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RESUMEN

Introduccion: El cronotipo, relacionado con los horarios de suefio y actividad,
influye en los habitos alimentarios. EI cronotipo vespertino se ha asociado con comer
tarde y adoptar habitos menos saludables.

Obijetivo: Determinar la relacion entre el cronotipo y los habitos alimentarios
en los estudiantes de Nutricion y Dietética de un universidad privada de Lima, durante
septiembre del 2021.

Método: Estudio descriptivo - cuantitativo. El disefio es no
experimental, transversal y analitico correlacional. Se encuestaron 123
estudiantes de Nutricién y Dietética de ambos sexos de 18 a 30 afios. Se utilizd
el Cuestionario de Matunidad/Vespertinidad de Horne y Ostberg (MEQ) para
determinar el cronotipo, y el Cuestionario “Conociendo tus habitos
alimenticios” para medir los habitos alimentarios de los estudiantes
universitarios.

Resultados: EI cronotipo que predomind en los estudiantes fue el
intermedio, seguido por el matutino, mientras que el vespertino tuvo la
representacion mas baja. El 83.8% de los alumnos presentaron habitos
alimentarios inadecuados, y el cronotipo intermedio se relaciona con tiempo de
comida tardios.

Conclusiones: No existe una correlacion significativa entre el cronotipo
y los habitos alimentarios en los estudiantes de Nutricion y Dietética de una
Universidad Privada de Lima, durante septiembre del 2021.

PALABRAS CLAVES: Cronotipo, ritmos circadianos, habitos

alimentarios, crono nutricion, universitarios).
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CAPITULO I: INTRODUCCION
Realidad problematica

La obesidad es considerada como una epidemia en todo el mundo, puede definirse
como una enfermedad crénica de bajo grado caracterizada por un exceso de grasa
corporal, que pone al individuo en una situacion de riesgo para la salud (1). Debemos
hacer hincapié que se trata de un exceso de grasa, y no de peso corporal, como podria
suponerse, aunque ambos parametros estan intimamente relacionados (1).De acuerdo
con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en el 2022, mas de mil millones de
personas en todo el mundo fueron obesas: 650 millones de adultos mayores de 18 afios,
340 millones de adolescentes y 39 millones de nifios. Este numero sigue
aumentando. La OMS estima que para 2025, aproximadamente 167 millones de
personas (adultos y nifios) se volveran menos saludables debido a que tienen sobrepeso
u obesidad (2). En general, alrededor del 13% de los adultos mayores de 18 afos tienen

obesidad y el 39% tiene sobrepeso a nivel mundial (3).

Este problema nutricional afecta severamente a paises desarrollados. Asi, segin los
resultados de la encuesta de Salud de Inglaterra en el 2021, el 25.9 % de personas
mayores de 16 afios tenian obesidad y el 37.9 % se encontraban en sobrepeso, siendo
un total de dos tercios (63.8 %) de los adultos que tenian un peso por encima del rango
saludable (4). Por otro lado, la obesidad en los Estados Unidos en el 2020 afecto a
100,1 millones (41,9 %) de adultos y 14,7 millones (19,7 %) de nifios y represento

aproximadamente $147 mil millones en costos anuales de atencion médica (5).

Sin embargo, los paises en vias de desarrollo también presentan una problematica

relacionada con el exceso de peso. De acuerdo con el Departamento de Asuntos

Hoyos Macahuachi, B.
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Econdmicos y Sociales de las Naciones Unidas (DAES), 2020, la tasa de personas
mayores de 18 afios con sobrepeso de la regién de América Latina y el Caribe es del
59,5%, mas de 20 puntos porcentuales por encima del promedio mundial (39%),
mientras que la obesidad en mayores de 18 afios afecta a casi una cuarta parte de los
adultos (24.2%), equivalente a 106 millones de adultos, lo que también esta muy por
encima de la tasa mundial del 13,1%. Destaca especialmente el caso de Haiti, cuyas
tasas de sobrepeso eran de las mas bajas el afio 2000, y que en 2016 habian aumentado
en 17,3 puntos porcentuales, hasta alcanzar una prevalencia del 54,9% en 2016.
Ademas, en ese mismo afio, la obesidad afectdo a mas del 25% de los adultos en
Argentina, Chile, Costa Rica, Dominica, México, Republica Dominicana, Surinam y
Uruguay (6). Segun informes del Global Health Observatory de la OMS, en el 2020,
Mesoamérica muestra la mayor prevalencia de obesidad en adultos (27,3%), seguida

por el Caribe (24,7%), y Sudamérica (23%) (7).

