trans, azlicares anadidos y sodio, y que tienen poco valor

Girén, N y Matos, A Pag.
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nutricional. Estos alimentos suelen ser procesados y se consumen en exceso, lo que
podria generar consecuencias adversas para la salud en el futuro para los nifios y

adolescentes.!?
Recordatorio de 24H

El recordatorio de 24 horas en nutricion es una herramienta utilizada en el campo de
la dietética y la nutricion para evaluar la ingesta dietética de una persona durante un
periodo de 24 horas. Este método recopila informacion detallada sobre los alimentos

y bebidas consumidos, asi como las cantidades y las horas en que se consumieron. '
Métodos de frecuencia de alimentos

Los métodos de frecuencia de alimentos son una herramienta utilizada en la
investigacion y la nutricion para evaluar el consumo de alimentos en una poblacion.
Estas herramientas abarcan desde diarios de comida hasta encuestas de consumo
habitual y recordatorios del dia anterior, consisten en registrar con qué regularidad se
consumen determinados alimentos o tipos de comida en un periodo concreto,

generalmente se suele utilizar una semana o un mes.'?
Calidad de sueifio

Este término se define como el grado en que el descanso nocturno resulta reparador,
brinda satisfaccion y favorece el bienestar integral de una persona. Es un aspecto
importante del estado fisico, mental y social de las personas, ya que un suefio de

calidad adecuada es crucial para que el cuerpo y la mente funcionen correctamente. '3

Elementos que afectan adversamente el descanso nocturno

Girén, N y Matos, A Pag.
18



1

upN Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de

UNIVERSIDAD secundaria de la LE.P “Honores de Oquendo” Callao, Perd - 2023

PRIVADA
DEL NORTE

Estrés: El estrés es uno de los principales culpables de los problemas de suefio. Las
preocupaciones diarias, ya sea relacionadas con el trabajo, las relaciones personales o
los problemas econdmicos, pueden mantenernos despiertos por la noche y dificultar

el suefio reparador.

Rutina irregular: Mantener una rutina de suefio regular es fundamental para tener una
buena calidad de suefio. Irse a dormir y despertarse a diferentes horas todos los dias

confunde al cuerpo y puede alterar el ciclo natural del suefio.

Estimulantes: Consumir estimulantes como la cafeina, el alcohol y el tabaco cerca de
la hora de acostarse puede afectar negativamente el suefio. Estas sustancias pueden

dificultar conciliar el suefio y disminuir la calidad del mismo.

Luz azul: Proveniente de pantallas como celulares, tablets o computadoras durante la
noche puede alterar la secrecion de melatonina, la hormona encargada de controlar el
ciclo del suefio. Como consecuencia, puede dificultar el proceso de quedarse dormido

y perjudicar el descanso reparador.

Ambiente de sueio inadecuado: Un ambiente de suefio incomodo puede impactar de
manera negativa en el reposo. Elementos como un colchon que ya no proporciona
confort, el ruido, una temperatura inadecuada o una luz excesiva pueden obstaculizar

la conciliacion del suefio y mantenernos en vela durante la noche.

Problemas de salud: Alteraciones como el insomnio crénico, los eventos apneicos
durante el suefio, la acatisia nocturna o cuadros dolorosos persistentes pueden

comprometer la arquitectura y eficiencia del descanso nocturno. Estas condiciones
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pueden hacer que nos despertemos frecuentemente durante la noche o tener un suefio

poco reparador.
Somnolencia

La somnolencia es una condicion caracterizada por un fuerte deseo de dormir o por
una sensacion constante de suefo. Es una sensacion de cansancio o falta de energia
que dificulta la capacidad de mantenerse despierto y alerta. La falta de suefo puede
perjudicar la calidad de vida, el desempefio académico y la seguridad personal en
adolescentes, particularmente al manejar o llevar a cabo tareas que exigen
concentracion y atencion. La somnolencia puede tener diversas causas. Entre las mas
habituales estd la carencia de un descanso apropiado. La privacion cronica del suefio,
ya sea por insomnio, trastornos del suefio u otros factores, puede provocar una
acumulacion de somnolencia durante el dia. Ademas, los cambios en los horarios de
suefio, como el trabajo nocturno o el desfase horario, también pueden contribuir a la

somnolencia.!*
Causas excesivas de somnolencia

Privacion de suefio: La privacion de suefio es un motivo frecuente de sentirse
adormecido durante el dia. Sino se duerme la cantidad adecuada y suficiente de horas
por noche (por lo general, de 8 a 10 horas para adolescentes), la falta de suefio se va

acumulando, lo que puede generar una somnolencia intensa durante el dia.

Trastornos del suefio: Hay varios trastornos del suefio que pueden provocar una
excesiva sensacion de somnolencia. Algunos ejemplos incluyen la apnea del suefio,

en la cual la respiracion se ve interrumpida repetidamente durante el periodo de
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descanso, y la narcolepsia, un trastorno neurologico caracterizado por una

somnolencia extrema y episodios repentinos de suefio.

Estilo de vida y habitos: La somnolencia excesiva puede ser influenciada por ciertos
aspectos del estilo de vida. Por ejemplo, el abuso de alcohol, el consumo de drogas y
el habito de fumar pueden perturbar un suefio saludable y generar somnolencia
durante el dia. Asimismo, una alimentacion desequilibrada, la falta de actividad fisica

y un estrés intenso perjudica el suefio, agravando la somnolencia durante el dia.'*
Justificacion

La investigacion en la I.LE.P "Honores De Oquendo" se justifica tedricamente dado
que busca comprender e investigar la asociacion entre la dieta y la calidad del suefio en la
poblacion adolescente. Varias teorias plantean que la alimentacion tiene un impacto directo
en el descanso nocturno. No obstante, es esencial examinar hasta qué punto estas teorias se
materializan en la poblacion especifica de la provincia Callao. A través de los hallazgos
obtenidos, se pretende reafirmar que la teoria seleccionada se ajusta a la realidad de los
adolescentes de dicha institucion. Esta investigacion tedrica tiene como propoésitos reafirmar
una teoria existente, ampliar el conocimiento sobre ella, y demostrar que sigue siendo

vigente en contextos particulares.

Metodologicamente, esta investigacion se justifica por la eleccion de instrumentos
precisos y relevantes, en este caso, el Cuestionario de Hébitos Alimentarios y Calidad de
Suefio. Este cuestionario ha sido disefiado para recopilar datos especificos sobre las rutinas

alimenticias y su vinculo directo con la calidad del suefio de los jévenes. Ademas, se hara
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uso de programas y software especializados que permitan analizar e interpretar los
resultados obtenidos, garantizando una mayor exactitud en las conclusiones y

recomendaciones.

Desde una perspectiva practica, la investigacion se centra en una realidad problematica
observada en la poblacion estudiantil de la I.LE.P "Honores De Oquendo": la potencial
relacion entre sus habitos alimenticios y la calidad de suefio que perciben. Se reconoce que
los adolescentes se encuentran en una fase critica de desarrollo, y un descanso deficiente
podria perjudicar el rendimiento académico, la salud mental y el estado fisico en esta etapa
de la vida. Al identificar y comprender esta relacion, se buscan analizar informacion concreta

para informar tanto la nutriciéon como el suefio de los estudiantes.
1.4 Formulacion del problema
Problema general

(Cual es la relacion entre los habitos alimentarios y calidad de suefio en adolescentes

de la L.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023?

Problemas especificos

(Cual es la relacion entre los habitos alimentarios y la duracion del suefio en
adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023?

(Cual es la relacion entre los habitos alimentarios y la profundidad del suefio en

adolescentes de la [.E.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023?
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1.5 Objetivos

Objetivo general
Determinar la relacion entre habitos alimentarios y calidad de suefio en adolescentes

de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.

Objetivo especifico

Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y la duracién del suefio en
adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.

Determinar la relacion entre los hébitos alimentarios y la profundidad del suefio en

adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.
1.6 Hipotesis

Hipotesis general

Existe relacion significativa entre héabitos alimentarios y calidad de suefio en
adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023

Hipotesis especificas

Existe relacion significativa entre los habitos alimentarios y la duracion del suefio en
adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.

Existe relacion significativa entre los habitos alimentarios y la profundidad del suefio

en adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.

Girén, N y Matos, A Pag.
23



g:mﬁmn secundaria de la LE.P “Honores de Oquendo” Callao, Perd - 2023
DEL NORTE

1 upN Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de

CAPITULO II: METODOLOGIA
2.1 Tipo de investigacion

Es aplicada. Hernandez y Mendoza en 2018, sefialan que la investigacion descriptiva
busca detallar fendmenos de interés y caracterizarlos con precision. Adicionalmente, Grimel
en 1997 destaca que cuando una investigacion busca establecer relaciones entre dos

variables, se clasifica como relacional (17).

El nivel de la investigacion es relacional. De acuerdo con Herndndez y Mendoza en 2018,
en este nivel se busca identificar la existencia de relaciones entre dos o mas categorias o

variables. En este caso, se relacionan las variables (15).

Dado que se determinard la relacion entre variables mediante la recoleccion de datos
numéricos y descripciones detalladas, el enfoque es cuantitativo. El estudio de Neil y Cortez
(34), describen que la investigacién cuantitativa, también llamada empirico-analitico,
racionalista o positivista es aquel que se basa en los aspectos numéricos para investigar,

analizar y comprobar informacion y datos.

La investigacion adopta un diseflo no experimental. Herndndez y Mendoza en 2018
mencionan que el disefio descriptivo busca detallar las caracteristicas de un fenomeno. A su
vez, un disefio relacional se enfoca en establecer conexiones entre distintas variables para
entender la naturaleza de su relacion. En este caso, se pretende describir los hébitos

alimentarios y, simultaneamente, determinar como estos se relacionan con la variable (20).
Concordancia con el Problema de Investigacion:

La eleccion del tipo, nivel, enfoque y disefio concuerda con el problema de

investigacion planteado. Al optar por un enfoque descriptivo-relacional, se asegura que se
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responderd adecuadamente al objetivo de determinar la relacion entre las variables en los
adolescentes del I.E.P “Honores De Oquendo”. Este disefio proporciona un marco sélido

para explorar y describir profundamente el fenémeno de interés (1, 19).
Poblacion

Segiin Hernandez, Fernandez, y Baptista (2014), la poblacion se refiere al conjunto
total de casos o individuos que cumplen con una serie de especificaciones que nos interesan
estudiar. Es importante precisar que esta se compone de todos los sujetos que encajan dentro
de ciertos criterios estipulados para una investigacion. Para el estudio sobre la relacion entre
las variables, se determind que la poblacion es de 264. Es fundamental que la poblacion
estudiada sea significativa para poder obtener conclusiones certeras y generalizables. En este

caso, se opta por considerar a toda la poblacion como sujetos a encuestar.
Los criterios de inclusion/exclusion para elegir a los participantes del estudio son:
Criterios de inclusion

e Estudiantes matriculados en la I.LE.P ‘Honores De Oquendo’ A lo largo del

afio lectivo 2023, en los grados de primero a quinto de secundaria.

e Mediante consentimiento informado, los padres autorizaron la participacion

de sus hijos menores en el estudio.

e Participantes que firmaron el asentimiento informado, manifestando su

voluntad de formar parte del estudio.

e FEstudiantes mayores de 12 aflos ya que, segin el Ministerio de Salud,

pertenecen a la poblacion adolescente.
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Criterios de exclusion

e Estudiantes adolescentes con tratamiento psicoldgicos, psiquidtricos o
farmacologicos y adultos mayores de edad.

e Estudiantes adolescentes gestantes y lactantes.

e Los estudiantes que presenten algun déficit cognitivo segin antecedentes de
su historia clinica, por lo tanto, no podran responder adecuadamente el

cuestionario.
2.2 Tipo de muestreo

Es muestreo probabilistico. Las encuestas probabilisticas se enfocan en estudiar los
métodos para elegir y analizar una parte representativa de la poblacion, conocida

como muestra, con el proposito de hacer inferencias sobre el conjunto total (35).
Muestra

La cantidad de la muestra sera de 157 de adolescentes que se encuentren

dentro del rango de 12 a 18 afios en base a los criterios de inclusion y exclusion.

Para definir el tamafio de la muestra se aplico la ecuacion correspondiente,

estableciendo parametros del 95% de confiabilidad y 5% de precision.

_ ZxpxqxN
T e2x(N—-1)+z2xpzq

n

Donde:

e = El error de muestreo del 5%

py q = Representa la tasa de ocurrencia de eventos que suman 100%
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n = Tamafio de la muestra (157)

Z = Para un nivel de confianza de 95%

N = Tamaifio de la poblacion (264)

2.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

2.3.1 Técnica

Hernéndez et al., en su obra "Metodologia de la investigacion" establecen que
la seleccion de técnicas de recoleccion de datos debe ser acorde a la naturaleza del
estudio y a los objetivos planteados. Dado que se busca determinar la relacion entre
las variables, es pertinente optar por técnicas que brinden datos cualitativos y
cuantitativos. En este estudio, el método empleado serd una encuesta para cada

estudiante de 1ro al 5to afio de secundaria (19).

2.3.2 Instrumentos

En esta investigacion se utilizo el Cuestionario de Hébitos alimentarios y
Calidad de suefio de Pittsburgh como herramientas para la recoleccion de datos. La
eleccion de la encuesta se realizo en consonancia con el tema de estudio. Este método
conlleva la recoleccion de datos significativos acerca de las propiedades, conceptos

o variables de las unidades de analisis o casos.

Asimismo, la encuesta se realiz6 de manera presencial.

La autora elabord un cuestionario de Habitos Alimentarios, compuesto por

10 preguntas cerradas. El cuestionario original se organiz6 en dos dimensiones:
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conducta alimentaria y consumo de alimentos. El cual se adaptd para este estudio una
sola dimension: Conducta alimentaria. Las preguntas presentan un formato de opcion

multiple (politomicas cerradas), adaptado al contenido de cada item.

