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RESUMEN

El consumo de bebidas energéticas en la poblacion universitaria ha ido en
aumento, con la intencidon de mantenerse alerta y mejorar su rendimiento académico. Sin
embargo, su composicion alta en cafeina y otros ingredientes, se ha visto involucrada en
la alteracion de la calidad de suefio, un factor fundamental para la salud cognitiva.
Objetivo: Determinar la relacion entre la calidad de suefo y el consumo de bebidas
energéticas en estudiantes de una universidad Nacional de lima, Pera — 2024.
Metodologia: Estudio de tipo descriptivo, correlacional no experimental y transversal
con enfoque cuantitativo. La poblacion estuvo conformada por 108 estudiantes de una
universidad nacional. La muestra se obtuvo por medio de muestreo no probabilistico por
conveniencia y estuvo conformada de 48 participantes que cumplian con los criterios de
inclusion y exclusion establecidos. Las variables se evaluaron mediante dos instrumentos.
El Cuestionario de Consumo de bebidas energéticas de autoria propia, validado mediante
juicio de expertos y con una confiabilidad de 0.780 segtn el coeficiente alfa de Cronbach.
Por otro lado, la calidad del suefio se evalué mediante el indice de Calidad de Suefio de
Pittsburgh (PSQI). Resultados: Se demostrd que del 12.5% de estudiantes que tenian un
alto consumo de bebidas energéticas el 83.3% presentaba problemas de suefio, mientras
que del 87.5% que mostraban un bajo consumo de bebidas energéticas, 90.5 % estudiantes
tenian problemas de suefio. Finalmente se encontrd que no hubo relacion entre la calidad

de suefio y el consumo de bebidas energéticas en estudiantes universitarios (p> 0.503).

PALABRAS CLAVES: Bebidas energéticas, calidad del suefio, estudiantes

universitarios.



UNIVERSIOAD estudiantes de una universidad Nacional, Lima-Peru

PRIVADA
DEL NORTE

1 UPN Calidad de suefio y consumo de bebidas energéticas en

CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1 Realidad problematica

En los ultimos afios, el consumo de bebidas energéticas ha ido en aumento,
teniendo mayor relevancia en el ambito académico, siendo consumido por adultos
jovenes. Estas bebidas se caracterizan por ser analcoholicas, generalmente gasificadas,
compuestas principalmente por cafeina y carbohidratos, aminoacidos, vitaminas,
minerales, etc.(1). Ademas, se le atribuyen diversos beneficios como la resistencia fisica,
mejora del rendimiento y la concentracion; asi como la prolongacion del estado de vigilia
para evitar la sensacion de suefio. Sin embargo, su consumo puede interferir en las sefales
de alarma que brinda el cuerpo con relacion al cansancio y al suefio, que son sensaciones
naturales que requerimos para saber cuando hay que descansar, lo cual podria afectar la

calidad de suefo.(2)

El suefio juega un papel importante en la salud fisica, mental y emocional. Tener
un buen descanso es importante, debido a que reduce las tasas de enfermedades cronico-
degenerativas y a la vez evitan otros posibles problemas de salud.(3) La privacion cronica
de suefio puede generar alteraciones en el comportamiento, la atencion, la memoria y el
estado de animo.(4). Por ende, esto podria afectar en el desempeiio académico de los

estudiantes.

Los universitarios son un grupo vulnerable propenso a tener desordenes en cuanto
a la calidad de suefio, ya que existen diversos factores que se ven relacionados. Por un
lado, estan las exigencias académicas propias a los estudios universitarios, que requieren

mayor dedicacion y esfuerzo que en las etapas anteriores, y por otro, estan las exigencias
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extraacadémicas (por ejemplo, trabajar para sustentarse o para ayudar a mantenerse) que

implican esfuerzos adicionales.(5)

Diversos estudios previos han evidenciado problemas significativos de suefio en
esta poblacion. Por ejemplo, se realizd una investigacion con estudiantes universitarios
sanos y con funcionamiento cognitivo normal, donde se observd que al menos el 31%
posee una mala calidad del suefio, mientras que el 28 % informa una eficiencia de suefio
menor a 85%, indicando de esta manera en base a los pardmetros de diagnostico, la

presencia de insomnio.(6)

En cuanto al consumo de bebidas energéticas, en el ano 2019 se realizé una
investigacion con estudiantes de Medicina de la universidad de Copperbelt en Zambia
donde buscaban determinar los efectos de las bebidas energéticas en la calidad de suefio.
Para ello, participaron 195 estudiantes. Como resultado se obtuvo que el consumo de
bebidas energéticas era de 27.4% y el 59.6% de universitarios tenian una mala calidad de
suefio. (7). De igual manera, ese mismo afo en Arabia saudita se realizd un estudio con
el objetivo de evaluar la frecuencia de consumo de bebidas energéticas en la facultad de
medicina y otras facultades de la Universidad Imam Abdulrahman Bin Faisal donde
participaron 1255 estudiantes, dando como resultado una mayor frecuencia de consumo

en estudiantes varones no médicos. (8)

En el caso de Peru, en 2019 se realizdo un estudio en la facultad de medicina
humana, donde participaron 310 estudiantes, dando como resultado que la prevalencia de
consumo de bebidas energéticas fue de 17%, mientras que la mala calidad de sueno fue
de 93%. Sin embargo, no se halld relacion entre ambas variables.(9). Esto resalta la

necesidad de realizar mas investigaciones con la finalidad de identificar el impacto en la

10
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calidad de suefo relacionado al consumo de bebidas energéticas en poblacion

universitaria.

Por ello, ante esta problematica, es necesario estudiar la relacion entre la calidad
de sueio y el consumo de bebidas energéticas en estudiantes de una universidad Nacional

de Lima, Perq.

1.2 Antecedentes del estudio
A nivel internacional

Tatiana Maria Cala Ramos eat al en el 2023 Colombia, en una Universidad de
Medellin. Realizaron un estudio analitico de corte transversal, con la finalidad de
evidenciar la asociacion entre el consumo de bebidas energizantes e insomnio. Para
realizar esta investigacion, se incluyeron 157 participantes, estudiantes de post grado en
salud no medico quirurgicos. Se hallo como resultado que el consumo de bebidas
energizantes aumenta en 1.7 veces el riesgo de padecer insomnio y mas de la mitad de la

muestra estudiada presentaban este problema.(10)

Karime del Cisne Armijos Soto en 2020 en Ecuador, se llevo a cabo un trabajo de
investigacion con la finalidad de conocer los factores asociados al consumo de bebidas
energizantes, asi como determinar su frecuencia de consumo en estudiantes de la carrera
de Psicologia de la Universidad de Loja. Su enfoque fue cuantitativo de nivel descriptivo,
analitico y prospectivo, de corte transversal, ya que se desarroll6 en un periodo de tiempo
determinado. El tamafio de la muestra fue de 171 estudiantes. Se obtuvo como resultado
que su consumo se relaciona con actividades académicas, de las cuales destaco un 27.6%
siendo el motivo disminuir las horas de suefio. Ademas, se destaca el consumo de dichas

bebidas tanto en varones y mujeres con un 88.3% - 70.80%. Las bebidas energizantes que

11
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mas consumieron los estudiantes fue Red bull y V220 y su frecuencia de consumo fue de

1-3 bebidas por semana.(11)

Rivadeneyra et al en 2017 en México, realizaron la siguiente investigacion con la
finalidad de determinar los efectos de las bebidas con cafeina en la calidad de suefio en
alumnos de Medicina de la universidad popular autonoma del Estado de Puebla. El disefio
elegido fue descriptivo, transversal observacional y correlacional. Se analizaron 170
estudiantes. Como resultado se obtuvo que el 82.3% de los estudiantes consume bebidas
con cafeina. Respecto a la calidad de suefio se reportd que el 27.6% presenta mala calidad
de suefio y 4.11% muy mala calidad de suefio. Se llegd a la conclusion que existe una
correlacion positiva (0.018) entre ambas variables. Por lo tanto, podemos decir que el

consumo de bebidas con cafeina disminuye la calidad de suefio. (12)

Moez Al- Islam E Faris et al en el 2016, en Erimatos Arabes, realizaron un estudio
en distintas facultades de la universidad de Sharjah. El objetivo del estudio fue investigar
la prevalencia del consumo de bebidas energéticas con cafeina y su asociacion con la
calidad de suefio en estudiantes universitarios. El estudio fue de corte transversal donde
participaron 919 adultos de distintas facultades, de los cuales fueron 237 hombres y 682
mujeres. Como resultado se obtuvo que 376 estudiantes consumian bebidas energéticas
de forma regular. Ademas, un 50% de los estudiantes tenian patrones de suefio normales,
mientras que el resto tenian problemas para dormir, entre ellos se menciona la ansiedad y
suefio intermitente. Se demostrd que existe una significancia (p <0.05). Por lo tanto,
podemos decir que existe relacion entre el consumo de bebidas energéticas y la calidad

de suefio.(13)