La alta prevalencia de obesidad en el Pertl en comparacion con el promedio mundial
es motivo de preocupacion, la Encuesta Nacional Demografica y de Salud Familiar
(ENDES) del Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI) en el 2021,
menciona que las personas mayores de 15 afios de edad presentaron 62.7 % de exceso
de peso a nivel nacional, por region natural, fue mas elevado en la Costa (67,5%);
seguido de la Selva (57,0%) y Sierra (53,7%). Ademas, se puede observar que en el
area urbana existe una mayor cantidad de personas con exceso peso, siendo esta el
66.2 % a diferencia del area rural con el 48.1%. Por otro lado, las mujeres que
presentaron exceso de peso representaron un 65.6 % a diferencia de 59.5 % que los

varones a nivel nacional (8).
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No obstante, aunque se aprobaron leyes que promueven una alimentacion saludable
en 2013 y 2017, las tasas de obesidad continuaron aumentando a nivel nacional,
teniendo en el 2013 un 18.3 % de obesidad, alcanzando un 24,6 % en 2020
(caracterizado por el contexto del Covid-19) y un 25.8% en el 2021. Esta tendencia
persistio a pesar de que el gobierno aprobd el manual de advertencias publicitarias,

correspondiente a la Ley N° 30021 (9).

Segun la Word Obesity Federation en el 2021 menciona que, la alta prevalencia de
obesidad aumenta las probabilidades de padecer algunas comorbilidades como cancer
de eséfago, cancer de mama, cancer colorrectal, cancer de pancreas, cancer de vesicula
biliar, cancer de rifion, cancer de Utero, presion arterial alta, colesterol alto, glucosa
alta en sangre, y prevalencia de diabetes en la poblacion peruana. Ademas, sefiala que
las personas generalmente tienen que pagar un alto costo de bolsillo por el tratamiento
de la obesidad y sus comorbilidades asociadas (10). Existen estudios epidemiolégicos
que describen sobre la obesidad y su relacién con una alteracion de los ritmos
bioldgicos, en la mayoria de ellos se ha demostrado que el consumo de alimentos a
altas horas de la noche acompafiadas con una baja calidad de suefio puede dar origen
a diferentes alteraciones fisioldgicas, como la resistencia a la insulina y el sindrome

metabolico (11).

La obesidad, una enfermedad metabdlica crénica influenciada por varios factores,
puede tener efectos fisicos y psicologicos en las personas y contribuir a otras
condiciones de salud, reduciendo la esperanza y calidad de vida. Numerosos estudios
han destacado la importancia de los cambios en el estilo de vida en el tratamiento de
la obesidad. Programas como el Programa de Prevencidn de la Diabetes y el ensayo

Action for Health in Diabetes han proporcionado pruebas convincentes de los
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resultados a largo plazo de las intervenciones multidisciplinarias intensivas dirigidas
a las modificaciones del estilo de vida, estas incluyen tres componentes clasicos:
actividad fisica, aspectos nutricionales y terapia de comportamiento (12). Sin
embargo, es bien sabido que la calidad de la dieta afecta el estado de salud de un
individuo. De hecho, una mayor ingesta de calorias durante la cena y un cambio en la
hora de la comida hacia momentos mas tardes del dia se han asociado con mayores

probabilidades de desarrollar obesidad (13).

Por lo tanto, se debe considerar que los procesos bioldgicos humanos estan regulados
de manera ritmica, como se ve en los ritmos de suefio/vigilia 0 hambre/saciedad. Estos
ritmos también sincronizan muchos procesos celulares, incluida la sintesis hormonal,
la regeneracion celular, la temperatura y la presion arterial con el fin de alinear sefiales
externas e internas (14). Por ejemplo, el cortisol, la hormona reguladora del estrés,
tiene valores mas altos al despertar, mientras que su nivel es mas bajo justo antes de
dormir. Este complejo sistema ritmico ha llevado al desarrollo de una nueva rama de
la biologia, llamada cronobiologia, para estudiar como los ritmos bioldgicos

determinan la fisiologia de los procesos bioldgicos (15).

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Pregunta general

e (Cudl es la relacion entre el cronotipo y los habitos alimentarios en los
estudiantes de Nutricion y Dietética de una Universidad Privada de Lima,

durante setiembre del 2021?

Hoyos Macahuachi, B.
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1.2.2. Preguntas especificas

e ;Cual es la relacion entre el nivel de cronotipo y el sexo de los estudiantes de
Nutricion y Dietética de una Universidad Privada de Lima, durante setiembre
del 2021?

e Cuél es la relacion entre los habitos alimentarios y la edad de los estudiantes
de Nutricion y Dietética de la Universidad Privada de Lima durante
septiembre del 2021?

e Cuél es la relacién entre los horarios de los tiempos de comida con el
cronotipo en los estudiantes de Nutricion y Dietética de una Universidad

Privada de Lima, durante septiembre del 20217
1.3. Marco conceptual
1.3.1. . Sistema Circadiano Humano

Los ritmos circadianos son ritmos bioldgicos enddgenos que son una forma de
respuestas al medio ambiente, actividades fisiologicas y conductuales del individuo
Responden principalmente a estimulos externos de luz y oscuridad, por ejemplo, el ciclo de
suefio y vigilia (16). La regulacion de estos ritmos biolégicos depende del sistema nervioso
central (SNC), en particular del ndcleo supraquiasmatico (SQN), una regién del cerebro
ubicada en el hipotdlamo, que es responsable de traducir las sefiales de luz/oscuridad.
Ademas, hay relojes extra-periféricos ubicados en 6rganos clave, como el corazén, el
estdmago, el higado y el tejido adiposo, que controlan con mayor precision las caracteristicas
circadianas y fisioldgicas de cada 6rgano, como la frecuencia cardiaca, almacenamiento de

lipidos, etc. (15).