La validacion del cuestionario se realizd6 mediante juicio de expertos,
contando con la participacion de dos profesionales especializados en nutricion y un
profesional metodologo. Estos evaluadores analizaron cada item en funcion de su
pertinencia, relevancia y claridad. La informacion fue sistematizada en una matriz de
validacion de contenido, cuyos resultados confirmaron que todos los items fueron

considerados como “aplicables”. (Anexo 3)

Respecto a la confiabilidad del instrumento, se llevo a cabo una prueba piloto
con 27 estudiantes, y el andlisis estadistico mediante el coeficiente Alfa de Cronbach,

obteniendo un valor de 0,747, lo cual indica una adecuada consistencia interna (18).
Descripcion de los instrumentos

Se realizd un censo en el L.LE.P ‘Honores de Oquendo’, en la cual, se corrobor6
que hay 5 grados de nivel secundaria, con 2 y 3 secciones, es decir, primero de
secundaria A, B y C, segundo de secundaria A, B y C, tercero de secundaria A y B,
cuarto de secundaria A y B y quinto de secundaria A y B, por lo tanto, da un
aproximado de 22 alumnos por aula, sea asi, que nuestra poblacion es de 264 alumnos

y el tamafo de muestra es de 157 alumnos.
2.3.4 Procedimiento de analisis de datos

Para este estudio, se implementd una metodologia cuantitativa con un disefio

correlacional, lo que permitié determinar la relacion entre las variables en estudio.

Girén, N y Matos, A Pag.
28



g:mﬁmn secundaria de la LE.P “Honores de Oquendo” Callao, Perd - 2023
DEL NORTE

1 upN Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de

Siguiendo las directrices metodologicas para investigaciones correlacionales,
se empled un cuestionario adaptado como instrumento de recoleccion de datos,
compuesto por dos secciones: una destinada a evaluar los habitos alimentarios y otra
para medir la calidad del suefio (17). Este instrumento fue aplicado a una muestra de

157 adolescentes de la I.LE.P. “Honores De Oquendo”.

Una vez concluido el proceso de recopilacion, las respuestas fueron
digitalizadas en una base de datos en Excel, lo que facilit6 la organizacion sistematica
de la informacion. Se efectud una limpieza de datos para identificar y corregir valores

atipicos o incompletos, garantizando la fiabilidad de los andlisis posteriores (12).

Para el procesamiento estadistico, se utiliz6 el software SPSS version 26.
Inicialmente, se realizaron andlisis descriptivos para caracterizar cada variable.
Posteriormente, para evaluar la relacion entre los habitos alimentarios y las
dimensiones de la calidad del suefio, se aplico la Prueba exacta de Fisher, adecuada
para variables categdricas y recomendada en casos donde existen frecuencias

esperadas bajas en alguna de las celdas de la tabla de contingencia (36).

De acuerdo con los criterios de interpretacion estadistica, la Prueba exacta de
Fisher permite determinar la existencia de asociacion entre dos variables cualitativas,
proporcionando un valor p que, al ser menor que el nivel de significancia (o = 0,05),
indica una relacion estadisticamente significativa. Esta prueba fue seleccionada
debido a las caracteristicas de la base de datos y a la naturaleza de las variables
analizadas, asegurando asi un andlisis inferencial mas robusto y acorde a la

distribucién observada.
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2.3.3 Aspectos Eticos

La ética en la investigacion es un pilar esencial, sobre todo cuando involucra
a poblaciones vulnerables como adolescentes. En el estudio sobre la asociacion entre
las variables se tomaron medidas rigurosas para garantizar la integridad y el respeto
ético. Segiin Hernandez y Mendoza (2018), en cualquier investigacion, es esencial
priorizar el resguardo de los sujetos involucrados y la precision de la informacion
obtenida. En consonancia con ello, se obtuvo el consentimiento informado por parte
de los padres y el asentimiento informado de los adolescentes, asegurando que
comprendieran la naturaleza y objetivos del estudio. Todo dato recolectado fue
tratado con la méxima confidencialidad, y se garantizo la privacidad y anonimato de
los participantes, conforme al Codigo de Etica para la Investigacion Cientifica de la
UPN. Es vital subrayar que cualquier hallazgo potencialmente delicado fue manejado
con sensibilidad, y que se evit6 cualquier forma de coaccidn o incentivo inapropiado
para la participacion. Ademas, todos los recursos mencionados en el estudio se
ajustan a las normas APA de séptima edicion, respetando los derechos de autor y el
reconocimiento apropiado. Para garantizar la revision y aprobacion ética del estudio,
fue presentado ante el comité de ética correspondiente, asegurando su conformidad

con estandares éticos locales y universales.
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CAPITULO III: RESULTADOS

Resultados del Analisis Descriptivo

,Cuantas comidas principales consumes al dia?

Tabla 1. ;Cuantas comidas principales consumes al dia?

n %
5 comidas 27 17.2%
4 comidas 36 22.9%
3 comidas 24 15.3%
2 comidas 38 24.2%
1 comida 32 20.4%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 1 presenta los habitos alimentarios de adolescentes del nivel de secundaria
de la I.LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima en el 2023 en relacion con la cantidad de
comidas principales que consumen al dia. Se observa que el 24.2% de los encuestados
consume 2 comidas al dia, siendo este el porcentaje mas alto. Por otro lado, el 22.9% opta
por 4 comidas diarias, mientras que el 20.4% se limita a solo 1 comida. E1 17.2% y el 15.3%
consumen 5 y 3 comidas respectivamente. Estos datos reflejan la diversidad en los patrones
de alimentacion entre los jovenes de esta institucion y podrian tener implicancias en su

calidad de suefio, dado que la alimentacion puede influir en patrones de descanso.

Girén, N y Matos, A Pag.
31



g:{‘\’lfﬁmn secundaria de la LE.P “Honores de Oquendo” Callao, Perd - 2023
DEL NORTE

1 upN Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de

.Qué tipo de preparacion sueles consumir en las comidas principales?

Tabla 2. ;Qué tipo de preparacion sueles consumir en las comidas principales?

n %
Sancochado y a la plancha 34 21.7%
Estofado y guisos 32 20.4%
Al horno 30 19.1%
Saltados 34 21.7%
Frituras / Broaster 27 17.2%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 2 muestra las preferencias en métodos de preparacion de alimentos entre
los adolescentes del nivel de secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima en
2023. Se destaca que el 21.7% de los estudiantes prefiere comidas sancochadas y a la
plancha, y un porcentaje idéntico, 21.7%, se inclina por platos saltados. Los estofados y
guisos son la eleccion del 20.4% de los participantes, mientras que un 19.1% opta por
alimentos al horno. Finalmente, las frituras o comidas brosterizadas son consumidas por el
17.2% de los encuestados. Esta distribucion de preferencias culinarias podria tener un
impacto en la salud y calidad del suefio de los adolescentes, considerando que ciertos

métodos de coccion pueden ser mas saludables y menos pesados para la digestion que otros.
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. Cual es el tiempo que dedicas para almorzar o cenar?

Tabla 3. ;Cual es el tiempo que dedicas para almorzar o cenar?

n %
Mas de 20 minutos 28 17.8%
De 15 a 20 minutos 24 15.3%
De 10 a 15 minutos 41 26.1%
De 5 a 10 minutos 34 21.7%
Menos de 5 minutos 30 19.1%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 3 desglosa el tiempo que los adolescentes del nivel de secundaria de la
LLE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, dedican para almorzar o cenar en el 2023. El
rango de tiempo con el porcentaje mas elevado, 26.1%, corresponde a aquellos estudiantes
que invierten de 10 a 15 minutos en sus comidas. Por otro lado, el 21.7% emplea de 5 a 10
minutos y un 19.1% se alimenta en menos de 5 minutos, lo que indica un consumo
potencialmente apresurado. El 17.8% se toma més de 20 minutos para comer, y un 15.3%
dedica de 15 a 20 minutos. La rapidez con la que estos adolescentes consumen sus alimentos
podria tener repercusiones en su digestion y, eventualmente, en su calidad de suefio, ya que
la velocidad de ingesta puede afectar la adecuada absorcidon y metabolizaciéon de los

nutrientes.
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.Con qué frecuencia tomas desayuno?

Tabla 4. ;Con qué frecuencia tomas desayuno?

n %
Diario 31 19.7%
5 a 6 veces a la semana 29 18.5%
3 a4 veces a la semana 28 17.8%
1 a 2 veces a la semana 29 18.5%
Nunca 40 25.5%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 4 refleja la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de secundaria
de la [.E.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, toman desayuno en el 2023. Es alarmante
observar que un 25.5% de los encuestados nunca desayuna. Por otro lado, un 19.7% mantiene
el habito saludable de desayunar diariamente. Las frecuencias intermedias estan distribuidas
de manera similar: el 18.5% desayuna 5 a 6 veces a la semana y otro 18.5% lo hace 1 a 2
veces por semana, mientras que el 17.8% opta por 3 a 4 veces a la semana. Esta variabilidad
en la regularidad del desayuno entre los jovenes puede influir en su energia, concentracion
y posiblemente en la calidad de suefio, dado que el desayuno es esencial para iniciar el dia

con una adecuada ingesta energética y nutricional.
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Los alimentos que comes en el refrigerio

Tabla 5. Los alimentos que comes en el refrigerio

n %
Frutas enteras o picadas 31 19.7%
Pan 25 15.9%
c/pollo/lomo/huevo/palta
Hamburguesa o salchipapas 31 19.7%
Snacks y/o galletas 41 26.1%
Nada 29 18.5%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 5 detalla las elecciones de alimentos que los adolescentes del nivel de
secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, suelen consumir durante el
refrigerio en 2023. Un 26.1% de los estudiantes se inclina por snacks y/o galletas, lo que
sugiere una tendencia hacia opciones posiblemente menos nutritivas. Tanto las frutas enteras
o picadas como las hamburguesas o salchipapas son seleccionadas por el 19.7% de los
jovenes. Por otro lado, el 15.9% prefiere pan con pollo, lomo, huevo o palta, evidenciando
una eleccion que combina carbohidratos con proteinas y grasas saludables. Sin embargo, es
preocupante que el 18.5% de los encuestados sefiale que no consume nada en el refrigerio.
Estas decisiones alimentarias durante el refrigerio pueden impactar en la energia diaria, la
capacidad de concentracion y, en consecuencia, en el rendimiento académico y la calidad

del sueno de los adolescentes.
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.Qué tipo de bebidas tomas en el refrigerio?

Tabla 6. ;Qué tipo de bebidas tomas en el refrigerio?

n %
Agua mineral 32 20.4%
Refrescos de frutas natural 40 25.5%
Infusiones 32 20.4%
Néctar y/o bebidas 33 21.0%
rehidratantes
Gaseosas 20 12.7%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 6 expone las preferencias de bebidas que los adolescentes del nivel de secundaria
de la L.LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, consumen durante el refrigerio en el 2023.
Se observa que el 25.5% de los estudiantes opta por refrescos de frutas naturales, siendo esta
la eleccion mas popular. Tanto el agua mineral como las infusiones representan el 20.4% de
las preferencias, mostrando un balance saludable. Las bebidas rehidratantes o néctares son
la eleccion del 21.0% de los jovenes. Por otro lado, a pesar de los conocidos efectos adversos
de las gaseosas, el 12.7% aun las elige para su consumo. Las decisiones sobre las bebidas
influyen directamente en la hidratacion, consumo de azucares y otros elementos que puedan

afectar la energia, el humor y finalmente la eficiencia del descanso de los adolescentes.
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.En qué forma comes las frutas?

Tabla 7. ;En qué forma comes las frutas?

n %
Fresca entera con cascara 37 23.6%
Fresca entera sin cascara 29 18.5%
Fresca picada o en trozos 26 16.6%
En jugos 27 17.2%
En extracto 38 24.2%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 7 muestra las maneras en que los adolescentes del nivel de secundaria de la L.LE.P.
Honores de Oquendo, Callao, Lima, consumen frutas en 2023. Un 23.6% de los estudiantes
prefieren consumirlas frescas y enteras con cascara, lo que podria indicar una ingesta de fibra
beneficiosa. El 24.2% opta por los extractos de frutas, lo que puede representar una manera
concentrada de obtener sus beneficios nutricionales, aunque con una posible pérdida de fibra.
Las frutas frescas enteras sin cédscara y en jugos son preferidas por un 18.5% y 17.2%
respectivamente. Finalmente, el 16.6% elige consumirlas frescas en forma picada o en
trozos. La manera en que estos jovenes consumen las frutas puede influir en su ingesta de
vitaminas, minerales y fibra, componentes esenciales que pueden impactar su bienestar

general y, potencialmente, su calidad de suefio.
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Tabla 8. ;A qué hora sueles almorzar?

n %
12:00 pm a 12:59 pm 29 18.5%
1:00 a 1:59 pm 32 20.4%
2:00 a 2:59 pm 39 24.8%
Mas de las 3:00 pm 28 17.8%
No tiene horario fijo 29 18.5%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 8 revela las horas habituales en que los adolescentes del nivel de secundaria de la
[.E.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, suelen almorzar en 2023. El rango horario con
mayor frecuencia es de 2:00 a 2:59 pm, con un 24.8% de los estudiantes almorzando en ese
periodo. Le sigue el horario de 1:00 a 1:59 pm con un 20.4% y luego el intervalo de 12:00
pm a 12:59 pm con un 18.5%. Es notable que un 17.8% de los jévenes almuercen después
de las 3:00 pm, lo que podria indicar comidas mas tardias que pueden impactar su digestion
y metabolismo. Ademas, un 18.5% de los encuestados manifiesta no tener un horario fijo
para el almuerzo, lo cual podria reflejar una irregularidad en sus habitos alimenticios. Estas
variaciones en los horarios de comida pueden influir en la calidad de suefio de los

adolescentes, especialmente si se considera la relacion entre la digestion y el descanso.
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.En donde sueles almorzar?