12
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A nivel nacional

Vigo Rabanal en 2022 en Pert- Chiclayo, realizo una investigacion con la
finalidad de poder describir la calidad de suefio y el consumo de bebidas energéticas en
estudiantes de la facultad de medicina de la universidad catdlica Santo Toribio de
Mogrovejo. El presente estudio fue de corte transversal descriptivo, donde participaron
117 estudiantes de dicha facultad, siendo seleccionados por muestreo aleatorio. Se obtuvo
como resultado que el consumo de bebidas energéticas fue de un 15.8% y dos de cada
tres estudiantes presentan una mala calidad de suefio con un 67%, donde destaca la

facultad de odontologia con un 86%.(14)

Rivera Ruiz; Vasquez Monsalve en 2021 en Peru-Chiclayo, Realizaron un
estudio con la finalidad de determinar la relacion entre el consumo de bebidas
energizantes y la calidad de suefio en estudiantes de medicina humada en una universidad
privada de Pimentel. El método utilizado fue un estudio de corte transversal,
observacional y analitico, donde la muestra fue de 169 participantes. Para poder obtener
los datos se utilizo el cuestionario de caracterizacion de bebidas energizantes y el indice
de calidad de suefio de Pittsburgh. Los resultados del estudio indican que el 71.01% han
consumido bebidas energizantes, siendo el 86.7% de las personas que consumen bebidas
energizantes quienes presentan mala calidad de suefio. Ademas, la asociacion entre el
consumo de bebidas energizantes y la calidad de suefio no es estadisticamente

significativa, ya que el valor de p es 0.613. (15)

Laquise en 2020 en Huanuco-Pillco Malca, realizo una investigacion con el
objetivo de determinar la relacion entre la calidad de suefo, cefaleas, alteraciones en la
frecuencia cardiaca con el consumo de bebidas energizantes en estudiantes de 1ro a 5to

de la facultad de Medicina de la Unheval. El método de estudio fue observacional,

13
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analitico de casos y controles. La poblacion fue de 219, de los cuales 98 fueron escogidos
como parte de la muestra. Segun los resultados la calidad de suefio y presencia de cefaleas
presentan una relacion significativa con el consumo de bebidas energizantes. Sin
embargo, la frecuencia cardiaca no se encontrdé asociada con el consumo de dichas

bebidas.(16)

Garcia Huaroto Marianella Estefania en 2019 en Peru se realiz6 un estudio con la
finalidad de determinar el consumo de psicoestimulantes en los estudiantes de una escuela
de Medicina Humana en la Universidad San Juan Bautista en Chincha. El estudio es
cuantitativo, descriptivo y de corte transversal. La muestra utilizada fue de 133
estudiantes de Medicina, para ello se utiliz6 muestreo probabilistico. Como resultado se

obtuvo que el consumo de bebidas energizantes fue medio con un 53%.(17)
A nivel local

Burga Vasquez en 2021 en Pert- Lima, se llevo a cabo un estudio con el objetivo
de determinar la asociacion entre el consumo de bebidas energéticas y la calidad de suefio
en estudiantes de medicina humana de 5to y 6to ano de la universidad Ricardo Palma. El
estudio fue de tipo observacional analitico y transversal. La poblacion estuvo compuesta
por 360 estudiantes. Como resultado se obtuvo que la correlacion de estudiantes que
consumian bebidas energéticas y presentaban una mala calidad de suefio fue de 87.2%.
Por lo tanto, se concluye que existe una asociacion significativa entre ambas variables
(p=0.038) y podemos decir que el consumo de bebidas energéticas es un factor relevante

para presentar mala calidad de suefio en los estudiantes de medicina. (18)

14
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Formulacion del problema
(Cual es la relacion entre la calidad de suefio y el consumo de bebidas energéticas

en estudiantes de una universidad Nacional de Lima, Perta?
Problemas especificos:

v' (Cudl es el consumo de bebidas energéticas en los estudiantes de una
universidad nacional de Lima, Pera?
v' (Como es la calidad de suefio en los estudiantes de una universidad

nacional de Lima, Pera?

1.3 Bases teoricas

Suefio

El suefio es un estado natural necesario para la vida humana. De acuerdo con la
Organizaciéon Mundial de la Salud, el suefio se define como un periodo fisiologico de
reposo que permite al cuerpo y a la mente descansar y restablecerse(19). Ademas, tiene
ciertas caracteristicas que van desde lareduccion de la conciencia y la reactividad
ante estimulos externos, hasta la inmovilidad y la relajacion muscular, se caracterizan por
la periodicidad diaria, posturas estereotipadas, y su ausencia produce
importantes cambios conductuales y fisiologicos.(20) Es un estado reversible, lo cual lo
diferencia de cualquier otra condicidon patologica como el estado de coma(21) El suefio
es importante en la salud mental. Los estudios demuestran que la cantidad y calidad de
suefio influyen directamente en la salud psicoldgica, comprometiendo el estado de animo
y la regulacion emocional.(22) Asimismo, el suefio ocupa la tercera parte de la vida de
las personas y se evidencia que la privacion del suefio puede causar la muerte mas rapido,

incluso que la privacion total de los alimentos(23).

15
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Fases del suefio

El suefio presenta dos fases: NO REM y fase REM(24)

Etapa NREM: Abarca un 75% del tiempo total del suefio.(24). Es también
conocido como suefio profundo y consta de 4 fases (25)

e FASE I: Conocido como suefio superficial, ya que es una etapa de suefio
ligero. Se caracteriza por disminuir de manera leve la respiracion, el ritmo
cardiaco y se relaja el tono muscular.

e FASE II: Esta fase se conoce también como suefio superficial ya que
comparten las mismas caracteristicas de la fase anterior. Sin embargo, en
esta fase el musculo se relaja mdas, y desaparecen los movimientos
oculares.

e FASE III: En esta fase entramos a lo que se conoce como suefio profundo.
Es la etapa fundamental para que las personas descansen de manera
subjetiva y objetivamente.

e FASE IV: Junto con la tercera fase constituye un periodo importante de
la recuperacion fisica. Se caracteriza por un completa relajacion de los
musculos.

ETAPA REM: Suele abarcar entre el 20-25% suefio nocturno. Se presenta a los
16 a 120min, después de quedarse dormido.(24). En esta etapa el tono muscular
es completamente nulo, la frecuencia cardiaca y respiratoria se presentan de
manera irregular, asi como también aumenta el metabolismo basal, y se
manifiestan los movimientos oculares rapidos.

Calidad de suefo

La definicion de calidad de suefio engloba varias caracteristicas como el tiempo

de sueflo, porcentaje de fases de suefio y ciclos. A la vez, se ven involucrados otros

16
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factores como la latencia para conciliar el suefio y periodos de vigilia durante el suefio,
etc. En conclusion, se considera que la normalidad del conjunto de los pardmetros
mencionados anteriormente se asocia de manera positiva con el concepto de un buen
dormir y el descanso logrado.(24)

La calidad del suefio se refiere a la percepcion que una persona tiene acerca de su
proceso de suefio, que se basa en la cantidad de horas, siendo esencial en el ser humano
ya que facilita la recuperacion del organismo. Se recomienda dormir entre 7 a 8 horas
diarias para un rendimiento superior en las actividades diurnas. Por ende, si no se
consigue el descanso requerido, puede causar una reduccion en las tareas diarias.(26)

Horas de suefio

En el afio 2015 La National Sleep Foundation convoco un panel de expertos con
la finalidad poder realizar recomendaciones sobre la duracion del suefio por grupos de
edad, empezando desde recién nacidos, hasta adultos mayores. Segun este estudio, nos
indica que las horas de suefio recomendadas para adultos jovenes y adultos es de 7 a 9
horas.(27)

Bebidas energizantes

Las bebidas energéticas se refieren a un tipo de bebida no alcohdlicas, que
presentan propiedades estimulantes (28) En 1960, se introdujeron las bebidas energéticas
en Europa y Asia. En otros paises como Austria aparecieron como una marca muy
conocida en 1987 y se expandieron por todo el mundo en los afios siguientes. A medida
que se han popularizado, su consumo ha aumentado exponencialmente y ahora se han

convertido en una industria multimillonaria.(29)