Pag.
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1.3.2. Cronotipo

Es importante mencionar que cada persona tiene su propia ritmicidad, que se le
conoce como cronotipo, es decir, mientras que algunos presentan un mayor grado de
atencion y activacion en la mafiana, otros tienen una mayor capacidad de atencién y
rendimiento en la tarde (17). Garaulet, M. define al cronotipo como una caracteristica
individual que regula la capacidad de un individuo para estar activo y alerta durante el dia
(18). El cronotipo de un sujeto se puede clasificar segun tres diferentes tipos: matutino,

vespertino e intermedio.

Las personas con un cronotipo matutino extremo se despierta y acuesta temprano,
presentando su maxima actividad en la primera mitad del dia, mientras que el vespertino
extremo se levanta y acuesta tarde y su maxima capacidad de alerta se desplazan hacia la

tarde e incluso a las primeras horas de la noche (19).

Por otro lado, la actividad de las personas con cronotipo intermedio, a la que
pertenece aproximadamente el 60% de la poblacion suelen adaptarse a los horarios y se

encuentra mas relacionado con actividades sociolaborales de nuestra sociedad (19).

Cabe resaltar que independientemente del cronotipo todos los individuos duermen lo
mismo (de 7 a 8 horas) y que la diferencia radica es cuando empiezan a dormir antes o

después segun su estado de alerta (20).

1.3.1. Tipologia circadiana

1.3.1.1. Cronotipo Matutino:

Los individuos que presentan cronotipo matutino estan mas activas en las primeras

horas del dia, tienen la caracteristica de acostarse temprano, asi como también levantarse

Pag.
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temprano y estan en la cumbre de su bienestar fisico y mental en la primera parte del dia,
mientras que por la tarde se sienten cada vez mas cansados y somnolientos por lo que van a

la cama mas temprano (21).

1.3.1.2. Cronotipo Vespertino:

En contraposicion, el cronotipo vespertino tiene la caracteristica de estar mas
despiertos por horas de la noche, permanecen despiertos hasta horas muy tardias e
incluso las primeras de la mafiana del dia siguiente, pueden dormir tarde y aun asi
tener una mayor actividad y capacidad de alerta en las ultimas horas del dia y las

primeras de la noche (21).

1.3.1.3.Cronotipo Intermedio

1.3.2.

En tanto, el cronotipo intermedio estd conformado por individuos que tienen la
capacidad de adaptarse sin dificultad a cualquier horario, y que no dependen de una hora
determinada para dormir y estar alertas (20). Se clasifican entre los dos extremos y muestran
preferencias moderadamente madrugadoras o trasnochadoras, asi como personas
intermedias, las cuales no muestran inclinacién por ninguna de las dos primeras

clasificaciones (21).

Cronodisrupcion

En los Gltimos afios la ciencia de la cronobiologia ha introducido un nuevo término
la “cronodisrupcion”, que se refiere a una perturbacion del orden temporal interno de los
ritmos circadianos fisioldgicos, bioquimicos y de conducta. Asimismo, podria ser descrita
como la ruptura de la sincronizacion entre los ritmos circadianos internos y los ciclos de 24

horas medioambientales (22).
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Se han registrado diversos factores que modifican o alteran directamente a los
osciladores circadianos, que se enlistan a continuacién: ingesta de bebidas alcoholicas,
terapias con litio, alteraciones genéticas, cambios en el calendario de actividades por trabajos
nocturnos o rotatorios, viajes transmeridionales, ejercicio fisico, fatiga, privacion del dormir,
situacion emocional, horarios inusuales de alimentacién y exposicion luminica nocturna

(23).

Alimentacion y Sistema Circadiano

En la actualidad, se ha creado el término "crononutricion™ debido a que analizar el
sistema circadiano de una persona puede ser especialmente relevante en el &mbito de la
alimentacion. Esta disciplina emergente de la cronobiologia se enfoca en las interacciones
complejas entre la biologia circadiana, la alimentacion y el metabolismo (23). Ademas, la
alimentacién es un potente sincronizador del sistema circadiano, por lo que horarios
inusuales de comida pueden formar parte de los factores que contribuyen a la aparicion de

enfermedades metabdlicas por cronodisrupcion (24).