Tabla 9. ;En donde sueles almorzar?

n %
En casa 40 25.5%
En restaurante 32 20.4%
Quiosco del colegio 35 22.3%
Puestos autorizados 20 12.7%
Puestos ambulantes 30 19.1%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 9 describe los lugares preferidos por los adolescentes del nivel de secundaria de la
L.E.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, para almorzar en 2023. La mayoria, un 25.5%,
opta por almorzar en casa, lo que podria sugerir una alimentacién mas casera y posiblemente
mas saludable. El quiosco del colegio es elegido por un 22.3%, lo que puede reflejar la
comodidad o falta de tiempo para desplazarse a otro lugar. Un 20.4% prefiere los
restaurantes, mientras que el 19.1% se inclina por los puestos ambulantes, lo que podria
poner en cuestionamiento la calidad o higiene de los alimentos consumidos. Por ultimo, el
12.7% elige los puestos autorizados para su almuerzo. Dependiendo de la calidad nutricional
y la higiene del lugar de consumo, estas elecciones pueden tener un impacto en la salud

general y, potencialmente, en la calidad de suefio de estos jovenes.
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Tabla 10. ;Qué¢ actividad realizas mientras almuerzas o cenas?

n %
Ninguna vez en el Gltimo mes 22 14.0%
Menos de una vez a la semana 30 19.1%
Una o dos veces a la semana 45 28.7%
Tres o mas veces a la semana 26 16.6%
5 34 21.7%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 10 presenta datos sobre las actividades que realizan los adolescentes del
nivel de secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, mientras almuerzan o
cenan en 2023. El 14.0% de los estudiantes indicaron que no realizaron ninguna actividad
durante sus comidas en el ltimo mes, mientras que un 19.1% dijo hacerlo menos de una vez
a la semana. Un 28.7% afirmo llevar a cabo alguna actividad una o dos veces a la semana al
comer, y un 16.6% tres o mas veces a la semana. Por ultimo, un 21.7% seleccion6 la opcion
"5", cuyo significado no se especifica en el contexto proporcionado, pero podria representar
una categoria diferente o una respuesta frecuente que no se ha detallado. Estos resultados
sugieren una variedad en la frecuencia con la que los adolescentes realizan actividades
concurrentes mientras consumen sus alimentos, lo que podria tener implicaciones en sus

habitos alimentarios y, potencialmente, en su calidad de suefio.
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No poder conciliar el sueiio en la primera media hora

Tabla 11. No poder conciliar el suefio en la primera media hora

n %
Ninguna vez en el ultimo 38 24.2%
mes
Menos de una 32 20.4%
Una o dos veces a la semana 25 15.9%
Tres o mas veces a la 36 22.9%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 11 muestra informacién acerca de la dificultad de conciliar el suefio en la primera
media hora entre los adolescentes del nivel de secundaria de la I.E.P. Honores de Oquendo,
Callao, Lima, en 2023. De estos, el 24.2% afirm6 no haber experimentado ninguna dificultad
en conciliar el suefio en el ultimo mes. Por otro lado, el 20.4% menciond haber tenido este
problema menos de una vez a la semana, mientras que el 15.9% indic6é que enfrento este
desafio una o dos veces a la semana. Sorprendentemente, un 22.9% de los estudiantes
expreso haber lidiado con dificultades para conciliar el suefio en la primera media hora tres
0 mas veces a la semana. Estos datos resaltan la prevalencia de problemas de suefio en esta
poblacion estudiantil, lo que podria estar relacionado con sus habitos alimenticios o con otros

factores asociados a su rutina diaria o entorno.
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Despertarse durante la noche o de madrugada

Tabla 12. Despertarse durante la noche o de madrugada

n %

Ninguna vez en el ultimo 31 19.7%
mes

Menos de una vez a la 30 19.1%
semana

Una o dos veces a la semana 34 21.7%
Tres o mas veces a la 32 20.4%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023

La Tabla 12 refleja la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de secundaria de la
I.E.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, se despiertan durante la noche o madrugada en
2023. Segun los datos, el 19.7% de los estudiantes sefald que no se despertd en medio de la
noche ni una sola vez en el ultimo mes. Un 19.1% experiment6 este tipo de interrupciones
en su suefio menos de una vez a la semana, mientras que un 21.7% lo vivio una o dos veces
a la semana. Por ultimo, el 20.4% indicé que se despertaba tres 0 mas veces a la semana
durante la noche o madrugada. Estos resultados sugieren que una proporcion significativa
de estos adolescentes enfrenta interrupciones frecuentes en su ciclo de suefio, lo cual podria
estar vinculado a sus habitos alimenticios, entre otros factores relacionados a su estilo de

vida.
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Tener que levantarse para ir al servicio

Tabla 13. Tener que levantarse para ir al servicio

n %

Ninguna vez en el ultimo 43 27.4%
mes

Menos de una vez a la 32 20.4%
semana

Una o dos veces a la semana 39 24.8%
Tres o mas veces a la 43 27.4%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 13 expone la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de secundaria de la
L.E.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, se ven obligados a levantarse para ir al servicio
durante la noche en 2023. De los encuestados, el 27.4% manifesté no haberse levantado
ninguna vez en el Gltimo mes por esta razon. En contraste, el 20.4% indicd que tuvo que
hacerlo menos de una vez a la semana, y el 24.8% sefiald que esta situacion ocurrié una o
dos veces a la semana. Sorprendentemente, otro 27.4% menciond que se levanta para ir al
servicio tres 0 mas veces a la semana. Estos datos ponen de manifiesto que muchos de estos
adolescentes experimentan interrupciones en su suefio debido a la necesidad de usar el bafio,
lo que podria tener relacion con sus habitos alimenticios, la ingesta de liquidos antes de

dormir o posiblemente otros factores de salud o comportamiento.
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No poder respirar bien

Tabla 14. No poder respirar bien

n %

Ninguna vez en el ultimo 29 18.5%
mes

Menos de una vez a la 42 26.8%
semana

Una o dos veces a la semana 49 31.2%
Tres o mas veces a la 37 23.6%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 14 detalla la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de secundaria de la
LLE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, experimentan dificultades para respirar bien
durante la noche en 2023. Segtn los datos, el 18.5% de los estudiantes no tuvo este problema
ninguna vez en el ultimo mes. Sin embargo, un 26.8% menciond haber enfrentado
dificultades para respirar bien menos de una vez a la semana, y un 31.2% indic6 que esta
situacion se presentd una o dos veces a la semana. Adicionalmente, el 23.6% sefialdo que
sufre este inconveniente tres o mas veces a la semana. Estos hallazgos indican que una
proporcion considerable de adolescentes enfrenta problemas respiratorios durante el suefio,
lo que podria estar vinculado a aspectos relacionados con sus habitos alimenticios,

problemas de salud subyacentes o factores ambientales en sus lugares de descanso.
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Toser o roncar ruidosamente

Tabla 15. Toser o roncar ruidosamente

n %

Ninguna vez en el ultimo 38 24.2%
mes

Menos de una vez a la 28 17.8%
semana

Una o dos veces a la semana 47 29.9%
Tres o mas veces a la 44 28.0%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 15 refleja la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de secundaria de la
LLE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, experimentan episodios de toser o roncar
ruidosamente durante la noche en 2023. De acuerdo a los resultados, el 24.2% afirmo6 no
haber tenido episodios de tos o ronquidos ruidosos en el tltimo mes. Sin embargo, un 17.8%
manifestd haber experimentado esto menos de una vez a la semana, un 29.9% lo vivid una o
dos veces a la semana y un 28.0% indic6 que este problema se presentd tres o mas veces a
la semana. Estos datos sugieren que mas de la mitad de estos adolescentes enfrenta
interrupciones en su suefio debido a la tos o a ronquidos ruidosos, lo cual podria estar
asociado a sus habitos alimenticios, condiciones respiratorias, postura al dormir u otros

factores relacionados con su salud o entorno.
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Sentir frio

Tabla 16. Sentir frio

n %

Ninguna vez en el Gltimo 44 28.0%
mes

Menos de una vez a la 31 19.7%
semana

Una o dos veces a la semana 47 29.9%
Tres o mas veces a la 35 22.3%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 16 presenta la frecuencia con la poblacion adolescente matriculada en el nivel de
ensefianza secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, sienten frio durante
la noche en 2023. Segun los datos proporcionados, el 28.0% de los estudiantes no
experimento sensacion de frio alguna vez en el Gltimo mes. En contraste, se observd que un
19.7% de los participantes manifestaron sentir frio con menos frecuencia que una vez a la
semana, aunque, no obstante un 29.9% lo experimentaba entre una y dos veces semanales, y
el 22.3% referia esta sensacion tres o mas veces por semana. Estos hallazgos sugieren que
una considerable cantidad de estos adolescentes enfrenta incomodidad térmica al dormir, lo
cual podria estar influenciado por factores como la vestimenta nocturna, la calidad de las
cobijas o el ambiente del lugar de descanso, y potencialmente, podria estar relacionado de

alguna manera con sus habitos alimenticios o ritmo circadiano.

Girén, N y Matos, A Pag.
46



g:{‘\’lfﬁmn secundaria de la LE.P “Honores de Oquendo” Callao, Perd - 2023

DEL NORTE

1 upN Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de

Sentir demasiado calor

Tabla 17. Sentir demasiado calor

n %

Ninguna vez en el ultimo 47 29.9%
mes

Menos de una vez a la 27 17.2%
semana

Una o dos veces a la semana 36 22.9%
Tres o mas veces a la 47 29.9%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 17 destaca la frecuencia con la poblacion adolescente matriculada en el nivel de
ensefianza secundaria de la .LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, sienten demasiado
calor durante la noche en 2023. De los encuestados, el 29.9% indicé que no sintié un calor
excesivo en el ultimo mes. Sin embargo, un 17.2% reportd haber experimentado esta
sensacion menos de una vez a la semana, el 22.9% lo vivid una o dos veces a la semana, y
otro 29.9% expreso sentir demasiado calor tres o mas veces a la semana. Estos resultados
sugieren que una proporcion notable de estos adolescentes experimenta episodios de
incomodidad térmica debido a una sensacién de calor al dormir, lo que podria estar
influenciado por aspectos como la ventilacion del espacio, la vestimenta al dormir, o incluso
la ingesta de ciertos alimentos antes de acostarse, pudiendo tener repercusiones en la calidad

de su suefio.
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Tener pesadillas o “malos suefos”

Tabla 18. Tener pesadillas o “malos suefios”

n %

Ninguna vez en el ultimo 40 25.5%
mes

Menos de una vez a la 37 23.6%
semana

Una o dos veces a la semana 48 30.6%
Tres o mas veces a la 32 20.4%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 18 ilustra la frecuencia con la poblacion adolescente matriculada en el nivel de
ensefianza secundaria de la .LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, tienen pesadillas o
"malos suefios" durante la noche en 2023. Segln los resultados, el 25.5% de los estudiantes
no tuvo ningtn episodio de pesadillas en el tltimo mes. No obstante, un 23.6% experimento
"malos suefios" menos de una vez a la semana, el 30.6% los tuvo una o dos veces a la semana,
y el 20.4% sefial6 que sufre de pesadillas tres o0 mas veces a la semana. Estos hallazgos
revelan que un amplio porcentaje de estos adolescentes enfrenta perturbaciones en su suefio
a causa de pesadillas recurrentes. Si bien las causas pueden ser multifactoriales, seria
interesante investigar si hay alguna correlacion entre estos episodios y sus habitos
alimenticios, o si existen otros factores externos o psicologicos que incidan en la calidad de

su descanso.
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Sufrir dolores

Tabla 19. Sufrir dolores

n %

Ninguna vez en el ultimo 44 28.0%
mes

Menos de una vez a la 31 19.7%
semana

Una o dos veces a la semana 39 24.8%
Tres o mas veces a la 43 27.4%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 19 refleja la frecuencia con la poblacion adolescente matriculada en el nivel de
ensefianza secundaria de la .LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, sufrian dolores que
podrian afectar su suefio durante la noche en 2023. Segun los datos presentados, el 28.0%
no experimentd dolores en el Gltimo mes. No obstante, un 19.7% menciond haber sentido
dolores menos de una vez a la semana, mientras que el 24.8% los experiment6 una o dos
veces a la semana y el 27.4% los sinti6 tres o mas veces a la semana. Estos resultados
sugieren que una proporcion significativa de estos adolescentes enfrenta molestias fisicas
durante la noche que podrian estar afectando la calidad de su suefio. Seria relevante explorar
si estos dolores estan relacionados con sus habitos alimenticios, actividades diarias, postura

al dormir o cualquier otro factor que pueda estar contribuyendo a estos malestares.
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Otras razones (Por favor, describir a continuacion)

Tabla 20. Otras razones (Por favor, describir a continuacion)

n %

Ninguna vez en el ultimo 47 29.9%
mes

Menos de una vez a la 35 22.3%
semana

Una o dos veces a la semana 39 24.8%
Tres o mas veces a la 36 22.9%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 20 muestra la frecuencia con la poblacioén adolescente matriculada en el nivel de
enseflanza secundaria de la [LE.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, experimentan
interrupciones en su suefio por razones distintas a las previamente mencionadas durante
2023. De acuerdo a los resultados, un 29.9% de los estudiantes no enfrentd ninguna
interrupcion por "otras razones" en el Gltimo mes. En contraste, se observéd que un 22.3% de
los participantes manifestaron interrupciones con una frecuencia inferior a una vez por
semana, mientras que un 24.8% experimentd estas interrupciones entre una y dos veces
semanales, y el 22.9% report6 una frecuencia mayor o igual a tres veces por semana. Aunque
la tabla no especifica cudles son estas "otras razones", se infiere que hay una variedad de
factores no mencionados previamente que pueden estar afectando la calidad del suefio de
estos adolescentes. Es esencial indagar y comprender estas causas adicionales para ofrecer
una vision mas integral sobre como los habitos alimenticios y otros aspectos de su vida

cotidiana podrian estar influenciando su descanso nocturno.
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Durante el iltimo mes, ;Como valoraria, en conjunto, la calidad de suefio?