17
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Asimismo, debido a su composicion, ademas de los carbohidratos tipicamente derivados
del azlicar, no proporcionan una cantidad significativa de energia, pero si son estimulantes

debido a su presencia de cafeina y otros ingredientes.(30)
Composicion de las bebidas energéticas

Generalmente, estas bebidas contienen cafeina y/o taurina junto con otros
ingredientes que varian seglin su presentacion y marca, como glucuronolactona, guarana,
ginseng, mezclas de vitaminas del complejo B, edulcorantes caldricos (azucar, glucosa,
fructosa, jarabe de alta fructosa) y no caloricos (acesulfame K, sucralosa y stevia), sodio,

inositol, carnitina, extractos de café¢ y té verde, etc.(30).
Sin embargo, los ingredientes principales son:

e Cafeina:

La cafeina es un alcaloide natural, antagonista competitivo de los
receptores de adenosina. Sus efectos se enfocan en los sistemas nervioso
central, respiratorio, cardiovascular y musculoesquelético.(31) Se puede
encontrar en alimentos, como el chocolate, o en bebidas, como refrescos,
café y té. Su principal funcidon es aumentar el estado de alerta y la
concentracion al estimular el sistema nervioso central.(32)

e Taurina:

La taurina es un compuesto azufrado derivado de la cisteina. Se encuentra
naturalmente en diversos alimentos como: crustidceos, mejillones,
mejillones, Almejas, etc. Sin embargo, se sintetizan cantidades minimas

en el higado.(33) Entre sus principales funciones destacan la formacion de

18
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sales biliares, la estimulacion neuronal y la modulacién del flujo del

calcio.

La ingesta diaria promedio normal de taurina en los seres humanos se
estima entre 40 — 400mg. (30) La Clinica Mayo recomienda no mas de

3000 mg al dia.(34)

Sin embargo, el consumo de taurina proveniente de bebidas energéticas
puede ser mas elevado. El contenido de taurina en las bebidas energéticas
es variable. Segin un estudio realizado nos indica que las cantidades se
encuentran en un rango de e 71 a 3105 mg.(35)

1.4 Justificacion

La importancia de la presente investigacion radica en abordar una problematica
de salud relevante en el ambito universitario, al buscar determinar la relacion entre la
calidad de suefio y consumo de bebidas energéticas en estudiantes universitarios de una
universidad Nacional Lima, Pert. En una investigacion realizada en Espaina sobre el uso,
efectos y asociaciones de las bebidas energéticas en estudiantes universitarios, se
encontro que un 70% consume estas bebidas con el fin de mantenerse despiertos (36).
Esta practica frecuente puede influir negativamente en el suefio, alterando el ritmo de

descanso natural del cuerpo, lo que conlleva a generar efectos adversos en la salud.

La calidad de suefio depende de factores como la cantidad de horas que duerme
una persona, lo cual es importante, ya que define el desempefio en las actividades

diuturnas (26).

En el contexto Local, se realiz6 un estudio en Lima en el 2021 con el objetivo de
determinar la asociacion entre el consumo de bebidas energéticas y la calidad de suefo

en estudiantes de medicina humana de 5to y 6to afio de la universidad Ricardo Palma,
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obteniendo como resultado una asociacion significativa entre ambas variables(18). Sin
embargo, dicha investigacion representa el unico antecedente identificado en la ciudad de
Lima, lo que evidencia una limitada exploracion del tema en universidades limefas,
particularmente en instituciones nacionales. Por ende, la presente investigacion aportara
informacion adicional desde el contexto de una universidad nacional, sumandose a la
evidencia existente y fortaleciendo el conocimiento sobre esta problematica para futuras

investigaciones.

Los resultados obtenidos en este estudio son de gran relevancia para el personal
de salud, quienes podran incentivar a la prevencion mediante la promocioén de un menor
consumo de bebidas energéticas y la mejora de la calidad de suefio de los estudiantes.
Asimismo, estos resultados podran ser utilizados para disefar estrategias educativas y

campafias de promocion de habitos saludables dirigidos a estudiantes universitarios.

En conclusion, este estudio busca aportar informacion actualizada sobre la
relacion entre la calidad de suefio y consumo de bebidas energéticas en una universidad
Nacional Lima-Perti 2024. Los hallazgos que se obtengan, junto con investigaciones
previas, ampliaran la vision que se tiene acerca del tema. A la vez, se podran realizar
comparaciones y establecer diferencias entre si con la finalidad de promover habitos de
vida saludable en la poblacion estudiantil.

1.5 Objetivos

Determinar la relacién entre la calidad de suefio y el consumo de bebidas

energéticas en estudiantes de una universidad Nacional de lima, Peru.

Objetivos especificos:
v" Describir la frecuencia y cantidad de consumo de bebidas energéticas en los
estudiantes de una universidad Nacional de Lima, Peru.
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v Evaluar la calidad de suefio mediante el Indice de Calidad de suefio de Pittsburgh
en los estudiantes de una universidad Nacional de Lima, Pert.

1.6 Hipéotesis

HO: No existe relacion significativa entre la calidad de suefio y consumo de

bebidas energéticas en estudiantes de una universidad peruana de Lima, Peru.

HI: Existe relacion significativa entre la calidad de suefio y consumo de bebidas

energéticas en estudiantes de una universidad peruana de Lima, Pert.

CAPITULO II: METODOLOGIA

Tipo de investigacion

La presente investigacion es de tipo no experimental, descriptivo y correlacional
con enfoque cuantitativo. Es descriptivo, ya que su finalidad es describir situaciones y
sucesos, de ese modo detallarlos como son y como se manifiestan. Ademas, busca recoger
informacion de manera independiente o conjunta sobre las variables. A la vez, tuvo un
alcance correlacional ya que pretenden responder a una pregunta de investigacion y su
objetivo es conocer la relacion que exista entre dos variables (37). El tipo de disefio fue
no experimental, dado que no existe manipulacion de variables, el investigador observa
lo que ocurre de manera natural, sin influenciar de manera alguna (38) Asimismo, fue un

estudio transversal porque se realiza en un momento especifico y determinado de tiempo

(39)
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Poblacion y muestra
Poblacion

La poblacion estuvo conformada por 108 estudiantes universitarios con edad

mayor o igual a 18 afios y menor de 30 afios de una universidad Nacional, Lima, Peru.

Criterios de Inclusion

¢ Estudiantes con edad mayor o igual a 18 afios y menor a 30 afos.
e [Estudiantes que consuman bebidas energéticas
e Se encuentran actualmente matriculados en la universidad

e Estudiantes de cualquier facultad.

Criterios de Exclusion

e Tener menos de 18 afios y mas de 30 afios.
e No se encuentran matriculados en la universidad.

e Personas externas que no estén inscritos en ninguna facultad.
Tipo de Muestreo

El tipo de muestreo seleccionado fue no probabilistico por conveniencia ya que la
seleccion de los participantes se basd en la accesibilidad y disponibilidad de los
estudiantes durante la recoleccion de datos. Posteriormente, para el analisis, solo se
considero a aquellos estudiantes que consumian bebidas energéticas, ya que son el grupo

relevante para los objetivos del estudio. (40)
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Muestra

El tamafio de la muestra final fue de 48 estudiantes universitarios, con edad mayor

oigual a 18 y menor de 30 afios de a una universidad nacional de Lima, Pert.

Identificacion de variables
Variable: Calidad de sueio.

La calidad de suefio es un determinante importante de la salud, asi mismo,
favorece la buena calidad de vida. El suefio es un estado funcional y reversible. Segtn la
evidencia, nos indica que existe una relacion significativa entre las alteraciones del suefio
y el estado de salud fisico y psicoldgico de una persona. Las alteraciones en los patrones

de suefio, se ha visto con mayor frecuencia en adultos jovenes, en especial, en la poblacion

universitaria.(41)

Variable: consumo de bebidas energéticas

Las bebidas energizantes no tienen una definicion exacta, pero se las distingue por
ser bebidas sin alcohol, con cafeina, taurina y/o vitaminas, y comercializadas por sus
potenciales efectos estimulantes y energéticos.(42) Asimismo, dichos efectos, son
beneficiosos en contextos de estudio o diversion, siendo de mucho interés por los

jovenes.(33).
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Matriz de operacionalizacion de variables

Tabla 1. Operacionalizacion de la variable 1

Variables Tipo de Definicion Dimensiones Indicadores Categoria Punto Escala de Instrumento
variable conceptual de medicion
corte
Calidad de Cualitativa El grado de Calidad de . N
- . - . Calidad de suefio
suefo conformidad suefo subjetiva
que U047 atencia de 2. Tiempo que tarda
persona siente ~ .
suefo en dormir
respecto a su . Sin problemas <5 Ordinal Cuestionario
experiencia de S5a. No pOdCI' dormir Puntos
suefio. durante la primera
hora
Duracion del 4.Horas efectivas
dormir dormidas por noche
Eficiencia de (Numero de horas >5
suefio habitual dormido) / (Nimero problemas de Puntos

Alteraciones
del suefio

de horas en cama)
x100. 4/(3-1)x100

5b. Despertarse
durante la noche o la
madrugada.