Por lo tanto, es de suma importancia integrar a la atencion en salud tanto individual
como poblacional el conocimiento que se ha generado en la actualidad con respecto a la
ritmicidad circadiana que influencia los procesos esenciales del metabolismo y gasto
energético debido a que se han identificado expresiones de genes “reloj” en tejidos como
estdbmago e intestinos, higado, 6rganos endocrinos, tejido adiposo y musculo esquelético,
alteraciones que en conjunto pueden predisponer al desarrollo de las enfermedades

metabdlicas (24).
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Habitos alimentarios

Se puede describir como patrones que afectan la forma en que nos alimentamos y
que se han desarrollado a lo largo de nuestra vida. Estos habitos alimentarios son el resultado
de una exposicion repetida y constante a ciertos momentos y circunstancias durante la
alimentacion. En otras palabras, los habitos alimentarios son principalmente
comportamientos inconscientes. A medida que avanzamos en la vida, adquirimos habitos
que influyen en nuestra alimentacion (25). Existen varios factores, como aspectos
socioculturales, econdémicos, religiosos y personales, que influyen en la formacién de los
habitos alimentarios de una persona. Estos factores determinardn los modelos de
comportamiento y aprendizaje relacionados con la alimentacion, los cuales se mantienen a
lo largo del tiempo y pueden tener un impacto positivo o negativo en la nutricion y en el

estado de salud en general (26).

Habitos Alimentarios Saludables

Se puede describir como aquellos que contribuyen a disfrutar de una dieta equilibrada
y beneficiosa para el cuerpo, consumiendo cantidades moderadas de alimentos y asegurando
la ingesta adecuada de nutrientes esenciales. Es crucial fomentar buenos habitos alimentarios
como parte de nuestro estilo de vida, ya que esto es fundamental tanto para mantener a nivel
individual un estado de salud 6ptimo como para promover una sociedad saludable en su
conjunto. No obstante, al considerar estos habitos, es importante tener en cuenta factores de
naturaleza fisioldgica, social y familiar, siendo estos ultimos los que ejercen una influencia
mas significativa en los patrones dietéticos adoptados. Cabe destacar que los hébitos

alimentarios han ido experimentando cambios y fortalecimiento debido a diversos factores,
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incluso dentro del entorno familiar mismo, como la reducida atencién a los horarios de las

comidas y la falta de tiempo disponible para la preparacién de alimentos (27).

En 2011, Hall y sus colegas ilustraron la influencia de los comportamientos
alimentarios al destacar que un exceso de tan solo 100 calorias en relacion a los
requerimientos diarios puede resultar en un cambio de peso de aproximadamente 6 libras o
3 kg en un afio. Es importante tener en cuenta que este impacto puede variar segun la edad
y la composicion corporal de cada individuo. Estos resultados resaltan cémo las pequefias
acciones diarias tienen un efecto significativo. No obstante, mantener habitos alimentarios
saludables puede presentar desafios debido a los cambios en el entorno, los cuales
representan una amenaza para los esfuerzos individuales por mantener comportamientos
especificos (28). Para comprender plenamente su relevancia en cuanto a la salud a largo
plazo, es necesario analizar la conducta alimentaria diaria, ya que las acciones recurrentes y
aparentemente insignificantes, en conjunto, pueden acumularse y derivar en problemas

relacionados con la salud (29).

Habitos Alimentarios No Saludables

Estas practicas alimentarias predisponen a los individuos a sufrir enfermedades como
el sobrepeso, la obesidad y enfermedades cronicas no transmisibles, entre otras. En la
actualidad, la mayoria de las personas consumen principalmente alimentos altos en calorias,
grasas saturadas, grasas trans, azlcares y sal. Ademas, hay una escasa ingesta de frutas,

verduras y fibras dietéticas como los cereales integrales (30).

De acuerdo con un estudio realizado por GBD Diet Collaborators en 2019, la relacion
entre la alimentacion y las muertes por enfermedades no transmisibles se relaciona con un

bajo consumo de frutas frescas y secas, cereales integrales, semillas y verduras, y un
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consumo elevado de bebidas azucaradas, sodio y acidos grasos (31). En relacion a esto, un
estudio llevado a cabo por la Organizacion Panamericana de Salud (OPS) en 2019 sefiala
que las ventas y el consumo excesivo de alimentos procesados han experimentado un rapido
crecimiento en la region, desplazando asi las comidas caseras y los alimentos frescos.
Ademas, la exposicion de la poblacion a estos productos, que contienen altos porcentajes de

azUcar, sodio y grasas, contribuye a la adquisicion de malos habitos alimentarios (32).

Antecedentes

1.4.1. Antecedentes Internacionales

Los primeros estudios sobre el cronotipo y los patrones alimentarios se enfocaron en
una situacion particular relacionada con los ritmos bioldgicos: el mes de Ramadéan. Durante
este periodo, se observa un ayuno matutino y una unica comida tardia en la noche, lo cual
contrasta con el ritmo bioldgico natural del ser humano. Un estudio realizado por Taoudi y
colaboradores en 1999 revelé que los individuos que participaban en el Ramadan
experimentaban un cambio hacia un cronotipo mas vespertino (evaluado mediante el Test
de Matutinidad/Vespertinidad de Horne y Ostberg), lo que confirma la influencia de los

habitos alimentarios en el cronotipo (33).