Tabla 21 Durante el Gltimo mes, ;Como valoraria, en conjunto, la calidad de suefio?

n %
Bastante buena 33 21.0%
Buena 41 26.1%
Mala 40 25.5%
Bastante mala 43 27.4%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 21 proporciona una perspectiva general de la poblacion adolescente matriculada
en el nivel de ensenanza secundaria de la I.E.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, resalta
como han sido sus noches de descanso en el ultimo mes en 2023. Los datos revelan que el
21.0% de los estudiantes considera que su suefio es "bastante bueno", mientras que el 26.1%
lo califica simplemente como "bueno". Sin embargo, una proporcioén preocupante, que suma
mas de la mitad de los encuestados, percibe problemas en su descanso nocturno, con el
25.5% describiendo su nivel de suefio como "mala" y el 27.4% lo describié como "bastante
mala". Esto resalta la necesidad de abordar y comprender mejor los factores, incluidos los
habitos alimenticios, que pueden estar contribuyendo a la calidad comprometida del suefio

en este grupo de adolescentes.
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Durante el altimo mes, ;Cuantas veces habra tomado medicinas (por su cuenta o
recetadas por el médico) para dormir?

Tabla 22. Durante el ultimo mes, ;Cuantas veces habra tomado medicinas (por su
cuenta o recetadas por el médico) para dormir?

n %

Ninguna vez en el ultimo 42 26.8%
mes

Menos de una vez a la 49 31.2%
semana

Una o dos veces a la semana 35 22.3%
Tres o mas veces a la 31 19.7%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 22 refleja la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de secundaria de la
[.E.P. Honores de Oquendo, Callao, Lima, han recurrido a medicinas, ya sea por iniciativa
propia o prescritas por un médico, para ayudarles a dormir durante el Gltimo mes en 2023.
Segtin los datos, el 26.8% no tomoé medicinas en absoluto en el mes pasado. Sin embargo, el
31.2% recurrieron a la medicacién menos de una vez por semana, 22.3% una o dos veces
por semana y el 19.7% tres o més veces por semana. Estos hallazgos sugieren que una
proporcion considerable de estos estudiantes estad enfrentando dificultades significativas con
su suefio al punto de buscar soluciones farmacolodgicas, lo que enfatiza la urgencia de
explorar en profundidad las posibles causas, incluidos las costumbres alimentarias, y
proporcionales acciones adecuadas para potenciar la eficiencia del suefio en este grupo de

personas.
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Durante el ultimo mes, ;Cuantas veces ha sentido somnolencia mientras conducia,

comia o desarrollaba otra actividad?

Tabla 23. Durante el ultimo mes, ;Cuantas veces ha sentido somnolencia mientras
conducia, comia o desarrollaba otra actividad?

n %

Ninguna vez en el Gltimo 43 27.4%
mes

Menos de una vez a la 26 16.6%
semana

Una o dos veces a la semana 48 30.6%
Tres o mas veces a la 40 25.5%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 23 proporciona un desglose de la frecuencia con la que los adolescentes del nivel
de secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo Callao, Lima, experimentaron somnolencia
durante el ultimo mes mientras realizaban diversas actividades, incluyendo conducir, comer,
entre otras. El 27.4% (43 estudiantes) inform6 no haber experimentado somnolencia en
absoluto, mientras que el 16.6% (26 estudiantes) la experimentd menos de una vez a la
semana. Un porcentaje significativamente mayor, el 30.6% (48 estudiantes), indico
experimentar somnolencia una o dos veces a la semana, y el 25.5% (40 estudiantes) reporto
experimentarla tres o mas veces a la semana. Esta distribucion sugiere que mas de la mitad
de los estudiantes (56.1%) experimenta somnolencia al menos una vez a la semana, lo que
podria indicar una relacion entre los habitos alimentarios y la calidad del suefio en este grupo
demografico, siendo un aspecto crucial a considerar para mejorar su bienestar y rendimiento

académico.
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Durante el iltimo mes, ;Ha representado para Ud. ;Mucho problema el “tener
animos” para realizar alguna de las actividades detalladas en la pregunta anterior?

Tabla 24. ;Ha representado para Ud. ;Mucho problema el “tener dnimos” para
realizar alguna de las actividades detalladas en la pregunta anterior?

n %
Ningun problema 39 24.8%
Soélo un leve problema 41 26.1%
Un problema 41 26.1%
Un grave problema 36 22.9%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 24 presenta informacion sobre la percepcion de los adolescentes del nivel de
secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo Callao, Lima, en relaciéon con el nivel de
dificultad que enfrentan para encontrar la motivacion necesaria para llevar a cabo las
actividades mencionadas previamente. Un 24.8% (39 estudiantes) afirmé no tener ningun
problema en este aspecto, mientras que un 26.1% (41 estudiantes) reconocid solo un leve
problema. Un porcentaje igual, el 26.1% (41 estudiantes), identificé esto como un problema,
y el 22.9% (36 estudiantes) lo califico como un grave problema. Estos resultados indican
que mas de la mitad de los estudiantes (49%) experimenta alguna forma de dificultad para
encontrar la motivacién necesaria para realizar sus actividades, lo que podria estar
relacionado con sus habitos alimentarios y la calidad de su suefio. Este patron sugiere la
necesidad de explorar mas a fondo estas relaciones y buscar estrategias que ayuden a mejorar
la motivacién y el 4&nimo en este grupo, contribuyendo asi a su rendimiento académico y

bienestar general.

Girén, N y Matos, A Pag.
54



1

upN Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de

g:{‘\’lfﬁmn secundaria de la LE.P “Honores de Oquendo” Callao, Perd - 2023
DEL NORTE

;Duerme Ud. solo 0 acompaiiado?

Tabla 25. ;Duerme Ud. solo o acompafiado?

n %
Con alguien en otra 32 20.4%
habitacion
En la misma habitacion, 49 31.2%
pero en otra cama
En la misma cama 36 22.9%

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 25 detalla las circunstancias de suefio de los adolescentes del nivel de secundaria
de la[.E.P. Honores de Oquendo Callao, Lima, especificamente en cuanto a si duermen solos
o acompafiados. Un 20.4% (32 estudiantes) duerme solo, en una habitacion diferente a la de
su acompafiante, mientras que el 31.2% (49 estudiantes) comparte habitacion pero duerme
en una cama diferente. Por otro lado, el 22.9% (36 estudiantes) comparte tanto la habitacion
como la cama con otra persona. Esta informacién puede influir considerablemente en la
eficiencia del suefio de los adolescentes y, consecuentemente, en sus costumbres
alimenticias, ya que la calidad del suefio puede estar influenciada por el entorno de suefio y
la presencia de otras personas. La conexion entre habitos alimentarios y calidad de suefio
podria ser clave para entender el desempefio escolar y el bienestar integral de estos alumnos,
sugiriendo que podria ser beneficioso para ellos adoptar practicas que fomenten un suefio

reparador.
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Ronquidos ruidosos

Tabla 26. Ronquidos ruidosos

n %

Ninguna vez en el tltimo 52 33.1%
mes

Menos de una vez a la 32 20.4%
semana

Una o dos veces a la semana 34 21.7%
Tres o mas veces a la 39 24.8%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 26 ofrece un desglose de la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de
secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo Callao, Lima, han experimentado ronquidos
ruidosos durante el Gltimo mes. El 33.1% (52 estudiantes) informé no haber experimentado
ronquidos ruidosos en absoluto, mientras que el 20.4% (32 estudiantes) los experimentd
menos de una vez a la semana. Un 21.7% (34 estudiantes) indico roncar ruidosamente una o
dos veces a la semana, y el 24.8% (39 estudiantes) reportd hacerlo tres o més veces a la
semana. Estos resultados indican que cerca de la mitad de los estudiantes (46.5%)
experimenta ronquidos ruidosos al menos una vez a la semana, lo cual podria ser un
indicador de problemas en la calidad del suefio. Dado que los ronquidos pueden ser un signo
de trastornos del suefio como la apnea del suefio, estos hallazgos podrian tener implicaciones
significativas en la salud general de los adolescentes, asi como en sus hébitos alimentarios y
rendimiento académico. Esto resalta la importancia de abordar estos temas para mejorar el

bienestar y la calidad de vida de los estudiantes.
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Grandes pausas entres respiraciones mientras duerme

Tabla 27. Grandes pausas entres respiraciones mientras duerme

n %

Ninguna vez en el Gltimo 33 21.0%
mes

Menos de una vez a la 40 25.5%
semana

Una o dos veces a la semana 41 26.1%
Tres o mas veces a la 43 27.4%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 27 muestra la frecuencia con la que los adolescentes del nivel de secundaria de la
I.E.P. Honores de Oquendo Callao, Lima, experimentan grandes pausas entre respiraciones
mientras duermen, durante el ultimo mes. Un 21.0% (33 estudiantes) de los encuestados
indicd no haber experimentado este fendmeno en absoluto, mientras que un 25.5% (40
estudiantes) lo experimenté6 menos de una vez a la semana. Un porcentaje ligeramente
mayor, el 26.1% (41 estudiantes), experimentd grandes pausas entre respiraciones una o dos
veces a la semana, y el 27.4% (43 estudiantes) lo experimentd tres 0 mas veces a la semana.
Estos resultados revelan que méas de la mitad de los estudiantes (53.5%) experimenta grandes
pausas entre respiraciones al menos una vez a la semana, un sintoma que podria estar
asociado con trastornos del suefio como la apnea del sueio. Dado que estos trastornos pueden
impactar de manera negativa en la excelencia del suefio y, consecuentemente influir en los
habitos alimentarios y el rendimiento académico, es crucial prestar atencion a estos hallazgos
y tomar en cuenta intervenciones que potencien la eficiencia del suefio y los estilos de vida

de los adolescentes, contribuyendo asi a su bienestar general y éxito académico.
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Sacudidas o espasmos de piernas mientras duerme

Tabla 28. Sacudidas o espasmos de piernas mientras duerme

n %

Ninguna vez en el ultimo 33 21.0%
mes

Menos de una vez a la 47 29.9%
semana

Una o dos veces a la semana 48 30.6%
Tres o mas veces a la 29 18.5%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 28 examina la incidencia de sacudidas o espasmos en las piernas durante el suefio
en los adolescentes del nivel de secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo Callao, Lima,
a lo largo del ultimo mes. Un 21.0% (33 estudiantes) indic6 no haber experimentado este
fendmeno en absoluto, mientras que el 29.9% (47 estudiantes) lo experimentd menos de una
vez a la semana. Un porcentaje alin mayor, el 30.6% (48 estudiantes), experiment6 sacudidas
0 espasmos en las piernas una o dos veces por semana, y el 18.5% (29 estudiantes) los
experimento tres o mas veces a la semana. Estos resultados sugieren que la mayoria de los
estudiantes (78.9%) experimenta sacudidas o espasmos en las piernas en algin grado, lo que
podria ser un indicador de una calidad de suefio perturbada. Considerando que la calidad del
suefio puede influir directamente en la nutricion y el desempefio escolar, estos
descubrimientos subrayan la importancia de tratar estos sintomas para potenciar el bienestar
y la condicion de vida de los adolescentes, fomentando hébitos saludables y practicas que

propicien un sueflo reparador.
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Episodios de desorientacion o confusion mientras duerme

Tabla 29. Episodios de desorientacion o confusion mientras duerme

n %

Ninguna vez en el tltimo 34 21.7%
mes

Menos de una vez a la 53 33.8%
semana

Una o dos veces a la semana 25 15.9%
Tres o mas veces a la 45 28.7%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 29 proporciona informacion acerca de la frecuencia con la que los adolescentes del
nivel de secundaria de la I.E.P. Honores de Oquendo Callao, Lima, experimentan episodios
de desorientacion o confusion durante el suefio en el Gltimo mes. Un 21.7% (34 estudiantes)
afirmo6 no haber experimentado estos episodios en absoluto, mientras que un 33.8% (53
estudiantes) los experimentd menos de una vez a la semana. Un 15.9% (25 estudiantes) los
experimentd una o dos veces a la semana, y un 28.7% (45 estudiantes) los experimento tres
0 mas veces a la semana. Estos resultados revelan que un considerable 44.6% de los
estudiantes experimenta momentos de desconcierto o desorientacién en el momento en que
duerme al menos una vez a la semana, lo cual podria ser indicativo de una perturbacion en
la calidad del suefio. Estos episodios pueden influir de manera considerable en el bienestar
global de los adolescentes, asi como en sus habitos alimentarios y rendimiento académico,
resaltando la necesidad de investigar mas a fondo estas relaciones e investigar tactica para

potenciar la excelencia del suefio y los patrones de vida en este grupo de personas.

Girén, N y Matos, A Pag.
59



1

upN Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de

g:{::ﬁmn secundaria de la LE.P “Honores de Oquendo” Callao, Perd - 2023

DEL NORTE

Otros inconvenientes mientras Ud. Duerme (Por favor describalos a continuacion)

Tabla 30. Otros inconvenientes mientras Ud. Duerme (Por favor describalos a
continuacion)

n %

Ninguna vez en el Gltimo 38 24.2%
mes

Menos de una vez a la 35 22.3%
semana

Una o dos veces a la semana 46 29.3%
Tres o mas veces a la 38 24.2%
semana

Fuente: Analisis propio basado en los resultados de la encuesta 2023.