Sc. Levantarse
temprano para ir al
bafio.
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Uso de
medicamentos
para dormir

Disfunciéon
diurna

5d. No  poder
respirar bien.

5e. Toser o roncar
ruidosamente.

5f. Sentir frio. 5g.
Sentir  demasiado
calor

Sh. Tener pesadillas
0 malos suefios. 5i.
Sufrir dolores.

5j. Otras razones.

6.Tomar medicinas
para dormir por su
cuenta o recetadas
por el médico

7.Sentir
somnolencia 0
problema para
mantenerse
despierto

8.Problema 5-6=3
para mantenerse
animado (a) o
entusiasmado (a)
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Tabla 2. Operacionalizacion de la variable 2

Variables Tipo de Definicion Dimensiones Indicadores Categoria Punto Escala de  Instrumento
variables conceptual de medicion
corte
Consumo de  Cualitativo  Son un tipo
Bebidas de bebida no 2. (Con que
energéticas alcoholicas,  Frecuencia de frecuencia Alto consumo de 5-8
que consumo de bebidas consume dicha  bebidas energéticas  puntos
presentan energéticas bebida?
propiedades
estimulantes. Ordinal Cuestionario
3. (Cuando
Cantidad de consume la
consumo de bebidas bebida Bajo consumo de 2-4
energéticas energética, bebidas energéticas  puntos

[cuéntas latas o
botellas
consume?
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Técnicas e instrumentos de recoleccion y analisis de datos
Técnica

La técnica seleccionada fue la encuesta debido a su eficacia para recopilar
informacioén de manera estructurada de un grupo de personas por medio de un cuestionario
(37). En este caso se utilizaron dos cuestionarios: El indice de calidad de suefio de Pittsburgh
y el Cuestionario de consumo de Bebidas energéticas, de autoria propia. Ambos fueron

aplicados mediante la plataforma digital de Google Forms.

Instrumento
Calidad de sueiio

Para la evaluacién de calidad de suefio se utilizé el cuestionario Indice de calidad de
sueno de Pittsburgh (Anexo 2), el cual fue desarrollado por Buysse y Col, y fue validado en
Estados Unidos en 1989. El siguiente cuestionario cuenta con 19 preguntas de
autoevaluacion y 5 dirigidas al compaiiero de habitacion o de cama, de las cuales solo las 19
primeras son utilizadas para el puntaje global. Estas preguntas son agrupadas en 7 items
como: calidad subjetiva de suefio, latencia, duracion, eficiencia, perturbaciones de suefio,
uso de medicacion para dormir y difusion diurna. La suma de las puntuaciones de estos items
da un puntaje total de 0-21 puntos, donde un resultado menor a 5 fue denominado “sin
problemas de suefio”, de ahi en adelante se considera la posibilidad de tener problemas con

el sueno.(43)

Las propiedades psicométricas fueron aceptables, donde la consistencia interna fue
de 0.83 (alfa de Cronbach). A la vez, en cuanto a la validez, un puntaje >5 presenta una
sensibilidad de 89.6% y especificidad de 86.5%. Por ultimo, se 1legé a la conclusion que el

instrumento puede ser utilizado para la actividad asistencial y el ambito psiquiétrico. (44)
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Luna Solis,Ybeth et al. en 2015 realizaron un estudio para poder adaptar este
instrumento a la poblacion peruana. Para ello, se utiliz6 una muestra de 4445 adultos de
Lima-Metropolitana y Callao. La evaluacion de la consistencia interna mostro un coeficiente
de confiabilidad de 0.56 (alfa de Cronbach), respecto a la validez se utilizo el analisis

factorial, el cual produjo tres factores que explicaron el 60.2% de la varianza.

En cuanto al primer factor, estuvo conformado por: calidad subjetiva de suefio,
latencia del suefo, eficiencia del suefio y perturbaciones del suefio en el ultimo mes, con
cargas factoriales de 0.55, 0.64, 0.70, 0.52. En el segundo factor se encuentra la disfuncion
diurna con una carga de 0.57 y el ultimo factor conformado por duracion del suefio y uso de
medicamentos para dormir con cargas de 0.58 y 0.59. En conclusion, seglin este estudio, el
indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh tiene propiedades psicométricas favorables y es

valido para ser utilizado en la poblacién de Lima Metropolitana y Callao.(43,44)
Consumo de bebidas energéticas

Para la evaluacion del consumo de bebidas energéticas se utilizé un cuestionario de
elaboracion propia (Anexo 3) disefiado especificamente para estudiantes universitarios. La
validacion del instrumento se realizd por medio de juicio de expertos (Anexo 4), donde
participaron tres profesionales del area de Nutricién quienes evaluaron los items en base a
nueve indicadores: claridad, objetividad, actualidad, organizacion, suficiencia.,
Intencionalidad, Consistencia, Coherencia y metodologia, utilizando una escala cualitativa
de 0 a 100%. El promedio obtenido en la evaluacion fue de 88.8% y segtn su aplicabilidad,

procede su aplicacion.

Una vez validado el cuestionario, se realizd una prueba piloto a 20 estudiantes

universitarios con caracteristicas semejantes a los evaluados, teniendo en cuenta los criterios

28



UPN Calidad de suefio y consumo de bebidas energéticas en
UNIVERSIOAD estudiantes de una universidad Nacional, Lima-Peru

PRIVADA
DEL NORTE

de inclusion y exclusion con la finalidad de evaluar el nivel de confiabilidad por medio del
a de Cronbach, se obtuvo un puntaje de 0.780 (Anexo 5), lo que indica un nivel de

confiabilidad aceptable.

Para la valoracion del cuestionario, se sumaron los puntajes de ambas preguntas,

teniendo como punto de corte, lo siguiente:

e 2-4 puntos: bajo consumo de bebidas energéticas

e 5-8 puntos: Alto consumo de bebidas energéticas
Procedimientos y recoleccion de datos
Recoleccion de datos

Debido a restricciones institucionales, no se logro obtener el permiso del area de
recursos humanos para aplicar los cuestionarios de manera presencial dentro de la
universidad. Por esta razén, para garantizar la recoleccion de datos sin afectar la
participacion de los estudiantes, se optd por realizar los cuestionarios mediante Google
Forms (Anexo 6) de manera presencial asistida, como una alternativa metodologicamente

valida, facilitando el acceso y la disponibilidad del cuestionario para los participantes.

En primer lugar, se acudido a los exteriores de la universidad donde se invitd
directamente a los estudiantes a participar en el estudio, explicandole los objetivos y la
importancia de la investigacion. A quienes aceptaban participar, se les envioé por medio de
WhatsApp el formulario, el cual completaron utilizando sus propios dispositivos madviles.
Durante el llenado del cuestionario, se brind6 la orientacion necesaria para cualquier duda

que pueda surgir.

Antes de iniciar el cuestionario, todos los participantes aceptaron el consentimiento
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informado (anexo 7) de manera obligatoria. Se solicitd el nombre unicamente como parte
del formulario, sin ser utilizado en el analisis estadistico, asegurando la confidencialidad y
la confiabilidad de las respuestas, cumpliendo con los principios éticos de la investigacion.

La recoleccion de datos se llevo a cabo durante siete dias en el mes de noviembre del 2024.