Kanerva y colegas llevaron a cabo el primer informe centrado en la relacion entre el
cronotipo y las preferencias alimentarias. En su estudio "Tendency toward eveningness is
associated with unhealthy dietary habits", evaluaron a 4493 participantes de entre 25y 74
afios mediante un cuestionario de frecuencia alimentaria y el Cuestionario de
Matutinidad/Vespertinidad de Horne y Ostberg. Los resultados mostraron que los individuos
con cronotipo vespertino presentaban un mayor consumo de alcohol, grasas y azucares, y un

menor consumo de carbohidratos, proteinas, fibra, acido félico, vitamina D y sodio (34).
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En la investigacion "The associations between chronotype, a healthy diet and
obesity" realizada por Maukonen y colaboradores, se estudid la asociacion entre el cronotipo,
una dieta saludable y la obesidad en una muestra de 4421 individuos ndrdicos de entre 25y
74 afios. Se midieron parametros como peso, altura, porcentaje de grasa corporal y
circunferencia de la cintura, y se calculé el indice de masa corporal. El cronotipo se evalud
utilizando una version abreviada del Cuestionario Matutino-Vespertino de Horne y Ostberg.
Los resultados revelaron que los individuos con cronotipo nocturno presentaban una menor
adherencia a una dieta saludable, eran mas propensos a fumar (en el caso de los hombres),
tenian una menor actividad fisica y una percepcién de salud mas baja en comparacién con

los otros cronotipos (35).

Sato-Mito y colaboradores llevaron a cabo el estudio "The midpoint of sleep is
associated with dietary intake and dietary behavior among young Japanese women". Su
muestra consistié en 3304 estudiantes japonesas de entre 18 y 20 afios que cursaban estudios
de dietética en 53 instituciones en Japon. EIl objetivo fue investigar la correlacion entre el
cronotipo humano y la ingesta de nutrientes, grupos de alimentos y el comportamiento
dietético. Se evaluo la ingesta dietética mediante un cuestionario validado, y el cronotipo se
determind a partir de las horas de acostarse y levantarse reportadas por las participantes. Los
resultados mostraron que las personas con cronotipo vespertino tendian a comenzar las
comidas mas tarde, a prolongar su duracion, a saltarse las comidas con mayor frecuencia y
a ver television durante las comidas, no solo en el desayuno, sino también en el almuerzo y
la cena (36).

Muscogiuri, et. al. (37) en su investigacion “Chronotype and Adherence to the
Mediterranean Diet in Obesity: Results from the Opera Prevention Project”, con una muestra

de 172 adultos italianos de mediana edad. Se estudiaron la relacion entre los parametros
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antropomeétricos, la adherencia a la dieta mediterranea y el cronotipo. Fueron reclutados en
un estudio transversal durante el Proyecto de Prevencién OPERA (obesidad, programas de
nutricion, educacion, investigacion y evaluacién del mejor tratamiento) celebrado en
Néapoles el 11 —13 de octubre de 2019. La adherencia a la DM se evalud utilizando el
cuestionario PREDIMED (Prevencion con Dieta Mediterranea) de 14 items previamente
validado, el cronotipo se midié con el Cuestionario de matutino-vespertino de Horne y
Ostberg. Los resultados nos indicaron que los participantes con cronotipo intermedio eran
mas jovenes que aquellos con cronotipo matutino y vespertino. Los cronotipos nocturnos
eran menos propensos a seguir un estilo de vida saludable; de hecho, hacian menos ejercicio
y la mayoria eran fumadores. Ademas, tuvieron una menor adherencia la dieta mediterranea
en comparacion con los otros cronotipos.

Patterson, et. al. (38) en su investigacion “Smoking, Screen-Based Sedentary
Behavior, and Diet Associated with Habitual Sleep Duration and Chronotype: Data from the
UK Biobank” Se utilizaron modelos de regresion para examinar la duracion del suefio y el
cronotipo como predictores y factores de riesgo cardiovascular como resultados de interés
en una muestra transversal de 439.933 adultos de 40 a 69 afios inscritos en el proyecto UK
Biobank. Los resultados indicaron que el cronotipo matutino presento mayor consumo de
frutas y verduras a diferencia del intermedio y vespertino. De la cual, el cronotipo vespertino
presento menor consumo de este grupo de alimentos, a diferencia de los otros.