La Tabla 30 explora la presencia de otros inconvenientes experimentados por los
adolescentes del nivel de secundaria de la I.LE.P. Honores de Oquendo Callao, Lima, durante
el suefio en el ultimo mes, solicitando a los participantes que describan dichos
inconvenientes. Un 24.2% (38 estudiantes) afirmé no haber experimentado inconvenientes
adicionales durante el suefio en el ultimo mes, mientras que un 22.3% (35 estudiantes) los
experimentd menos de una vez a la semana. Un 29.3% (46 estudiantes) reportd experimentar
estos inconvenientes una o dos veces a la semana, y el mismo porcentaje de 24.2% (38
estudiantes) los experimento tres 0 mas veces a la semana. Estos resultados indican que una
significativa proporcion de estudiantes (53.5%) experimenta inconvenientes adicionales
relacionados con el suefio al menos una vez a la semana, lo que podria tener implicancias en
su calidad de suefio, hébitos alimentarios y rendimiento académico. Aunque la tabla no
especifica la naturaleza de estos inconvenientes, es crucial reconocer y abordar cualquier
factor que pueda estar perturbando el suefio de los adolescentes, ya que esto podria ser un

paso crucial para mejorar su bienestar general y su €xito en la escuela.
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ANALISIS INFERENCIAL

Hipotesis general:
A. Planteo de las hipotesis estadisticas:

Hi: Existe relacion significativa entre héabitos alimentarios y calidad de suefio en
adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023

Ho: No existe relacion significativa entre hébitos alimentarios y calidad de suefio en

adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023

Tabla 31 Relacion significativa entre los habitos alimentarios y calidad de suerio (Prueba

exacta de Fisher)

Prueba
estadistica
Calidad de sueiio Prueba
exacta de
Fisher
Significacion
Adecuado Inadecuado Total exacta
(bilateral)
Recuento 66 34 100
Adecuado Recuento 63.69 3631 100
esperado
(1)
Habitos t{;’t:lel 42.04%  21.66% 63.69%
alimentarios Recuento 34 23 57
Recuento
Inadecuado esperado 36.31 20.69 57 0.003
(1)
7o del 21.66%  14.65% 36.31%
total
Recuento 100 57 157
Total ~ Recuento 100,0 570 157.0
esperado
% del

total 63.69% 36.31% 100%
Nota: Elaboracion propia, Fuente: Extraido de IBM SPSS statistics 26.
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Interpretacion:

El cuadro 31 revela una asociacion significativa en relacion con héabitos alimentarios y
calidad de suefio en adolescentes de la I.E.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao,
se observa que el 42,04% de los adolescentes con habitos alimentarios adecuados presentan
una calidad de suefio adecuada, mientras que el 21,66% de este mismo grupo reporta una
calidad de sueno inadecuada. Por otro lado, entre los estudiantes con habitos alimentarios
inadecuados, el 21,66% presenta una calidad de suefio adecuada y el 14,65% una calidad de

suefio inadecuada.

Al analizar la relacion entre ambas variables mediante la prueba exacta de Fisher, se obtuvo
un valor de p = 0,003, inferior al nivel de significancia establecido de 0,05. Esto indica que
existe una asociacion estadisticamente significativa entre los habitos alimentarios y la
calidad de suefio en los adolescentes evaluados. Por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula
(HO) y se acepta la hipdtesis alterna (H1), confirmando que la calidad del suefio esta
relacionada con los patrones de alimentacion de esta poblacion.

Hipotesis especifica 01:
A. Planteo de las hipotesis estadisticas:

Hi: Existe relacion significativa entre los hébitos alimentarios y la duracion del
suefio en adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.

Ho: No existe relacion significativa entre los habitos alimentarios y la duracion del

suefio en adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.
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Tabla 32 Relacion significativa entre los habitos alimentarios y la duracion del suefio

(Prueba exacta de Fisher)

Prueba
estadistica
Duracion del suefio Prueba
exacta de
Fisher
Significacion
Adecuado Inadecuado Total exacta
(bilateral)
Recuento 58 44 102
Adecuado Recuento 64.32 3768 102
esperado
(1)
Habitos fo t‘;ell 36.94%  28.03%  64.99%
alimentarios Recuento 41 14 55
Recuento
Inadecuado esperado 34.68 20.32 55 0.001
(1)
7o del 26.11% 8.91% 35.03%
total
Recuento 99 58 157
Total  Recuento 44, 58.0 157.0
esperado
(1)
odel 3 06%  36.94%  100%
total

Nota: Elaboracion propia, Fuente: Extraido de IBM SPSS statistics 26.

Interpretacion:

El cuadro 32 indica que el 36,94% de los adolescentes con hébitos alimentarios adecuados
tienen una duracion de suefio adecuada, mientras que el 28,03% presentan duracion
inadecuada. En contraste, el 26,11% de los estudiantes con habitos alimentarios inadecuados

reportan una duracion de suefio adecuada y el 8,91% duracion inadecuada.

El analisis con la prueba exacta de Fisher arrojo un valor de p = 0,001, el cual es menor al
umbral de 0,05, lo que demuestra que la asociacion encontrada es estadisticamente

significativa. En consecuencia, se rechaza la hipotesis nula (HO) y se acepta la hipotesis
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alterna (H1), concluyendo que los habitos alimentarios influyen de manera significativa en
la duracion del suefio de los adolescentes.

Hipotesis especifica 02:
A. Planteo de las hipotesis estadisticas:

Hi: Existe relacion significativa entre los habitos alimentarios y la profundidad del
suefio en adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.

Hy: No existe relacion significativa entre los habitos alimentarios y la profundidad

del suefio en adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, 2023.

Tabla 33 Relacion significativa entre los habitos alimentarios y la profundidad del suerio

Prueba
estadistica
Profundidad del sueio Prueba
exacta de
Fisher
Significacion
Adecuado Inadecuado Total exacta
(bilateral)
Recuento 67 37 104
Adecuado Recuento 7353 3047 104
esperado
(1)
Habitos t{ft;'lel 42.68%  23.57% 66.24%
alimentarios Recuento 44 9 53
Recuento
Inadecuado esperado 37.47 15.53 53 0.003
(1)
7o del 28.03% 5.73% 33.76%
total
Recuento 111 46 157
Total ~ Recuento 11,0 46,0 157.0
esperado
(1)
7o del 7070%  2930%  100%
total
Nota: Elaboracion propia, Fuente: Extraido de IBM SPSS statistics 26.
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Interpretacion:

El cuadro 34 muestra que el 42,68% de los adolescentes con habitos alimentarios adecuados
tienen una profundidad de suefio adecuada, mientras que el 23,57% presentan profundidad
inadecuada. Entre los que poseen habitos alimentarios inadecuados, el 28,03% muestra

profundidad de suefio adecuada y el 5,73% profundidad inadecuada.

La aplicacion de la prueba exacta de Fisher dio como resultado un valor de p = 0,003, el cual
estd por debajo del nivel de significancia de 0,05. Este hallazgo confirma que existe una
asociacion estadisticamente significativa entre los habitos alimentarios y la profundidad del
suefio en los adolescentes evaluados. Por lo tanto, se rechaza la hipdtesis nula (HO) y se
acepta la hipdtesis alterna (H1), ratificando que la alimentacion influye de manera

importante en la profundidad del descanso.

3.1 Analisis de resultados

Los hallazgos de este estudio facilitan la observacion de variados patrones de alimentacion
y la eficiencia del suefio de los adolescentes del nivel secundaria de la I.E.P. “Honores de

Oquendo”, Callao, Perq, en el afio 2023.

En cuanto a la cantidad de comidas principales al dia, se evidencia que el 24.2% consume 2
comidas al dia, seguido por un 22.9% que realiza 4 comidas y un 20.4% que solo realiza 1
comida diaria. Esta distribucion refleja una diversidad en los patrones de alimentacion, lo
cual podria influir directamente en la calidad del suefio, considerando que una alimentacion

inadecuada o irregular puede afectar el descanso nocturno.
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Respecto a los tipos de preparacion, se observa que el 21.7% prefiere comidas sancochadas
y a la plancha, el mismo porcentaje que opta por platos saltados, mientras que un 20.4%
consume estofados y guisos. Estos métodos de coccidon podrian tener implicancias en la

digestion nocturna y, por ende, en el suefio reparador.

Sobre el tiempo dedicado para almorzar o cenar, el 26.1% dedica entre 10 y 15 minutos,
mientras que un 21.7% lo hace entre 5 y 10 minutos, lo cual sugiere un patréon de consumo
potencialmente apresurado, que podria interferir con una adecuada metabolizacioén de los

nutrientes y afectar el suefio.

En relacion con la frecuencia del desayuno, un 25.5% nunca desayuna, mientras que solo un
19.7% lo hace a diario. Este hallazgo es preocupante, ya que el desayuno es una comida
clave para mantener un adecuado nivel energético y puede tener relacion con la somnolencia

diurna y el bajo rendimiento académico.

Durante el refrigerio, un 26.1% consume snacks y/o galletas, y un 19.7% hamburguesa o
salchipapas, mientras que el mismo porcentaje prefiere frutas enteras o picadas. Esto revela
un consumo elevado de alimentos procesados, lo cual puede afectar la salud general y alterar

el ciclo del suefio.

Respecto a las bebidas consumidas en el refrigerio, el 25.5% consume refrescos de frutas
naturales, seguido por néctares o bebidas rehidratantes (21.0%), y agua mineral (20.4%).
Aunque se muestra una tendencia hacia bebidas naturales, el consumo de néctares y gaseosas

(12.7%) podria tener un impacto negativo en el descanso nocturno.
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En cuanto al horario de almuerzo, un 24.8% almuerza entre las 2:00 a 2:59 p.m., y un 18.5%
no tiene un horario fijo, lo cual sugiere irregularidad en los tiempos de alimentacion, un

factor que puede influir en la calidad del suefo.

Durante las comidas, un 28.7% realiza alguna otra actividad una o dos veces a la semana, y
un 21.7% lo hace con mayor frecuencia, lo que puede afectar la atencion plena al comer y la

correcta digestion.

En relacion a la calidad del descanso nocturno, el 27.4% de los adolescentes considera su
suefio como “bastante malo”, y un 25.5% como “malo”, evidenciando que mas de la mitad
tiene una percepcion negativa sobre su descanso. Ademas, el 30.6% experimenta
somnolencia una o dos veces por semana durante actividades como comer o realizar otras

tareas, y un 22.9% afirma tener un “grave problema” para tener animos durante el dia.

Finalmente, los datos muestran que un 27.4% se despierta tres o mas veces por semana para
ir al servicio, y un 24.8% sufre dolores con la misma frecuencia durante la noche. Asimismo,
el 31.2% ha usado medicinas para dormir al menos una vez a la semana, lo cual refleja una

clara afectacion de la calidad del suefio en esta poblacion estudiantil.
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CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES
4.1 Discusiones

Los hallazgos de esta investigacion confirman la existencia de una relacion significativa
entre los habitos alimentarios y la calidad del suefio en los adolescentes de la I.LE.P. “Honores
de Oquendo”. La Prueba exacta de Fisher arrojo un valor de p = 0,003, estadisticamente
significativo y menor al umbral de 0,05, lo que respalda la hipotesis general. Este resultado
sugiere que la mejora en los patrones alimentarios estd asociada a una mejor calidad del

descanso nocturno, tanto en su duracién como en su percepcion de recuperacion.

En cuanto a las hipotesis especificas, se encontraron asociaciones solidas. La duracion del
suefio mostrd una relacion significativa con los habitos alimentarios (p = 0,001), lo que
indica que quienes mantienen un patrén alimenticio regular y equilibrado logran un suefio
mas prolongado y acorde a las recomendaciones para su edad. Asimismo, la profundidad del
suefio presentd una asociacion significativa (p = 0,003), demostrando que la calidad
reparadora del descanso no depende unicamente del tiempo, sino también de la eficiencia

fisiologica del mismo.

Estos resultados se alinean con lo reportado por Cano (2021), quien encontrd una relacion
positiva entre la calidad del descanso y los habitos alimentarios en alumnas de un colegio
publico limefio, aunque sin asociacion con la actividad fisica. De igual forma, Garcia et al.
(2014) hallaron que las alteraciones del suefio y una dieta inadecuada inciden negativamente
en el rendimiento escolar, mientras que en nuestro estudio se confirma que dichas
alteraciones estdn presentes y se vinculan directamente con el patron alimenticio. La

coincidencia es también evidente con Leodn et al. (2021), quienes identificaron que mejores
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habitos alimentarios se relacionan con un estado nutricional mas favorable (p<0,001),
reforzando el vinculo entre la alimentacion saludable y beneficios fisioldgicos, incluido el

sueno.

En contraste, el estudio de Martin et al. (2017) evidencio diferencias culturales y geogréficas,
mostrando que los adolescentes argentinos tenian patrones alimenticios menos saludables y
mayores indices de sobrepeso que los espafioles. Nuestros hallazgos, si bien se centran en
poblacion peruana, muestran que dentro de una misma comunidad escolar también existe
heterogeneidad en los habitos alimentarios, con un 24,2% que consume solo dos comidas
diarias y un 20,4% apenas una, condiciones que pueden provocar deficiencias energéticas y

metabolicas que afectan el suefio.

La problematica se agrava al observar que un 31,2% de los estudiantes ha recurrido a
medicamentos para dormir al menos una vez por semana, dato que guarda relacion con lo
sefialado por Rodriguez Matos (2022), quien describio alteraciones significativas en la
calidad del descanso en estudiantes de Huancayo. Si bien en nuestro caso no se evalud la
automedicacion en profundidad, el hallazgo alerta sobre la necesidad de intervenciones

tempranas.