Asimismo, para garantizar la calidad de la informacion obtenida, se realiz6 una revision
posterior de todos los formularios, aplicando los criterios de inclusion y exclusion definidos
para poder clasificar a los estudiantes segin los objetivos del estudio. De este modo, se logrd
obtener 48 estudiantes que cumplieron con los criterios requeridos y fueron elegidos para el

presente estudio.
Procesamientos de datos

Una vez recolectados todos los datos de los cuestionarios, se procedid a transferir la
informacion al programa Microsoft Excel para su limpieza. Este proceso se llevo a cabo con
la finalidad de eliminar registros incompletos y la deteccion de posibles duplicados, para
ello, se revisaron las respuestas de cada participante, lo que permitié asegurar la validez de
los datos. Luego, la informacion fue importada al software estadistico IBM SPSS version 25
para realizar los procesos estadisticos correspondientes. Para la codificacion de las variables,
se realizo la conversion de las respuestas cualitativas a codigos numéricos, facilitando asi su
procedimiento en el software. Posteriormente, se realizaron analisis descriptivos para cada
variable, asimismo se evalto la correlacion entre la calidad de suefio y consumo de bebidas
energéticas. Las variables son cualitativas, categorizadas por medio de puntos de corte,
ambos fueron medidos en escala ordinal. Es por ello, por lo que se escogid la prueba
inferencial de Chi Cuadrado, ya que dicha prueba se utiliza en estudios correlacionales con

la finalidad de evaluar la hipotesis (37). Sin embargo, debido al tamafo reducido de la
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muestra, se optd por considerar los resultados de la prueba exacta de Fisher, quien también
permite evaluar la asociacion entre variables categdricas pero enfocado en muestras
pequenas (45). El nivel de significancia adaptado fue Alfa = 0.05. Los resultados obtenidos

se presentaron en tablas para mayor comprension de estos.
Aspectos éticos

Teniendo en cuenta los principios éticos, los cuales son: no maleficencia, beneficiaria,
Autonomia y justicia. Se informo a los participantes sobre los objetivos de la investigacion
y se indicod que todos los datos obtenidos serdn exclusivamente con fines académicos, lo
cuales no genera ningln tipo de dafio a su persona. Respecto a la beneficiaria, el siguiente
estudio busca aportar informaciéon y promover la salud en la poblacidon universitaria. En
cuanto al principio de la autonomia, se garantizd que la participacion de los estudiantes sea
de manera voluntaria, previa aceptacion de un consentimiento informado digital, el cual se
presento al inicio del cuestionario. Por ultimo, el principio de la justicia tiene como objetivo
garantizar que la seleccion de los participantes sea por igual, asegurando que todos los
estudiantes que cumplan con los criterios de inclusion tuvieran la misma oportunidad de

participar en el estudio(46)

Dado que se trata de un estudio no experimental, sin manipulacion de las variables, ni
intervencion directa de los participantes no fue gestionada la evaluacion formal por un
comité de ética. Sin embargo, se respetaron todos los principios éticos fundamentales,

incluyendo el consentimiento informado, el anonimato y la privacidad de los participantes.
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CAPITULO III: RESULTADOS

En el siguiente capitulo, se presentas los resultados de la investigacion

Frecuencia de consumo de bebidas energéticas

En cuanto a la frecuencia de consumo de bebidas energéticas, se observa que la
frecuencia de consumo de dichas bebidas fue mayor en la categoria de “1 vez al mes” (n=17)
35.4%y “1 vez a la semana” (n=17) 35.4% mientras que en la categoria “a diario” se obtuvo

una menor frecuencia de consumo (n=1) 2.1%.

Tabla 3 Frecuencia de consumo de bebidas energéticas en estudiantes

universitarios de una universidad nacional Lima — Pert.

Frecuencia Porcentaje

1 vez al mes 17 35,4

1 vez a la semana 17 35,4
2-4 veces por semana 13 27,1
A diario 1 2,1

Total 48 100,0

Cantidad de consumo de Bebidas energéticas

En la siguiente tabla se observa que la mayoria de los estudiantes universitarios (64,6%)
consume una lata o botella de bebida energética, lo cual es una ingesta minima. Por otro
lado, el 27,1% reporta un consumo de dos latas o botellas, y solo un 8,3% consume tres latas

o botellas.
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Tabla 4 Cantidad de consumo de bebidas energéticas en estudiantes

universitarios de una universidad nacional Lima — Peru.

Frecuencia Porcentaje
1 lata o botella 31 64,6
2 latas o botellas 13 27,1
3 latas o botellas 4 8,3
Total 48 100,0

Consumo de bebidas energéticas

Como podemos observar en la siguiente tabla, se muestra la distribucion de los estudiantes
segun el nivel de consumo de bebidas energéticas clasificandolos como bajo o alto consumo.
Se observa que la mayoria de encuestados (87.5%) presenta un bajo consumo de bebidas

energéticas, mientras que solo el (12.5%) tiene un alto consumo.

Esto indica que la mayoria de los estudiantes universitarios suele tener un consumo bajo de
bebidas energéticas y solo un grupo minimo tiene un consumo elevado. Estos datos seran
clave para analizar si la calidad de suefio se ve influenciada con el bajo o alto consumo de

dichas bebidas.

Tabla 5 Consumo de bebidas energéticas en estudiantes universitarios de una

universidad nacional Lima — Pert.

Frecuencia  Porcentaje

Bajo consumo de bebidas 42 87,5
energéticas

Alto consumo de bebidas 6 12,5
energéticas

Total 48 100,0
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Calidad de sueno

Respecto a la calidad de suefio, notamos que la mayoria de los estudiantes
universitarios presentaban problemas de suefio con un porcentaje de 89.6% (n=43), mientras

que solo el 10.4% se encuentra en la categoria “sin problemas de suefio” (n=5).

Tabla 6. Indicé de calidad de suefio en estudiantes universitarios de una

universidad nacional Lima — Pert.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje acumulado
Sin problemas de suefio 5 10,4 10,4
Con problemas de suefio 43 89,6 100,0
Total 48 100,0

Relacion entre la calidad de sueiio y consumo de bebidas energéticas

En la siguiente tabla podemos observar que el 90.5% de estudiantes universitarios que tienen
un bajo consumo de bebidas energéticas presentan problemas de suefio, mientras que el 9.5%
no los tiene. Por otro lado, en el caso de estudiantes que tuvieron un alto consumo, el 83.3%

también presentan problemas de suefo y el 16.7% no reporta alteraciones.

De manera general, podemos decir que la mayoria de los estudiantes manifesté problemas
de suefo, independientemente del nivel de consumo de bebidas energéticas. Sn embargo,
predomina el 90.5% en aquellos que presentaban un bajo consumo de bebidas energéticas

en comparacion de los que tenian un alto consumo con un 83.3%.
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Tabla 7. Tabla cruzada Cuestionario de consumo de bebidas energéticas e indice de

calidad de suefio de Pittsburgh

Indice de calidad de suefio

de Pittsburgh
Presenta

Sin problemas problemas Total

de sueiio de sueiio %

Consumo de Bajo consumo  Recuento 4 38 42
bebidas (V1) % dentro de la V1 9,5% 90,5% 100,0

energéticas Alto consumo  Recuento 1 5 6
(V2) % dentro de la V2 16,7% 83,3%  100,0

Total Recuento 5 43 48
% dentro de consumo 10,4% 89,6% 100,0

de bebidas energéticas

Para evaluar la relacion entre ambas variables, se aplico la prueba de Chi cuadrado. Esta

prueba dio como resultado P=0.592. No obstante, dado que dos casillas son mayores al 50%

y han presentado frecuencias esperadas menores a 5, se opto por utilizar la prueba exacta de

Fisher, al ser mas adecuada en muestras pequefias. El resultado fue de P=0.503.

Al ser ambos resultados >0.05, no se rechaza la hipotesis nula, lo que indica que no se

encontr6 una asociacion significativa entre la calidad de suefio y consumo de bebidas

energeéticas.

Tabla 8. Prueba de Chi cuadrado y Prueba exacta de Fisher

Sig. asintotica  Sig. exacta  Sig. exacta
Valor df (bilateral) (bilateral)  (unilateral)
Chi-cuadrado de Pearson ,287* 1 ,592
Correccidn de ,000 1 1,000
continuidad
Razon de verosimilitud ,254 1 ,615
Prueba exacta de Fisher ,503 ,503
Asociacion lineal por ,281 1 ,596
lineal
N de casos validos 48
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CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES

En la presente investigacion se buscé determinar la relacion entre la calidad de suefo
y consumo de bebidas energéticas en estudiantes universitarios. El estudio se realizé con una
muestra de 48 estudiantes en una universidad nacional de Lima, Perd. Los resultados
obtenidos no mostraron una relacion estadisticamente significativa entre la calidad de suefo

y el consumo de bebidas energéticas en estudiantes universitarios (P= 0.0503).

Estos hallazgos coinciden con los de Rivera Ruiz y Vasquez en 2021 quienes
realizaron una tesis con el mismo objetivo de determinar la relacion entre el consumo de
bebidas energizantes y la calidad de suefio en estudiantes universitarios, concluyendo que,
pese a que el 86.7% de estudiantes consumian bebidas energizantes y presentaban mala
calidad de suefio, no se hall6 asociacion significativa (P=0.613) (15). Es importante destacar
que el tamano de la muestra fue mayor en dicha investigacion y se utiliz6 un muestreo
probabilistico, lo cual incrementa la representatividad de los datos y mejora la capacidad del

estudio para identificar posibles asociaciones entre variables al reducir el sesgo (37).