Maukonen, et. al. (39) en su investigacion “Chronotype differences in timing of
energy and macronutrient intakes: A population-based study in adults”, presenté una muestra
de 1.854 participantes con edades entre los 25 y los 74 afios. La dieta se evalu6 con
recordatorios dietéticos de 48 horas. El cronotipo se evalud con una versién abreviada del

cuestionario matutino-vespertino de Horne y Ostberg. Las asociaciones se analizaron con
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regresion lineal y ANOVA seguido de la prueba post hoc de Bonferroni. Los resultados
indicaron que, por la mafiana, los tipos nocturnos tuvieron una menor ingesta de energia y
macronutrientes, mientras que por la noche una mayor ingesta de energia, sacarosa, grasas y
acidos grasos saturados que los tipos matutinos. Durante el fin de semana, las diferencias
cronotipicas en la ingesta nocturna de energia, azlcar y grasas fueron mas pronunciadas, los
tipos nocturnos tuvieron una mayor relacién por comer tardiamente y en mas horas

irregulares que los tipos matutinos.

1.4.2. Antecedentes Nacionales

En el Pert hay limitada literatura cientifica sobre los cronotipos y su relacién con los

habitos alimentarios.

Dentro de este contexto, se destaca la investigacion de Morales y cols, quienes
[levaron a cabo un estudio para determinar el cronotipo en universitarios de Lima, Peru,
utilizando dos cuestionarios: la Escala Compuesta de Matutinidad y las Escalas de
Preferencias Temprano/Tardio. La muestra consistio en 139 estudiantes universitarios con
una edad promedio de 21.73 afios. Los resultados obtenidos revelaron una mayor inclinacién

hacia el cronotipo matutino en los universitarios limefios (40).

En el afio 2022, Calderon F. y Tapia S. llevaron a cabo un estudio titulado "Fenotipo
circadiano relacionado con obesidad y porcentaje de grasa corporal en poblacién de la ciudad
de Arequipa”. La muestra estuvo compuesta por 386 individuos que acudian a los Centros
de Salud Paucarpata y Characato. Para evaluar el cronotipo, se utilizd el Test de
Matutinidad/Vespertinidad de Horne y Ostberg, ademas de medir parametros
antropométricos como peso, talla, perimetro de cintura y cadera, y realizar mediciones de 4

pliegues mediante plicometria. Los resultados mostraron que la mayoria de los participantes
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eran mujeres (65.8%) con edades comprendidas entre 18 y 29 afios. El fenotipo circadiano
mas prevalente fue el intermedio (43.5%), seguido del matutino moderado (37.3%). Sin
embargo, no se encontrd una relacion significativa entre el fenotipo circadiano y el indice de
masa corporal (IMC) o el porcentaje de grasa corporal. Por otro lado, si se observé una

relacion significativa entre el IMC y el porcentaje de grasa corporal (41).
Justificacion
Justificacién Social

En cuanto a su relevancia social, el impacto de los resultados permitira realizar
protocolos de manejo nutricional para los estudiantes universitarios, a fin de poder establecer
sus ritmos circadianos y prevenir alteraciones metabdlicas. Ademas, se podra establecer unas
recomendaciones nutricionales basado en el ritmo circadiano y crono-nutricién, de tal
manera prevenir el sobrepeso, obesidad, y enfermedades metabolicas como la diabetes y

sindrome metabdlico.

Asimismo, se pueden establecer recomendaciones de horarios Optimos para el
consumo de alimentos basados en los ritmos hormonales diarios de cada individuo. Puede
contribuir como estrategia para combatir la obesidad, que es una pandemia del siglo XXI, y

gue se encuentra estrechamente ligada a los horarios de alimentacién y cronodisrupcion.

Justificacion Teorica y metodoldgica

La investigacion propuesta surge a través de la necesidad de conocer el cronotipo
humano y su relacion con los hébitos alimentarios en los estudiantes universitarios. En
primera instancia, se identificé en la literatura cientifica que el cronotipo que méas abunda en
la poblacion es el intermedio o también llamado indefinido. Esta tipologia circadiana puede

cambiar segun las actividades laborales o0 académicas y grupo de edad en el transcurso del
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tiempo. Ademas, se evidencid que el cronotipo vespertino presenta una mayor asociacion
con habitos menos saludables, a diferencia del matutino que suele estar relacionado con un
mejor estado de salud (39). Lo anteriormente dicho, se basan en estudios realizados fuera
del pais, en un contexto internacional. En el Perd, el conocimiento sobre las variables
estudiadas aun es poco Y, por lo tanto, esta investigacién llenara un vacio en el conocimiento
sobre la crononutricion. De este modo, se podran realizar otras investigaciones que conlleven

a solucionar los problemas crono-nutricionales de la sociedad actual.

Por tal motivo, la investigacion se justifica de modo metodol6gico porque permitira
conocer la asociacion entre el cronotipo y los habitos alimentarios de los estudiantes de
nutricion y dietética de la Universidad Privada del Norte, de tal modo que servira como
modelo para la ejecucion de investigaciones similares, puesto que no hay mucha profundidad

acerca del tema y especificamente en estudiantes universitarios.
1.6. Objetivos

1.6.1. Obijetivo principal

e ldentificar la relacion entre el cronotipo y los habitos alimentarios en los
estudiantes de Nutricion y Dietética de una Universidad Privada de Lima,

durante setiembre del 2021.