Finalmente, los resultados concuerdan con el trabajo de Jessica Ibarra Mora et al. (2019),
que subraya que un estilo de vida saludable, con alimentacioén equilibrada, contribuye no
solo a un mejor rendimiento académico, sino también a un mejor bienestar general, del cual

el suefio es un componente clave.

En conjunto, la evidencia obtenida y la coincidencia con estudios previos refuerzan la

necesidad de implementar programas escolares de educacion alimentaria y de higiene del
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suefio, integrando la nutricion como un factor modulador de la calidad del descanso. Asi, se
confirma que una dieta balanceada, fraccionada y rica en nutrientes esenciales puede actuar
como un regulador determinante en la eficiencia y duracion del suefio de esta poblacion

vulnerable.
Limitaciones

Al llevar a cabo la investigacion para identificar la evaluacién entre los patrones de
alimentacion y calidad de suefio en los adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo”
durante el 2023, nos encontramos con diversas limitaciones y problemas en la recopilacion
de la informacion. En primer lugar, la naturaleza auto reportada de las encuestas aplicadas
podria haber introducido un sesgo de deseo social, ya que los estudiantes podrian haber
respondido lo que creian que era socialmente aceptable o deseado en lugar de reflejar sus
verdaderos hébitos y experiencias. Ademas, la muestra se limitd a una sola institucion
educativa, lo que podria no ser representativa de la poblacion adolescente en general de la
provincia Callao. También hubo desafios asociados a la realizacion de la encuesta durante
el 2023, un periodo que estuvo marcado por la pandemia de COVID-19 y que, por ende,
podria haber afectado tanto los hébitos alimentarios como los patrones de suefio de los
adolescentes de maneras no anticipadas. Por tltimo, la falta de informacion detallada sobre
otros factores que podrian influir en la calidad del suefio, como el estrés, la actividad fisica
y las condiciones de salud mental, limita nuestra capacidad para comprender completamente
las complejas interacciones entre los habitos alimentarios y la calidad del suefio en esta

poblacion especifica.
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Objetivo general

La relacion entre los habitos alimentarios y la calidad de suefio en adolescentes de la
Institucion Educativa Particular “Honores De Oquendo” de la provincia del Callao, en el
2023, ha demostrado ser un campo de interés significativo, dado que la alimentacion juega
un papel crucial en diversos aspectos del desarrollo y bienestar de los jovenes. De acuerdo
con la Tabla 1, los patrones de alimentacion entre los estudiantes de secundaria de esta
institucion son bastante diversos. Un 24.2% de los estudiantes encuestados reportaron
consumir unicamente 2 comidas principales al dia, constituyendo este el grupo mas grande
dentro de la muestra. Esta cifra revela una tendencia preocupante, ya que una alimentacion
fraccionada a lo largo del dia es fundamental para mantener los niveles de energia y
concentracion, aspectos esenciales para un rendimiento académico Optimo y una buena
calidad de suefio. En contraste, el 22.9% de los estudiantes afirmo consumir 4 comidas
diarias, una practica alimentaria mas equilibrada y recomendada por los expertos en
nutricion. Este grupo podria estar experimentando beneficios en términos de energia y
concentracion, lo que se traduce en un mejor rendimiento académico y una calidad de suefio
superior. Es igualmente importante resaltar que un 20.4% de los adolescentes reportd
limitarse a una sola comida al dia, una practica que podria estar afectando negativamente
tanto su rendimiento académico como su calidad de suefo. Las investigaciones sugieren que
saltarse comidas puede llevar a la fatiga, la carencia de atencidn y alteraciones del suefio.
Los porcentajes restantes se distribuyen entre aquellos que consumen 5 comidas diarias
(17.2%) y 3 comidas diarias (15.3%). Aunque el consumo de 5 comidas al dia es lo ideal
para mantener un metabolismo activo y niveles constantes de energia, la calidad y el tipo de

alimentos consumidos son factores determinantes en la relacion entre alimentacion y suefio.
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La diversidad en los patrones de alimentacion observada en la muestra refleja la necesidad
de promover hébitos de vida saludables dentro de la comunidad escolar. Como lo sugiere el
estudio de Jessica Ibarra Mora et al. (2019), existe una correlaciéon positiva entre los
correctos habitos alimentarios y el rendimiento escolar. Fomentar una alimentacion
balanceada y adecuada en cantidad y calidad podria traducirse en incrementos notables en la
calidad del suefio y, consecuentemente, en el desempefio escolar de los estudiantes. En
conclusion, los datos presentados destacan la importancia de abordar la alimentacién como
un pilar fundamental en la promocién de un estilo de vida saludable, repercutiendo
positivamente no solo en el rendimiento escolar, sino también en la condicidon del descanso
nocturno de los adolescentes. La [.LE.P “Honores De Oquendo” se presenta asi como un
escenario propicio para implementar programas educativos y de intervencion que fomenten
practicas alimentarias saludables y contribuyan al pleno desarrollo y cuidado de sus

estudiantes.

Objetivo especifico

El estudio de la evaluacion entre los patrones de alimentacion y la longitud del suefio
en los adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” de la provincia Callao, en el 2023, se
ha vuelto imperativa ante la prevalencia de problemas de suefio observados en esta poblacion
estudiantil. La Tabla 11 nos proporciona una visidon integral sobre las dificultades para
equilibrar el suefio en la primera media hora experimentadas por los estudiantes de
secundaria de esta institucion. De la poblacion estudiantil encuestada, un 24.2% afirmé no
haber experimentado ninguna dificultad para conciliar el suefio en el Gltimo mes, un dato

esperanzador que indica que un cuarto de los adolescentes podria estar manteniendo hébitos
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saludables que favorecen un suefio reparador. Sin embargo, un porcentaje significativo de
los estudiantes ha reportado problemas para conciliar el suefio, reflejando la necesidad de
prestar atencion a los factores que pueden estar contribuyendo a esta situacion. E1 20.4% de
los adolescentes indicd haber enfrentado dificultades para conciliar el suefio menos de una
vez por semana, y el 15.9% vivencid este problema una o dos veces por semana. Estas ciftas,
sumadas al 22.9% que report6 tener problemas tres o mas veces a la semana, resaltan una
tendencia preocupante el estado del descanso nocturno en este grupo de personas. El estudio
de Janneth Karina Garcia Calle et al. (2014), proceso los datos a través del programa SPSS
version 20.0, y sus conclusiones son esclarecedoras. Se identificd un elevado porcentaje de
adolescentes con alteraciones del suefio, asi como una alta ingesta de alimentos
ultraprocesados, ambos factores que estdn afectando de manera directa su condicion
relacionada con la nutricién y rendimiento académico. Esta correlacion entre el modo de
alimentarse y el estado del suefio sugiere que los patrones de alimentacién podrian estar
jugando un papel significativo en los trastornos del suefio observados. El consumo de comida
chatarra, rico en grasas y azucares, pero bajo en nutrientes esenciales, puede alterar los ciclos
de sueno y afectar la capacidad de los adolescentes para lograr un descanso adecuado. En
conclusion, los resultados extraidos del grupo evaluado estudiantil de la L.LE.P “Honores De
Oquendo” evidencian una clara relacion entre los habitos alimentarios, los trastornos de
suefio y el rendimiento académico. Se hace necesario implementar estrategias de
intervencion que promuevan una alimentacidon balanceada y hébitos saludables que
favorezcan un suefio reparador, contribuyendo asi al bienestar general y al éxito académico
de los adolescentes.

La investigacioén enfocada en determinar el vinculo existente entre las practicas y el

nivel de descanso profundo en los estudiantes pertenecientes a la I.LE.P “Honores De
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Oquendo” ha arrojado luz sobre una problematica significativa que afecta a esta poblacion
estudiantil. En este sentido, los datos presentados en la Tabla 22 son cruciales para entender
la magnitud del problema y orientar las acciones a tomar. Los resultados reflejan que una
proporcion alarmante de estudiantes ha recurrido al uso de medicamentos para dormir
durante el Ultimo mes del 2023. Mientras que el 26.8% de los adolescentes no tomod
medicinas para dormir en absoluto, un 31.2% recurri6 a ellas menos de una vez a la semana,
un 22.3% una o dos veces por semana, y un 19.7% los tomo tres o mas veces a la semana.
Estos datos sugieren que una gran cantidad de estudiantes estan experimentando problemas
de suefio de tal magnitud que sienten la necesidad de recurrir a soluciones farmacoldgicas.
Esta tendencia destaca la urgencia de abordar el problema y buscar soluciones que vayan
mas alld de la medicacion, las cuales podrian incluir la revision y mejora de los hébitos
alimentarios de los adolescentes. Es conocido que la alimentacion influye directamente en
la calidad del suefio, por lo que establecer una relacion entre ambos aspectos es fundamental
para implementar estrategias efectivas que mejoren el bienestar de los estudiantes. El estudio
realizado por Juan Carlos Alvarez Cano Fernandez en el 2021, en el que se aplicaron tres
cuestionarios virtuales autoaplicados previamente validados por expertos, concluy6d que
existe una asociacion entre los patrones de alimentacién y la calidad del descanso en
adolescentes mujeres de la Institucion Educativa Publica “Miguel Grau”. Aunque este
estudio se centrd en otra poblacion estudiantil, los hallazgos son relevantes y podrian ser
aplicables a los estudiantes de la I.E.P “Honores De Oquendo”. En conclusidn, los resultados
obtenidos enfatizan la necesidad de profundizar en el estudio de la relacion entre los patrones
de alimentacion y la calidad del descanso en los adolescentes de la I.LE.P “Honores De
Oquendo”. Es imperativo implementar intervenciones educativas y programas de apoyo que

promuevan habitos alimentarios saludables, con el objetivo de mejorar la profundidad y
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calidad del suefio de los estudiantes, y asi contribuir a su bienestar general y rendimiento

académico.
Implicancias

Al evaluar la conexion entre los patrones de alimentacion y la calidad del descanso
en adolescentes de la I.LE.P “Honores De Oquendo” en la provincia Callao durante el 2023,
las implicancias practicas de nuestro estudio son vastas y de gran relevancia. Desde una
perspectiva practica, los hallazgos podrian ser utilizados para desarrollar e implementar
programas educativos y de intervencion enfocados en promover estilo de alimentacion
saludables y mejorar el nivel de descanso nocturno en los adolescentes, con el potencial de
mejorar su bienestar general y rendimiento académico. A nivel tedrico, este estudio
contribuye al creciente cuerpo de literatura que explora la interconexion entre la
alimentacion y el sueflo, proporcionando datos contextuales especificos que pueden ser
fundamentales para entender estas dinamicas en poblaciones adolescentes.
Metodologicamente, la investigacion destaca la importancia de emplear enfoques integrales
y contextuales para examinar las relaciones entre habitos de vida y salud en adolescentes, y
podria servir como un modelo para futuras investigaciones en areas similares o en diferentes
contextos geograficos y culturales. En conjunto, el estudio no solo arroja luz sobre un aspecto
crucial de la salud adolescente, sino que también proporciona bases solidas para la toma de
decisiones informadas y la implementacion de estrategias efectivas que promuevan habitos

saludables en esta etapa vital del desarrollo humano.
4.2 Conclusiones

La presente investigacion evidencié una relacion significativa durante el afio 2023.

En cuanto al primer objetivo especifico, se identifico que una alimentacion deficiente,
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speeialmente en estudiantes que solo consumen
una o dos comidas al dia, se relaciona directamente con una menor duracion del suefio y una
mayor dificultad para conciliarlo. Por el contrario, aquellos que mantienen una ingesta mas
equilibrada de cuatro comidas diaria mostraron una mejor duracion del descanso nocturno y

mayor energia durante el dia.

Respecto al segundo objetivo, se evidencia una relacidon significa entre hébitos
alimentarios y la duracion del suefio en los adolescentes. Los datos muestras que, aunque un
24.2% de los estudiantes no presentan dificultades para dormir, la gran mayoria enfrenta
algun grado de problema para conciliar el suefio: un 20.4% lo experimenta ocasionalmente,
un 15.9% semanalmente y un 22.9% con frecuencia. Esto conlleva que mas del 70% de la
poblacion estudiada sufre alteraciones en el suefio, lo cual puede afectar negativamente su

bienestar, emocional y académico.

En conjunto, estos resultados sugieren que una dieta inadecuada carente de nutrientes
esenciales o caracteriza por el consumo excesivo de alimentos procesados que podria estar
influyendo de forma negativa en la calidad y duracion del suefio de los adolescentes. Por
ello, se concluye que existe una correlacion importante entre los habitos alimentarios y el
suefo, lo cual resalta la necesidad de promover una alimentacion saludable como estrategia
clave para mejorar el descanso, el rendimiento académico y el bienestar general de los

estudiantes.

Finalmente, en relacion al tercer objetivo, se puso determinar que la mayoria de los
adolescentes no sigue un patrén alimentario saludable ni regular, lo cual no solo afecta su
bienestar fisico, sino también su rendimiento académico y emocional. Se concluye, por tanto,

que fomentar buenos habitos alimenticios en esta etapa desarrollo es clave para mejorar tanto
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la duracion como la profundidad del suefio, y con ello, la calidad de vida general de los

estudiantes.
4.3 Recomendaciones

Realizar un estudio transversal que incluya cuestionarios detallados sobre la dieta y
los patrones de suefio de los estudiantes. Ademads, podria ser util incorporar diarios de
alimentacion y suefio durante un periodo representativo, asi como herramientas de

evaluacion de calidad de suefio validadas como el Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh.

Emplear actigrafia o aplicaciones de seguimiento del suefio para obtener datos
objetivos sobre la duracion del suefio. Seria beneficioso complementar esto con encuestas
que evaluen la frecuencia y el tipo de alimentos consumidos, especialmente en las horas

previas a dormir.