De manera similar, Mufioz en 2019 utilizando el mismo tipo de muestreo y con una
muestra mayor, encontrd que no existe relacion entre la calidad de suefio y el consumo de
bebidas energéticas (9). Esto refuerza la idea de que independientemente del tamafio
muestral, puede que la asociacion entre consumo de bebidas energéticas y calidad de suefio

no sea tan marcada en la poblacion universitaria.

No obstante, en el estudio de Rivadeneyra et al 2017 en México, encontraron una
correlacion positiva entre el consumo de bebidas con cafeina entre ellas las energéticas y la
calidad de suefio en estudiantes de medicina (P=0.018). Cabe sefialar que dicho estudio no

se centrd exclusivamente al consumo de bebidas energéticas, sino que también incluy6 otras
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fuentes de cafeina como el café, té, chocolate, coca cola, etc. lo cual pudo influir en la
relacion positiva encontrada entre las variables, ya que el consumo de café fue mayor en

comparacion con el de las bebidas energéticas consideradas en la investigacion (12).

Asimismo, en el estudio de Cala Ramos et al. (2023) en Colombia, se evidencio que
el consumo de bebidas energizantes aumentaba en 1.7 veces el riesgo de padecer insomnio,
resaltando una asociacion directa entre ambas variables. En esta investigacion conto con
una muestra de 157 estudiantes, superior al tamafio muestral de la presente investigacion y
se empled un tipo de muestreo probabilistico aleatorio simple, lo que refuerza la validez y
representatividad de los resultados obtenidos. Por otro lado, los participantes eran
estudiantes de postgrado, quienes suelen enfrentar mayores exigencias académicas, a
diferencia de la presente investigacion, que se realizd con estudiantes universitarios en

general (10).

A la vez, Moez Al-Islam Faris et al. (2016) en Emiratos Arabes Unidos reportaron
una significancia estadistica (p < 0.05) entre el consumo de bebidas energéticas y los
patrones anormales de suefio, como ansiedad y suefio intermitente; el tamafio de la muestra
fue similar al estudio previamente mencionado. Sin embargo, no se menciona sobre cudl fue

el tipo de muestreo utilizado (13)

En el contexto Local, Burga Vasquez (2021) encontrd una relacion significativa (p =
0.038) entre el consumo de bebidas energéticas y la mala calidad de suefio en estudiantes de
medicina, con un 87.2%. La muestra estuvo conformada por 360, los resultados obtenidos
pueden atribuirse a factores como las caracteristicas particulares de la poblacion estudiada,
dado que los estudiantes de Medicina suelen estar sometidos a una alta carga de estrés, lo
cual puede influir tanto en la calidad de suefio como el consumo de bebidas energéticas (18).
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En cuanto al consumo de bebidas energéticas, en el presente estudio se observo que
solo el 12.5% de los estudiantes presentaron un consumo alto, lo que indica una baja
prevalencia de este habito entre los participantes. Este porcentaje fue inferior en
comparacion con otros estudios, como el de Vigo Rabanal en 2022 en Peru, donde
mencionan que el consumo de bebidas energéticas era de 15.8% (14). De manera similar, en
el estudio de Rivadeneyra et al 2017 también se reportd un elevado consumo de bebidas con
cafeina, alcanzando el 82.3%, aunque en este caso se incluyeron otro tipo de bebidas, no

solo energéticas (12).

En cuanto a la calidad de suefio, se encontro que el 89.9% de los estudiantes
presentaba problemas de suefio, este porcentaje resulta ser elevado en comparacion con el
estudio de Rivadeneyra et al en 2017 que reporto que el 27.6% presentaba mala calidad de
sueno y el 4.11% muy mala calidad de suefio (12). Asimismo, Vigo Rabanal en 2022,

concluyo que el 67% de cada 2 a 3 estudiantes tenian problemas con el suefio (14)

Los resultados de esta investigacion tienen la finalidad de motivar a futuros tesistas
a seguir investigando sobre el tema, con el propdsito de inculcar e informar a la poblacion
sobre los efectos adversos del consumo de bebidas energéticas, asi como promover la

prevencion de trastornos del suefio en estudiantes universitarios.

Asimismo, los hallazgos encontrados podran servir como informacion Util para el
desarrollo estrategias de promocion de la salud y la mejora de la calidad de suefio en
estudiantes universitarios. Esta investigacion resalta la necesidad de fomentar buenos hébitos
de suefio dentro en el entorno universitario, teniendo en cuenta que el descanso adecuado es

fundamental para el rendimiento académico.

Por tultimo, los resultados contenidos podréan ser comparados con investigaciones
similares, lo que permitira seguir ampliando el conocimiento sobre el tema.
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Limitaciones

Durante la siguiente investigacion se presentaron algunas limitaciones. Una de ellas
fue la dificultad para obtener el permiso de manera formal por parte de la institucion
educativa, lo que impidi6 la aplicacion presencial de los cuestionarios, por lo que se opto
por recopilar la informacidén mediante una herramienta digital, como Google Forms, lo cual,
si bien facilito el accedo de los participantes, también pudo haber excluido a estudiantes sin
acceso a internet o con bajo interés en responder encuestas virtuales, generdndose un posible

sesgo.

Asi mismo, el reducido numero de participantes que cumplian con los criterios de
inclusion limito el tamafio de la muestra, afectando la posibilidad de generalizar los
resultados a una poblacioén universitaria mas amplia. Ademas, se utilizd6 un muestreo no
probabilistico por conveniencia, lo que significa que no todos los estudiantes tuvieron la
misma probabilidad de ser seleccionados, lo cual puede haber introducido a sesgos de

seleccion afectando la representatividad de los datos.
Implicancias

A nivel practico, si bien no se hallo una relacion estadisticamente significativa entre
el consumo de bebidas energéticas y la calidad de suefio, se demostrd que la mayoria de los
estudiantes presentaba una mala calidad de suefio, lo cual representa un problema importante
en la salud universitaria. Este hallazgo sugiere la necesidad de implementar estrategias
institucionales enfocadas en la promocion de hébitos saludables de descanso y manejo del

estrés, independientemente del consumo de bebidas energéticas.
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Finalmente, desde una perspectiva metodologica, la presente investigacion
proporciona informacién actualizada y puede contribuir en ampliar la base de conocimiento
sobre los factores que afectan el suefio en estudiantes universitarios. Ademas, la recoleccion
de datos mediante encuestas digitales representa un modelo viable para futuras
investigaciones en contextos similares, especialmente cuando existen limitaciones de acceso
0 recursos, aunque también invitan a reflexionar sobre los desafios metodoldgicos como el

sesgo de seleccion y la representatividad de la muestra.

Conclusiones

e En el siguiente estudio, no se encontrd una asociacion significativa entre las
variables calidad de suefio y consumo de bebidas energéticas en estudiantes
universitarios de una universidad nacional Lima- Peru. Los resultados
obtenidos seglin la prueba exacta de Fisher fueron P= 0.503.

e La mayoria de los participantes presento un bajo consumo de bebidas
energéticas en comparacion de otros estudios (87.5%) lo cual puede
influenciar en la falta de relacion significativa.

e Un alto porcentaje de estudiantes (89.9%) presento problemas de suefio, esto
recalca la necesidad de incentivar a llevar mejores habitos en la poblacion

universitaria.
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Recomendaciones

Coordinar y realizar campafas educativas en las universidades sobre el
impacto de las bebidas energéticas en la calidad de suefo.

Promover estrategias de estudio que permitan un adecuado rendimiento
académico sin comprometer el descanso nocturno, como técnicas de
organizacion del tiempo, rutinas de suefio estables y pausas activas.
Fomentar la realizacion de nuevas investigaciones en diferentes tipos de
poblacion y con muestras mas amplias, con el fin de seguir explorando la
posible relacion entre la calidad del suefio y el consumo de bebidas

energéticas, incorporando ademas otras variables asociadas al estilo de vida.
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ANEXO 1: Matriz de consistencia

PROBLEMAS

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLE

Problema general

Objetivo general

Hipotesis general

(Cuadl es relacion entre
la calidad de suefio y el
consumo de bebidas

energéticas
estudiantes de

cn
una

universidad Nacional
de Lima, Peru - 20247

Determinar la relacion
entre la calidad de suefio
y el consumo de bebidas
energéticas en
estudiantes de una
universidad Nacional de
lima, Pera - 2024.