1.6.2. Obijetivos especificos

e Describir la relacion entre el cronotipo y el sexo de los estudiantes de
Nutricion y Dietética de una Universidad Privada de Lima.
e Establecer la relacion entre los habitos alimentarios y la edad de los

estudiantes de Nutricion y Dietética de una Universidad Privada de Lima.
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e Conocer la relacion entre los horarios de los tiempos de comida con el

cronotipo de los estudiantes de Nutricién y Dietética de una Universidad

Privada de Lima.

1.7. Hipdtesis

1.7.1. Hipobtesis general

HO: No existe una correlacion significativa entre el cronotipo y los
habitos alimentarios en los estudiantes de Nutricion y Dietética de una
Universidad Privada de Lima, durante septiembre del 2021.

H1: Existe una correlacion significativa entre el cronotipo y los habitos
alimentarios en los estudiantes de Nutricion y Dietética de una

Universidad Privada de Lima, durante septiembre del 2021.

1.7.2. Hipotesis especificas

HO: El nivel de cronotipo y el sexo de los estudiantes de Nutricion y
Dietética de una Universidad Privada de Lima, durante setiembre del
2021 son independientes.

H1: El nivel de cronotipo y el sexo de los estudiantes de Nutricion y
Dietetica segin sexo de una Universidad Privada de Lima, durante
setiembre del 2021 estan asociados

HO: Los habitos alimentarios y la edad de los estudiantes de Nutricion
y Dietética seglin sexo de una Universidad Privada de Lima, durante
setiembre del 2021 son independientes

H1: Los habitos alimentarios y la edad de los estudiantes de Nutricion
y Dietética segun sexo de una Universidad Privada de Lima, durante
setiembre del 2021 estan asociados

HO: El cronotipo vespertino no esta relacionado con horarios de comida
mas tardios en los estudiantes de Nutricion y Dietética de una

Universidad Privada de Lima

Hoyos Macahuachi, B.
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e H1: El cronotipo vespertino esta relacionado con horarios de comida
méas tardios en los estudiantes de Nutricién y Dietética de una

Universidad Privada de Lima.

CAPITULO Il: METODOLOGIA
2.1 Disefio del estudio

La investigacion es de enfoque cuantitativo porque se basa en la recoleccion de datos
para comprobar hipotesis planteadas, esto se comprueba con una base en la medicion
numerica y el andlisis estadistico, con esto se espera constatar los efectos del cronotipo en
los habitos alimentarios, y de tal manera comprobar las hipdtesis que se establecen en la

investigacion (42).

La investigacion es no experimental, transversal y analitica correlacional porque
analiza casos, sistemas y relaciones con objetivos para formular, y mostrar hipétesis, teorias
o leyes. En la investigacion no experimental se observa o mide fendmenos y variables tal
como se dan en su contexto natural, para analizarlas, excepto que el investigador los
manipule. De corte transversal analitico correlacional, porque describen relaciones entre dos
0 MAs categorias, conceptos o variables en un momento determinado, ya sea en términos
correlacionales, o en funcién causa — efecto. Ademas, determina la conexion entre el grado

de asociacion entre los fendmenos y las variables en un contexto descrito (42).

2.2 Poblacién de estudio

Poblacién, es el conjunto de sujetos o cosas que comparten atributos practicamente
hablando, y estan disponibles en un espacio y cambian a largo plazo (42). La poblacion de

estudio fue constituida por 123 estudiantes universitarios del noveno al décimo ciclo de la
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carrera de Nutricion y Dietética de entre 18 a 30 afios de edad de una universidad privada de

Lima durante setiembre del 2021 durante setiembre del 2021.

2.3. Tamafio de muestra y muestreo

La muestra es un subconjunto o poblacion donde se puede recolectar informacion y
que debe ser muy caracteristico de ellos, para la investigacion del estudio (42). Debido a la
cantidad minima de la poblacién se tomd como muestra censal conformada por 123
estudiantes universitarios del noveno al décimo ciclo de la carrera de Nutricion y Dietética
de entre 18 a 30 afios de edad de una Universidad Privada de Lima, durante setiembre del
2021. La muestra se determin6 por muestreo no probabilistico, ya que son operaciones que
se realizan para seleccionar la muestra, que incluye sujetos, objetos u ocurrencias en este

tipo de muestreo predomina los criterios del investigador (42).

2.4. Criterios de inclusion
e Estudiantes matriculados del noveno al décimo ciclo de la carrera de Nutricion
y Dietética de una Universidad Privada de Lima, en el periodo 2021-2.
e Estudiantes que tengan entre 18 y 30 afios de edad al momento de la encuesta.
e Estudiantes con asistencia regular
2.5. Criterios de exclusion
e Estudiantes con trastornos del suefio y narcolepsia.
e Estudiantes que consumen medicamentos que pueden alterar el suefio
(antihistaminicos y psicofarmacos)
e Estudiantes que presentan trabajos nocturnos o turnos rotativos (pueden tener los

patrones de suefio/vigilia alterada).
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e Estudiantes que se encuentran embarazadas (pueden tener problemas en el ritmo

e Estudiantes con trastornos de alimentacion como anorexia y bulimia tienen

patrones de alimentacién no adecuados.