Aplicacion de la polisomnografia, reconocida como el método mas fiable para
analizar la estructura del suefio, incluyendo su profundidad. Paralelamente, los registros
alimenticios deberian incluir la ingesta de sustancias que afectan el suefio, como la cafeina
y el azlcar, para examinar como estas podrian influir en la profundidad del suefio de los

adolescentes.
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ANEXO N°1
INSTRUMENTO DE HABITO ALIMENTARIOS

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS DIRIGIDO A ADOLESCENTES

NOMBRE Y APELLIDO: oottt st et e e e EDAD: ..coooiiiiireeee

SEXO (F)

o (M) GRADO: ............ SECCION: .o, FECHA: oo

INTRODUCCION: Estimado (a) estudiante el presente cuestionario forma parte de un estudio
orientado a obtener informacién sobre los hdbitos alimentarios en los estudiantes. Agradezco
tu colaboracidén.

INDICACION: Marcar con una X una alternativa seguin tus habitos en el Gltimo mes

1. ¢

a.

®oo o

2. ¢

a.

©oo o

3. ¢

a.

®oo o

4. ¢

Cudntas comidas principales consumes al dia?
5 comidas

4 comidas

3 comidas

2 comidas

1 comida

Qué tipo de preparacién sueles consumir en las comidas principales?
Sancochado y a la plancha

Estofado y guisos

Al horno

Saltados

Frituras / Broaster

Cudl es el tiempo que dedicas para almorzar o cenar?
Mas de 20 minutos

De 15 a 20 minutos

De 10 a 15 minutos

De 5 a 10 minutos

Menos de 5 minutos

Con qué frecuencia tomas desayuno?

a. Diario
b. 5a6vecesalasemana
c. 3 a4vecesalasemana
d. 1a2vecesalasemana
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5.

10.

e.
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Nunca

Marca los alimentos que comes en el refrigerio:

a.

® o o

Frutas enteras o picadas

Pan c/pollo/lomo/huevo/palta
Hamburguesa o salchipapas
Snacks y/o galletas

Nada

¢Qué tipo de bebidas tomas en el refrigerio?

a.

® oo

Agua mineral

Refrescos de frutas natural
Infusiones

Néctar y/o bebidas rehidratantes
Gaseosas

¢En qué forma comes las frutas?

a.

® a0

Fresca entera con cascara
Fresca entera sin cascara
Fresca picada o en trozos
En jugos

En extractos

¢A qué hora sueles almorzar?

a.

® oo

12:00 pm a 12:59 pm
1:00a 1:59 pm
2:00a 2:59 pm

Mas de las 3:00 pm
No tiene horario fijo

éEn donde sueles almorzar?

a.

® oo

En casa

En restaurante
Quiosco del colegio
Puestos autorizados
Puestos de ambulantes

¢Qué actividad realizas mientras almuerzas o cenas?

a.

® a0

Conversar en la mesa
Escuchar radio

Leer

Ver television

Jugar o utilizar el celular
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ANEXO N° 2

CUESTIONARIO DE PITTSBURG

INDICE DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURGH (PSQl)

APELLIDO Y NOMBRE:
SEXO: EDAD: FECHA:

INSTRUCCIONES:

Las siguientes preguntas hacen referencia a como ha dormido Ud. Normalmente durante el
altimo mes. Intente ajustarse en sus respuestas de la manera mas exacta posible a lo ocurrido
durante la mayor parte de los dias y noches del Gltimo mes.

iMuy Importante! CONTESTE A TODAS LAS PREGUNTAS

1. Durante el dltimo mes éCual ha sido, normalmente, su hora de acostarse?
APUNTE SU HORA HABITUAL DE ACOSTARSE:

2. ¢Cuanto tiempo habra tardado en dormirse, normalmente, las noches del altimo mes?
APUNTE EL TIMPO EN MINUTQOS: _

3. Durante el altimo mes, ¢A qué hora se ha levantado habitualmente por la mafiana?
APUNTE SU HORA HABITUAL DE LEVANTARSE: __

4. ¢Cuantas horas calcula que habra dormido verdaderamente cada noche durante el dltimo

mes? (El tiempo puede ser diferente al que Ud. Permanezca en la cama).

APUNTE LAS HORAS QUE CREA HABER DORMIDO: ____

Para cada una de las siguientes preguntas, elija la respuesta que mas se ajuste a su caso.
Intente contestar a TODAS las preguntas.

5. Durante el altimo mes, cuantas veces ha tenido Ud. Problemas para dormir a causa de:

a) No poder conciliar el sueiio en la c) Tener que levantarse parair al
primera media hora: servicio:
Ningunavezenel Ultimomes Ninguna vez en el dltimo mes
Menos deunavezalasemana Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana Una o dos veces a la semana
Treso masvecesalasemana Tres 0 mas veces a la semana

b) Despertarse durante la noche o de d) No poder respirar bien:
madrugada: Ninguna vez en el Ultimo mes
Ninguna vez en el Ultimomes ___ Menos de una vez a la semana
Menos de una vez a la semana Una o dos veces a la semana
Una o dos veces a la semana Tres 0 mas veces a la semana
Tres o0 mas veces a la semana e) Toser o roncar ruidosamente:
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mim Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana
f) Sentir frio:
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana
g) Sentir demasiado calor:
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana
h) Tener pesadillas o “malos sueiios”:
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mas veces a la semana
i) Sufrir dolores:
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana
j) Otras razones (Por favor, describir a
continuacion):

Ninguna vez en el Ultimo mes

Menos de unavezalasemana
Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana

Durante el ultimo mes, ¢Como
valoraria, en conjunto, la calidad de
suefio?

Bastante buena

Buena

Mala

Bastante mala

Durante el ultimo mes, ¢{Cuantas veces
habra tomado medicinas (por su cuenta
o recetadas por el médico) para dormir?
Ninguna vez en el Ultimo mes

Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de
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Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mas veces a la semana

3. Durante el ultimo mes, ¢Cuantas veces
ha sentido somnolencia mientras
conducia, comia o desarrollaba otra
actividad?

Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mas veces a la semana

4. Durante el tltimo mes, {Ha
representado para Ud. ¢{Mucho
problema el “tener animos” para
realizar alguna de las actividades
detalladas en la pregunta anterior?
Ningun problema
Sélo un leve problema
Un problema
Un grave problema

5. ¢éDuerme Ud. solo o acompafiiado?
Solo
Con alguien en otra habitacién
En la misma habitacidn, pero en otra
cama
En la misma cama

POR FAVOR SOLO CONTESTE A LAS
SIGUIENTES PREGUNTAS EN EL CASO DE QUE
DUERMA ACOMPANADO.

Si Ud. tiene pareja o companiero de
habitacion, preguntele si durante el dltimo
mes Ud. Ha tenido:

a) Ronquidos ruidosos:
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0o mas veces a la semana

b) Grandes pausas entres:
respiraciones mientras duerme:
Ninguna vez en el Ultimo mes
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c)

d)

Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana
Sacudidas o espasmos de piernas
mientras duerme:

Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de unavezalasemana_
Una o dos veces a la semana

Tres 0 mas veces a la semana
Episodios de desorientacion o
confusion mientras duerme:
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana

e)

Hibitos alimentarios v calidad de suefic en adolescentes del nivel de
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Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana
Otros inconvenientes mientras Ud.
Duerme (Por favor describalos a
continuacion)

Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana
Tres o mas veces a la semana
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ANEXO N° 3

ANEXO 4: VALIDEZ DEL INSTRUMENTO

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE LOS HABITOS ALIMENTARIOS.

DIMENSION 1: Conducta alimentaria

DIMENSIONES / items

Mn-lda' Relevancia? cw
[No | '8i | No |SI

¢ Cuantas comigas consumes al dia?

1
DA WN -

az-»:aH'

¢,Con qua frecuencia tomas desayuno?

Marca os alimentos que consumes en el refrigerio:
. Queé tipo de bebidas consumes en el refrigerio?

"¢, Qué tipo de preparacion sueles consumir en las comidas principales?
. Cual es el tiempo que dedicas para aimorzar o cenar?

V1 v

R

<Y

S \‘\e

|

|

|
H

. S |

_¢En qué condicidon comes las frutas?

NN

¢A qué horas sueles almorzar?

(En qué lugar sueles almorzar?

4 Qué actividad realizas mientras almuerzas o cenas?

5

_—

DIMENSION 2: Consumo de alimentos

£Con que frecuencia consumes frutas?

¢ Con que frecuencia consumes ensaladas de verduras?

L L L

¢+ Con qué frecuencia consumes leche/yoguriqueso?

|
||

£ Con qué frecuencia consumes menestras?

£ Con qué frecuencia consumes pescado?

£ Con qué frecuencia consumes polio?

RIS NRERRRRIRRR

£ Con qué frecuencia consumes huevo?

. Con qué frecuencia consumes came de res/igado y sangrecita?

¢ Con qué frecuencia consumes pan?

£ Con qué frecuencia consumes postres/ helados?

- k- Do~ aWN -
WN - - ’

rellenas?

+.Con qué frecuencia consumes cereales y tubérculos?
+Con qué frecuencia consumes alimentos fuentes de grasas buenas?

¢+ Con qué frecuencia consumes golosinas/ chocolates/ galletas

14
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¢+ Con qué frecuencia consumes hamburguesa/ hot dog/ Polio |

broaster/plzza?

. Con queé frecuencia consumes snacks (papitas/ chizitos/

torteas/cuates, etc.)?

16

sporade/ cifrut/ volt/ maltin power, &ic)?

¢ Con gqué frecuencia tomas bebidas azucaradas WWI

S N SRR NSRS SN SISINS

<« << <.><\\<‘x<i<.<i\< AR

< S SRRREERE

Observaciones (prcisar i hay sufcenca;

Opinidndeapcabiidad:  Aplicabe [ ]

% oy Suhtnia
G

il dspis decoreg | Nosplabe |
Aol y s e oo Db, D085, OB MPRiR el (oo o 0042159

et vl L TG0 - e, Bducaden - eenct, Univrgrpri,
U

Pertinencia: El fem coresponde o concepy o fomula,
TRelevancia:E tem es propiado para repesentr al componente o
dimensin especica g consrcly

Clordad: S enfends sindficulad abgne ¢ enunciado g fem &5
0onGso0, exacny recto
Nota:Sufenca, s doe suicenca cuando b fems planizados son
sufcientes para mecia imensidn.

o035 deinl

Firma del Experto Informante,
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SOLICITO :  SOLICITO AUTORIZACION PARA
REALIZAR UNA ENCUESTA
CON FINES DE TRABAJO DE

INVESTIGACION

SENOR DIRECTOR DE LA INSTITUCION LE.P “HONORES DE OQUENDO”.

La presente investigacion es conducida por las tesistas Matos Quispe, Azela
Antanuet identificada con DNI. N° 78721043, codigo de estudiante N° N00168526 y Giron
Rengifo, Nicolle Isabel identificada con DNI N° 74871998, con codigo de estudiante N°
NO00205317, alumnas de la Universidad Privada del Norte de la Facultad de Ciencias de la

Salud, nos presentamos y nos dirigimos ante usted con el debido respeto expongo:

Que deseando realizar nuestra investigacion titulada “Habitos alimentarios y
calidad de suefio en adolescentes de nivel de secundaria de I.LE.P HONORES DE
OQUENDO?” de la Provincia de Callao”; y siendo su institucién educativa propuesta como
poblaciéon muestra para mi investigacion, solicitd su autorizacion y se me brinde las
facilidades del caso para tal fin, para poder aplicar el cuestionario de Indice de Calidad de
Suefio de Pittsburgh y Habitos alimentarios Dirigido a Adolescentes, a los estudiantes de la

institucion educativa que usted dignamente dirige.

Agradeciendo por anticipado su fina atencion y esperando que mi solicitud sea

atendida; solicito a quien corresponda a acceder mi peticion.

Atentamente

P

MATOS QUISPE AZELA ANTANUET GIRON RENGIFO NICOLLE ISABEL
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DEL NORTE

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Las tesistas Matos Quispe, Azela Antanuet y Giron Rengifo, Nicolle Isabel
estudiantes Universidad Privada del Norte de la carrera de nutricion y dietética, actualmente
estamos realizando una investigacion titulada “Habitos alimentarios y calidad de suefio
del nivel de secundaria de LE.P “HONORES DE OQUENDO” de la provincia de
Callao - 2023”, y para ello requiero la participacion de su menor hija(o), consistira en
rellenar 2 cuestionarios de Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh y Habitos alimentarios

Dirigido a Adolescentes

La participacion es voluntaria por lo que usted decide si brindar los datos requeridos,
toda la informacion que usted nos proporcione serd confidencial solo usada por el
investigador, no se revelara las respuestas brindadas por el estudiante. Si usted autoriza a su

menor hija participar en la investigacion, rellene los datos a continuacion:

NOMBRE DE SU MENOR HIJA(O):

APELLIDOS Y NOMBRES DEL APODERADO DEL MENOR HI1JO:

FIRMA DEL APODERADO

Girén, N y Matos, A Pag.
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ASENTIMIENTO INFORMADO

D e TP con N°
DNI .o estudiante de la .LE.P “HONORES DE OQUENDO”
pertenezcoal ............... grado de secundaria, a través del presente documento expreso mi

voluntad de participar en la investigacion “HABITOS ALIMENTARIOS Y CALIDAD
DE SUENO EN ADOLESCENTES DEL NIVEL DE SECUNDARIA DE LE.P
“HONORES DE OQUENDO” CALLAO, PERU - 2023”, con la previa autorizacion de
mi apoderado mediante consentimiento informado. Habiendo sido informada del proposito
de la misma, asi como los objetivos; y teniendo la confianza plena de que la informacion

vierta en el instrumento serd utilizada con fines de investigacion.
COMPROMISO CONFIDENCIALIDAD:

La investigadora del proyecto para el cual usted. Ha manifestado su deseo de
participar, habiendo dado su consentimiento, se compromete a guardar la maxima
confidencialidad de la informacion, asegurandose que los datos obtenidos serdn utilizados

con fines de investigacion y no le perjudicaran en lo absoluto.