Objetivos especificos

Establecer la frecuencia
del consumo de bebidas
energéticas en  los
estudiantes de una
universidad Nacional de
Lima, Pera — 2024

Identificar la calidad de
suefo en los estudiantes
de una universidad
Nacional de Lima, Perta
—2024

Existe  relacion
directa y
significativa entre
la calidad de
sueflo y consumo
de bebidas
energéticas en
estudiantes de una
universidad
peruana de Lima,
Perti 2024

Consumo de bebidas energéticas

Dimensiones Indicador Escala de Instrumento
Valoracion
Frecuencia y (Con que A diario
cantidad de frecuencia (4 puntos)
consumo de consume dicha
bebidas bebida? Cada 2-4
energéticas veces
o a la semana
A diario
Cada 2-4 veces (3 puntos) o
ala semana lvezala Cuestionario
lvezala semana
semana (2 puntos)
1 vez al mes

1 vez al mes
(1 punto)
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(Cuando
consume la
bebida
energética,
[cuantas latas o
botellas
consume?

4 a mas latas o
botellas
3 latas o
botellas
2 latas o
botellas
1 lata o botella

e 4 amas latas
o botellas
(4puntos)

e 3lataso
botellas
(3 puntos)

e 2lataso
botellas
(2 puntos)

e Jllatao
botella
(1 punto)

Calidad de suefio

Dimensiones

Indicador

Escala de Valoracion

Instrumento

Calidad de suefio
subjetiva

Calidad de sueno

Bastante bueno =0
Bueno =1 Malo =2

Cuestionario
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Bastante malo =3

Latencia de suefio < 15 minutos = 0 16-
30 minutos = 1 31-60

_ minutos =2 > 60
2. Tiempo que tarda enhinutos =3

dormir

Ninguna vez en las
altimas 4 semanas =
0 Menos de 1 vez a la
semana=1102
veces a la semana = 2
3 0 mas veces a la

5a. No poder dormir
durante la primera hora

semana = 3
Duracién del . >T7=0
dormir 4.H0r.as efectivas 6-7=1

dormidas por noche |5 — >

<5=3
EﬁCNienCia‘de (Nl:lmero de horas > 85% =0
suefio habitual dormido) / (Ntimero de 75-84% =1

65 -74% =2

horas en cama) x100.

<65 % =3
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4/(3-1)x100

Alteraciones del
sueno

Sb. Despertarse
durante la noche o la
madrugada.

5c. Levantarse
temprano para ir al
bafo.

5d. No poder respirar
bien.

Se. Toser o roncar
ruidosamente.

5f. Sentir frio. 5g.
Sentir demasiado calor

Sh. Tener pesadillas o
malos suefios. 5i.
Sufrir dolores.

5j. Otras razones.

Ninguna vez en las
altimas 4 semanas =
0
Menos de 1 vezala
semana=1102
veces a la semana = 2
3 0 mas veces a la
semana = 3

Uso de
medicamentos
para dormir

6.Tomar medicinas
para dormir por su
cuenta o recetadas por

Ninguna vez en las
altimas 4 semanas =
0 Menos de 1 vez a la
semana=1102
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el médico

veces a la semana = 2
3 0 mas veces a la
semana = 3

Disfuncién diurna

7.Sentir somnolencia o
problema para
mantenerse despierto

8.Problema 5-6=3 para
mantenerse animado
(a) o entusiasmado (a)

Ninguna vez en las
altimas 4 semanas =
0 Menos de 1 vez a la
semana=1102
veces a la semana = 2
3 0 mas veces a la
semana = 3

Nada =0 Poco =1
Regular o moderado

= 2 Mucho o bastante
=3
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ANEXO 2: Indice de calidad de sueiio de Pittsburgh
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ANEXO 3: Cuestionario de Consumo de bebidas energéticas

FICHA DE DATOS

Edad: Sexo: Femenino ( ) Masculino ( )  Facultas:

A continuacion, encontrard una serie de preguntas a las que Ud. debera responder con
un aspa (x).

1. (Consume bebidas energizantes?
( )SI

( )NO
Si usted ha respondido NO, no conteste las siguientes preguntas del cuestionario.

FRECUENCIA Y CONSUMO DE BEBIDAS ENERGETICAS

2. ;Con que frecuencia consume dicha bebida?

() A diario
() Cada 2-4 veces a la semana
() 1 vez ala semana

() 1 vez al mes

3. Cuando consume la bebida energética, ;Cudntas latas o botellas consume?

() 4 amas latas o botellas
() 3 latas o botellas
() 2 latas o botellas

() 1 lata o botell
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ANEXO 4: validacion de Instrumento
DEFICIENTE REGULAR BUENA ALY BUENA EMCELENTE
BO-HI 240% 4160% 61-80% Bl-Mm
CRITERIOS
INDICADORES Of 6 |10 16) 2 | 26| 3|36 | 41| 46| 51|56 6l 6| 71| 76| 81| BB 91 96
S|i0) 15| 20| 25 (30 | 35 | 40| 45| 50| S5 | 60| B5 | 70| 73| BO| BS| 90| 95| 100
CLARIDAD Estd farmulada con lenguaje apropiado. X
Estd expresado en conductas o
OBETIVIDAD actividades, abservables en una X
arganizacn.
DAD Adecuado al avance d-e b cierscia y la X
tescmalogia.
ORBANIZACIAN Existe una onganizsscon legica X
coherente.
Camprende ks aspectos (i ndiced ores,
SUFICIEMCLA suth poraled dimensiones) en cantidad ¢ W

calidad,

Adaruada pars walorar b influencs da |a
— wariahle indepandiente &n la variable
deperdients o |3 relacicn entre ambas, x

con dabarminadas sujetos v cantexbo.

CONSISTEMCIA Basado en aspectas bedrico - cenkifica. i

COHERENCIA Enitre las |nr:||u=:. |.nd||.'.1dun:s v las -
dimensiones.

Las pitratepias respanden al propasito

METODOLOGIA by
del disgnestico
PROMEDIC: BO5E
Procede su aplicacion
OPINIBN DE APLICABILIDAD Procede %u aplicacion prn_a'.'u:- levantamiento de las X
observaciones gue se adjuntan
Mo procede su aplicacion
i 4.\
124 iembre de 2024 .
@ nawviemire e 73114850 A | 958006537
Lima, Perd |
(Y
Lugar y fecha LY, Firma del experte Tebifono

OBSERVACIONES

En cuanto & la pregunta 3, parafrasear la pregunta ya gue esta s dirige hacia “consumo diario”; sin embarga,
lz preguntz anterior menciona “cual es la frecusncia”. i Qué pasz en los casos en donde el consumo es
mensual, para 2n la siguients preguntan por el consumo diario? Tal vez se podria parafrasear a: “Cuzndo
consume |a bebida energétics, fcuantas latas o botellas consume?”

En la pregunta 4, ise podria cambizar el térming “temporadas” por “ocasiones”? considero que podria ser
mas claro wtilizando es= término. Ademas, dejar abierta la opcion “otros™ por si surge algin dato adicional.

NOTA: 80.58 (promedioc de puntaje]
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DEFICIENTE REGULAR BLENA ALY BUENA EXCELENTE
0o-20% 21405 4160% 61-80% 2-200%
CRITERIOS
INDICADODRES O & [ 11|16 21 | 26 (31| 36| 41| 46| 51| 56| B | 66| 70| 7 81| BE| 91| 96
S|10) 15| 20| 25 | 30 | 35 | 40| 45| 50| 55 | 60| 65 | 70| 75 | EO | BS | 90| 95| 100
CLARIDAD Estd farmulada con kenguaje apropiado. L
Esth axprecsdo en canductas a
OEETIVIDAD artividades, abservables enuna X
arganizacian.
DAD Adecuada al mvancs dle ks cierciay la X
tecralogis.
ORGANIZACION Existe una onganizacion logica "
roherente.
Comprende ko aspecto (indicsd ores,
SUFICIENCLA suth piraled dimensiones) en cantidad ¢ iy
calidad.
Aderuado para valorar la influencia de la
\NTENGI ono wariahle independiente en la variable
dependiente o la relacion entre ambas, *
con deberminadas sujetos y contexto.
CONSISTENCIA Basado en aspectas bedrico - centifico. X
COHERENCIA Ertre las int':liues, i-ndil_'sdun-_-s. W las "
dimensiones
Lars estrategiss resporden al propdsita
METODOLOGLIA X
del disgnestico
PROMEDIO: B5%

procede su aplicacion X
procede su aplicacion previo levantamiento de las
observaciones gue se adjuntan

Mo procede su aplicacion

OPINION DE APLICABILIDAD

LIMA, 2024 71343556 T ol B 966229377
Py [ e

Lugar y fecha DMl Firma del experto Teléfono

| OBSERVACIONES |

| MOTA: 85% procede su aplicacion |
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DEFICIENTE REGULAR BUEMNA MUY BUENA EXCELENTE
00-20% 21-0% 21-60% 61-B0% 81-100%
CRITERIDS.
INDICADORES O & | 11| 1&6) 21| 26 | 31 | 36 | 41 [ 46 | 51 | 56 | 61 | 66 | 71| 76 | 81 | BB | 91 | 96

S| Wy| 15| 20| 25| 30| 35| 40 | 45 ( 50|55 | 60 | 65 | 70 [ 75| BO | 5| 9D | 95 | 100

CLARIDAD Esta farmulada con lenguaje apropiade. X

Estd expresado en conduetas o
OBIETIVIDAD actividades, observables en una x
organizacion.

Adecuado al avanos de la ciendia v la

ACTUALIDAD ‘ ¥
techolagia.
Existe una organizacidn ldgica
ORGANIZACION Alste una organizacidn logl X
oherante.
Comprande les aspectos (indicadoras,
SUFICIENCIA sub esealas, dimensiones) en eantidad y %

calidad.

Adecuade para valorar |a influencia de la
wariable independiente en la variable ¥
dependiente o la relacidn entre ambas,
con determinadas sujetos y contesto.

INTENCIONALIDAD

CONSISTENCIA Basado en aspectos tedrico - cientifico. x
Entre las indices, indicadaras ¢ las
COMERENCIA rire feR s, e v ¥
dimansionas,

METODOLOGIA Lag estrategias respanden al proposito -
del diagnostico

PROMEDID: 35

Procede su aplicacién X
Procede su aplicacién previo levantamiento de las
observaciones que se adjuntan

No procede su aplicacidn

OPINIGN DE APLICABILIDAD

Lima, Peru
72452319 ATeadaanyun 950096347
18/11/2024
Lugar y fecha DM N® Firma del experto Teléfono
| OBSERVACIONES |
| NOTA: 19 |
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ANEXO 5: Alfa de Cronbach

Resumen de procesamiento de

casos
M %
Casos  Walido 20 100,0
Excluido?® 0 0
Total 20 100,0

a.La eliminacion por lista se basa en
todas las variables del
procedimiento.

Estadisticas de

fiabilidad
Alfa de [ de
Cronbach elementos
7a0 2
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ANEXO 6: Cuestionario de Bebidas energéticas

DATOS PERSOMALES v

Description Lophicna

Edad *

Short answer text

senn *

Femenina

hazculino

Facultad (menciona la carrera que estudias)

Short answer text

After section 2 Continue to next section -
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CLUESTIONARO DE COMSUMMOD DE BEBIDAS EMERGETICAS

¥
e

A comtinuackln, encomirard una serie de preguntas a lxs gue Uid. deberd nesponcder oo o s paa .

1. s Consume bebidas ensrgicanies?

51 usted ha respondide B, no conmteste las skgalombes preguntas de este cecstlonarks.

FRECUEMCIA ¥ COMSUBD DE BEBIDAS ENERGETICAS

Dascrpckin [oocional}

Z_ ;Con guee frescuencia consume dicha bebids?

& diario
Coda 2-4 waciRs & la Semana
1 waz a la sEmana

1 w2z al mes

3_ Cuanda con=ume |la bebida energetics,  Cusdntas: batas o botellas consormes=?

4 o mas latas o Eoiallas
3 loias o botedlas
2 loias o botellas

1 loia o booslla
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) Mo poder concilizs ef suefio en la pimera media hora:
CUESTICHARIO DE GALIDAD O SUEAD v () Minguna vez en o utime mes
Las siquientes pregomtas kacen refenencla 2 la manera en gue ha dormido duraote o giime mies. e ( : | Menos de una vez ala semana

responder de 1a menera mas eeacts posible b oourncs dorants la mayor parfe de ks clas ¥ neches del ciima

- - 1 -
mas. For fzvor coninsta TODAS [as fragurtas. ) Unao dosveresa la semana

) Tres o mas weoes ala semana

1] Curante el alima mes, ¢Cudl ha sido, habituamente, su hors fe acostarss? #

Ehort answar taet

b} Dusparianse duranle ks noche o de madugada:

() Mingunavez en o oHime mes

I} Durante el dlima mes, gCudnta Gempa ha tadada en danmizse @n fas noches del diima * (™ Menos de una vez ala semana
mes? (Apunte el tiempo en minubas)

(") Unaodasveces ala semana
Ehort ansear bt -

() Tres o mas veces ala semana
&) Durante el dHirma mes, ga gué bara se ha estado lesantando por [a matana? *

t) Tener gue levantarse para o al sanitaricc *
Short answar st

(") Hingunavez en o Oima mes

(") Menos de una vez ala semana
4] ¢ Cudntas horas caleuls que habed dormida verdaderaments cada noche durante of dhima -

K (_) Unaodasveces ala semana

mes? (el tiempa pueds ser dderente al gue pemanecsr en la cama) (Apume las haras que -
cree haber dormido) -

() Tres o mas veoes ala semana
Short answr St

d] Mo poder respiers bien: ™
Para cada ura de las siguiemes preguntas, elija [a respoesta gue més se gjuste 3 sucaso. Par Faver, (] Hinguna vez en o LHime mes
canteste TODAE [as preguntas.

(") Menos de una vez ala semana
5] Durante el alima mes, gCudntas vecss ha tenido problemas para dormir 2 cousa de:
Dascripthon (aptonaly ! : J Unaodos veces a la semiana

) Tres o mas weoes ala semana
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&) Taser o roncar rudosamente: * i) Sufrir daleees: *

() Hingunavez en e Qltime mes () Hinguna vez en o QHtimo mes

! | Mencs de una vaz ald semana 4 : ! Menos de una vez ala semana

(") Unaodos vecesa la semana () Unaodosveces a la semana

! | Tres o mas vecas ala semana 4 : ! Tres o mas vecas ala semana

) Sentir frice * j) Ctras razenes (par faear descerbalas a cantinescicn):

D no tener otras @zones dejar en blanca

! ! Hinguna vez en & LHimo mes
Ehort ansear baxt

(_) Mencs de una vaz ala semana

(_) Unaadosveees a la semana

Segdn [a respeesty de la pregueta anterion, margue una ogeion.

b} Tres o mas wecas ol semana [ no tener otras @zones dejar en blanca

7 Hinguna vez en o OHimo mes

] Sentir demasiado calor: * : | Menos de una vez ala semana

() Hingunavez en o Qitimea mes

™ Una o dos veces 3 1 semana
() Mencs de una vz ala semana 7 Tres o mas wecos ala semana
(_) Unaadosveees a la semana

b} Tres o mas wecas ol semana 6] Durante el dlima mes (Come valararia, en canjunta, b calidad de su danmir? *

™ Ezstanie hugna

h] Tener pusadillas o “males suefos™ * 7 Eoerma

() Mingunavez on & UM mes ) Mala
() Menes de una vez ala semana (7 Ezstante mala

(_) Unaadosveees a la semana

(_) Tres o mas vecas ala semana
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7] Durante el dlirma mes, @Cudnta veces haba tomsds mediciras (por su coenta o recetadas
par el médice] pars darmir?

1 Minguna vez en o Qme mes
1 Menes de una ez ala semana
1 Una o dos veces 3 la semana

71 Tres o mas vetes ala semana

E] Durante el dlirma mes, (Cudntss veces hs sentida seormolencia misntras conduciz, comia *
o desanollaba alguns ol actividad?

(1 Minguna vez en & ditime mes
(71 Menes de una vez ala semana
(1 Unao dos veces a la semana

() Tres o mas vecas ala semana

%) Durante el dlima mes, ha representade para usted mocho prablamna e Stener dnimas® *
pary redlizar algurs de las actividades detallsdas on 3 pregunta anterkar?

I Mingun problema
I Un protlema muy ligem
1 Algode probiema

1 Ungran probkema

ANEXO 7: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO *

Estimado Participante, Mi nombre es Mayra Alexandra Valdivia Infantes, bachiller de la
carrera de Mutricion y Dietética de la universidad privada del Morte. Actualmente me
encuentro desarrollando una investigacion, que lleva por titulo "Calidad de suefio y
consumo de bebidas energéticas en estudiantes de una universidad Nacional en Lima-
Peru 2024".

Declaro que he sido informado(a) sobre los detalles de esta investigacion y que participo
de manera libre y voluntaria. Asimisme, se me ha asegurado que mis datos personales
seran tratados con estricta confidencialidad y utilizados dnicamente con fines

academicos. Por ello , autorizo mi participacion en los siguientes cuestionarios.

(@) sI, ACEPTO
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