FIRMA DEL PARTICIPANTE

Girén, N y Matos, A Pag.
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INFORMACION Y COMPROMISO DE CONFIDENCIALIDAD

Estimado padre de familia:

El presente reporte tiene como finalidad el informar que su menor hija ha sido
seleccionada para participar en el estudio titulado: “HABITOS ALIMENTARIOS Y
CALIDAD DE SUENO EN ADOLESCENTES DEL NIVEL DE SECUNDARIA DE
LE.P “HONORES DE OQUENDO” DE LA PROVINCIA DE CALLAO - 2023”

En el presente estudio se analizara mediante 2 cuestionarios sobre Indice de Calidad
de Suefio de Pittsburgh y Habitos alimentarios Dirigido a Adolescentes y englobara la
calidad subjetiva, latencia, duracién, eficiencia, perturbaciones, uso de medicacion y

disfuncion del suefio.

El cuestionario no tocard temas que puedan dafar susceptibilidades en las alumnas,
ni generar algln tipo de incomodidad. La participacion es libre y voluntaria por lo que su

hijo(a) puede retirarse si lo considera pertinente.

La informacion recolectada se tratard de manera confidencial y andnima, se protegera

todos los datos brindados y se utilizard con fines de investigacion.

El presente estudio sera realizado por las tesistas Matos Quispe, Azela Antanuet y
Giron Rengifo, Nicolle Isabel estudiantes de la Universidad Privada del Norte de la carrera
de Nutricion y Dietética de la Facultad de Ciencias de la Salud, en colaboraciéon con las

autoridades y directivos del colegio al que pertenece la estudiante.
Agradezco su buena disposicion y participacion
Atentamente
Matos Quispe, Azela Antanuet
Giron Rengifo, Nicolle Isabel

Autoras del estudio
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ACTA DE PERMISO UPN

PRIVADA
DEL NORTE

18 .
Yo N [hf“t’g,[’o B yelee  C (\(‘;‘z‘\\di

OTORGO PERMISO,

A las tesistas, Matos Quispe, Azela Antanuet, identificado con DNI N° 78721043 y Giron Rengifo, Nicolle
|sabel, identificado con DNI N® 74871998, bachilleres de la Carrera Profesional de Nutricion y Dietética.
Para que utilice la siguiente informacién de la I.E.P ‘Honores de Oquendo’

Realizar dos cuestionarios a los alumnos de nivel secundaria que asisten a la Institucion Educativa
Privada 'Honores de Oquendo’, con la finalidad de que puedan desarrollar su Tesis para optar el grado
de Titulo Profesional.

Firma y sello del Representante del area
DNI:

El Egresado o Bachiller declara que los datos emitidos en esta carta y en el Trabajo de Investigacion, en la Tesis
o Trabajo de Suficiencia Profesional son auténticos. En caso de comprobarse la falsedad de datos, el Egresado
sera sometido al inicio del procedimiento disciplinario correspondiente; y asimismo, asumira toda la responsabilidad
ante posibles acciones legales que la empresa, otorgante de informacién, pueda ejecutar.

o)

[}

Firma del Egresado Firma del Egresado
DNI: 78721043 DNI: 74871998
Giron, N y Matos, A Pag.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Las tesistas Matos Quispe, Azela Antanuet y Giron Rengifo, Nicolle Isabel
estudiantes Universidad Privada del Norte de la carrera de nutricion y dietética,
actualmente estamos realizando una investigacion titulada “Hébitos alimentarios
y calidad de sueiio del nivel de secundaria de LE.P “HONORES DE
OQUENDO?” Callao, Pera - 2023”, y para cllo requiero la participacion de su
menor hija(o), consistird en rellenar 2 cuestionarios de indice de Calidad de Suefio

de Pittsburgh y Habitos alimentarios Dirigido a Adolescentes

La participacion ¢s voluntaria por lo que usted decide si brindar los datos
requeridos, toda la informacioén que usted nos proporcione serd confidencial solo
usada por el investigador, no se revelard las respuestas brindadas por el estudiante.
Si usted autoriza a su menor hija participar en la investigacion, rellene los datos a

continuacion:

NOMBRE DE SU MENOR HIJA(O):

MM/\ ?{D;{,’J '\i A A Ay A ak K™
APELLIDOS Y NOMBRES DEL APODERADO DEL MENOR HEIO:

‘ “1 < \ L 1
QD )g\/\ S\ OOt ")()}L"\l L SR

0 P,
O
‘2&,

FIRMA DEL APODERADO
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DEL NORTE

ASENTIMIENTO INFORMADO

Yo. 220 Ky WY fnq\[ I T \LAJ(.) ADNOynn

.............................................................................

- conN°DNI..... SI3YTUEC estudiante de la 1.E.P “HONORES DE
OQUENDQ™ pertenezco al Lf‘cpf grado de secundaria, a través del presente
documento expreso mi voluntad de participar en la investigacion “HABITOS
ALIMENTARIOS Y CALIDAD DE SUENO EN ADOLESCENTES DEL
NIVEL DE SECUNDARIA DE LE.P “HONORES DE OQUENDO”
CALLAO, PERU CALLAO - 2023”, con la previa autorizacién de mi apoderado
mediante consentimiento informado. Habiendo sido informada del propdsito de la
misma, asi como los objetivos; y teniendo la confianza plena de que la informacion

vierta en el instrumento serd utilizada con fines de investigacion.
COMPROMISO CONFIDENCIALIDAD:

La investigadora del proyecto para el cual usted. Ha manifestado su deseo
de participar, habiendo dado su consentimiento, se compromete a guardar la méxima
confidencialidad de la informacion, asegurandose que los datos obtenidos seran

utilizados con fines de investigacion y no le perjudicardn en lo absoluto.

FIRMA DEL PARTICIPANTE
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CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS DIRIGIDO A ADOLESCENTES
NOMBRE Y APELLIDO: 28006 Sloses . vendom. ... EDAD: o d B

SEXO @) o (M)

GRADO: . 1™>... SECCION: ..B..

INTRODUCCION: Estimado (a) estudiante el presente cuestionario forma parte de un estudio
orientado a obtener informacién sobre los habitos alimentarios en los estudiantes. Agradezco

tu colaboracion.

INDICACION: Marcar con una X una alternativa segiin tus habitos en el ditimo mes

1. ¢Cudntas comidas principales
consumes al dia?
a. 5comidas
b. 4 comidas

¢. 3 comidas
)( 2 comidas
e. 1comida

2. ¢Qué tipo de preparacidon sueles
consumir en las comidas
principales?

a. Sancochadoy a la plancha
¥_ Estofado y guisos

E. Al horno

d. Saltados

e. Frituras / Broaster

3. ¢Cudl es el tiempo que dedicas
para almorzar o cenar?

‘;i, Mas de 20 minutos

b. De 15a 20 minutos
c. De 10a 15 minutos
d. De5a 10 minutos
e. Menos de 5 minutos
4. ¢Con qué frecuencia tomas
desayuno?
a. Diario

b. 5abvecesalasemana
¢. 3advecesalasemana
d. 1a2vecesalasemana
8 Nunca
5. Marca los alimentos que comes en
el refrigerio:
a. Frutas enteras o picadas
‘p@ Pan c/polio/lomo/huevo/paita
¢. Hamburguesa o salchipapas
d. Snacks y/o galletas
e. Nada

6.

9.

a0 o¥

¢Qué tipo de bebidas tomas en el
refrigerio?

Agua mineral

Refrescos de frutas natural
Infusiones

Néctar y/o bebidas
rehidratantes

e. Gaseosas

¢En qué forma comes las frutas?
f(. Fresca entera con cdscara
b. Fresca entera sin cascara
¢. Fresca picada o en trozos
d. Enjugos

e. Enextractos

¢A qué hora sueles almorzar?
a. 12:00 pma 12:59 pm

b. 1:00a1:59 pm

¥ 2:00a 2:59 pm

d. Mdsdelas 3:00 pm

e. No tiene horario fijo

¢{En ddnde sueles almorzar?

En casa

En restaurante

Quiosco del colegio
Puestos autorizados

e. Puestos de ambulantes

a o o®

10. ¢Qué actividad realizas mientra_s

almuerzas o cenas?

a. Conversar en la mesa

b. Escuchar radio

c. Leer

d. Ver television

-{. Jugar o utilizar el celular

Giron, N y Matos, A
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{NDICE DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURGH (PSQ1)

APELLIDO Y NOMBRE: Flopce Tlangons Baitoy xapneny  Rigiuel
sEx0: _Lemeniac EDAD: __ (S FECHA: _25- 10 2¢723
INSTRUCCIONES:

Las siguientes preguntas hacen referencia a cdmo ha dormido Ud. Normalmente durante el
ditimo mes. Intente ajustarse en sus respuestas de la manera mds exacta posible a lo ocurrido
durante la mayor parte de los dias y noches del (ltimo mes.

iMuy Importante! CONTESTE A TODAS LAS PREGUNTAS

1. Durante el Gltimo mes ¢Cual ha sido, normalmente, su hora de acostarse?
APUNTE SU HORA HABITUAL DE ACOSTARSE: __ 1~ 3C

2. ¢Cuanto tiempo habra tardado en dormirse, normalmente, las noches del ditimo mes?
APUNTE EL TIMPO EM MINUTOS: S -0 faatiees

3. Durante el (ltimo mes, ¢A qué hora se ha levantado habitualmente por la mafiana?
APUNTE SU HORA HABITUAL DE LEVANTARSE: 1 © 2O

4. ¢Cuantas horas calcula que habrd dormido verdaderamente cada noche durante el Gitimo

mes? (El tiempo puede ser diferente al que Ud. Permanezca en la cama).

APUNTE LAS HORAS QUE CREA HABER DORMIDO: _ S n

b
Para cada una de las siguientes preguntas, elija la respuesta que mas se ajuste a su caso.
Intente contestar a TODAS las preguntas.

5. Durante el titimo mes, cuantas veces ha tenido Ud. Problemas para dormir a causa de:

a) No poder conciliar el suefio en la Una o dos veces a la semana

primera media hora: Tresomasvecesalasemana
Ninguna vez en el Gitimo mes e) Toser o roncar ruidosamente:
Menos de una vez a la semana Ninguna vez en el dltimo mes K
Una o dos veces a la semana Menos de unavezalasemana
Tres 0 mads veces a la semana : Una o dos veces a la semana

b) Despertarse durante la noche o de Tres 0 mas veces a ia semana
madrugada: f) Sentir frio:
Ninguna vez en el Gitimo mes Ninguna vez en el Gitimo mes

Menos de una vez a la semana Menaos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana o4 Una o dos veces 2 la semana _L
Tres 0 mds veces a la semana Treso masvecesalasemana __
¢} Tener que levantarse parair al g) Sentir demasiado calor:
servicio: Ninguna vez en el dltimo mes
Ninguna vez en el Glitimo mes — Menos de una vez a la semana .
Menos de una vez a la semana Una o dos veces a la semana ___\é__
Una o dos veces a la semana >_< Tres 0 mas veces a la semana
Tres 0 mds veces a la semana ' h} Tener pesadillas o “malas suefios”:
d) No poder respirar bien: ) Ninguna vez en el Gitimo mes  ______
Ninguna vez en el Gltimo mes A Menos de una vez a la semana '.>_\/

Menos de una vez a la semana Una o dos veces a la semana

Giron, N y Matos, A Pag.
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Tres 0 mas veces a la semana 9. Durante el dltimo mes, ¢{Ha

i} Sufrir dolores: representado para Ud. {Mucho
Ninguna vez en el tltimo mes B problema el “tener animos” para
Menosde unavezalasemana realizar alguna de las actividades
Una o dos veces a la semana detalladas en la pregunta anterior?
Tres 0 mas veces a la semana Ningtn problema

j) Otras razones {Por favor, describir a Sélo un leve problema o
continuacioén): Un problema

Un grave problema

10. ¢Duerme Ud. solo o acompaiiado?

Ninguna vez en el Ultimo mes Solo X
Menosde unavezalasemana Con alguien en otra habitacion

Una o dos veces a la semana En la misma habitacion, pero en otra
Tres 0 mds veces a la semana cama

En la misma cama
6. Durante el ultimo mes, ¢Cémo
valoraria, en conjunto, la calidad de

suefio?

POR FAVOR SOLO CONTESTE A LAS
SIGUIENTES PREGUNTAS EN EL CASO DE

Basisiti Biiana QUE DUERMA ACOMPANADO.
Buena e Si Ud. tiene pareja o compafiero de

Mala - DR habitacion, preglntele si durante el Gltimo
Bastante mala - mes Ud. Ha tenido:

a) Ronquidos ruidosos:
Ninguna vez en el Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mas veces a la semana
X b) Grandes pausas entres:
respiraciones mientras duerme:
Ninguna vez en el ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mds veces a la semana
¢) Sacudidas o espasmos de piernas
mientras duerme:
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de unavezalasemana_______
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mds veces a la semana
d) Episodios de desorientacién o
— , confusién mientras duerme:
Ninguna vez en el Gitimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

7. Durante el Ultimo mes, ¢Cuantas veces
habra tomado medicinas (por su
cuenta o recetadas por el médico) para
dormir?

Ninguna vez en el Uitimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

8. Durante el Ultimo mes, ¢Cudntas veces
ha sentido somnolencia mientras
conducia, comia o desarrollaba otra
actividad?

Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mas veces a la semana

Girén, N y Matos, A Pag.
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e) Otros inconvenientes mientras Ud.
Duerme (Por favor describalos a
continuacion)

Ninguna vez en el ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

Girén, N y Matos, A Pag.
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