2.6.Variables

2.6.1. Operacionalizacién de variables

Hoyos Macahuachi, B.

Nombre de Definicion Dimensiones Categorias | Tipo de m:gilc?g ilr:?oernr;eags’)
lavariable | operacional ounidades | variable N n
Matutinida
. d extrema
Matunidad (70 - 86)
El cronotipo Matutinida Test de
es una medida d .
de la moderada Matunidad/
preferencia (59 - 69) ..
temporal Vespertinid
individual que Indefinido o
Cronotipo describe la Intermedio (42 - 58) Cuqll} ativa Ordinal ad de
. politémica
tendencia de Horne
una persona a Vespertinid y
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en ciertos moderada stberg
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Vespertinid
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extrema
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d;;ér]tlcr) S(‘:omeo Calidad Habitos Cuesél'onarl
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lo largo de la
vida, son el Hora de Cualitativa
resultado de consumo
una
exposicion Tiempo de
repetida 'y duracién de Habitos
sostenida ante ingesta de alimentario
el mismo almuerzo S
tiempo y las inadecuado
condiciones S
en que sucede Lugar de (0-14)
la consumo
alimentacion
(27).

2.7.Instrumentos de recoleccion de datos

Para la variable cronotipo:

Se utilizé el test de Matunidad/Vespertinidad de Horne y Ostberg (MEQ) (Anexo 01).
Fue adaptado al espafiol por Adan y Almirall (1990), consta de 19 preguntas que miden
el cronotipo de un individuo, que se refiere a su horario preferido de suefio y vigilia, a
través de un rango de puntajes definido para cada categoria (43). De la escala se extrae
dos factores, un factor de tipo matutino y otro de tipo vespertino, basados en items
relacionados con actividades matutinas y vespertinas, respectivamente. Para los cinco
elementos restantes, las personas utilizan una escala de tiempo anal6gica para indicar
sus momentos preferidos o ideales para dormir, estar despierto, trabajar y cuando se
sienten mejor durante el dia. La suma de las preguntas determina el cronotipo de la

persona del siguiente modo (44).

Tabla 1. Clasificacion de cronotipo

Caracter Puntuacion
Matutinidad extrema 70-86
Matutinidad Moderada 59-69
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Intermedio 42-58
Vespertinidad moderada 31-41
Vespertinidad extrema 16-30

En el presente estudio, con el fin de abordar la variable del cronotipo, se procedio a
agrupar las categorias existentes. Especificamente, se combinaron los estudiantes
pertenecientes a las categorias de vespertinidad moderada y vespertinidad extrema en una
dimensién denominada "vespertinidad™”. De manera similar, los estudiantes clasificados en
las categorias de matutinidad moderada y matutinidad extrema fueron agrupados bajo la
dimensién de "matutinidad”. De esta manera, se establecieron tres categorias de cronotipos

para su andlisis: tipo vespertino, tipo intermedio y tipo matutino.

b) Para la variable habitos alimentarios:

El instrumento empleado fue el cuestionario titulado “Conociendo tus habitos
alimenticios”. (Anexo N.° 02), desarrollado por Leon y Mallqui en su estudio titulado
"Patrones Alimentarios y su correlacion con el indice de Masa Corporal en estudiantes de la
Universidad Nacional de Barranca en 2019". Este cuestionario se fundamento en las
Directrices Alimentarias para la Poblacion Peruana de 2019, las cuales tienen como objetivo
brindar orientacion en temas relacionados con la alimentacion y la nutricion, fomentando
habitos alimentarios y estilos de vida saludables para una vida libre de enfermedades. El
instrumento consta de 20 preguntas cerradas, en las cuales se asigna un puntaje de 1 punto a
las respuestas que reflejan habitos alimentarios adecuados y 0 puntos a aquellas que indican
habitos alimentarios inadecuados (45). Los criterios para asignar puntajes se encuentran

detallados en el Anexo N.° 04.
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La validez de este instrumento fue respaldada mediante un riguroso proceso de
evaluacion por expertos, conformado por cinco profesionales especializados en el campo.
Asimismo, se llevo a cabo un andlisis de confiabilidad utilizando el coeficiente estadistico
de Kuder-Richardson (KR-20), obteniendo un resultado de 0.86, lo cual indica que la
confiabilidad del instrumento fue muy alta.

Tabla 2. Clasificacion de habitos alimenticios

Habito alimentario puntaje
Adecuado 15-20
Inadecuado 0-14

c) Para la recoleccién de los datos sociodemogréficos:
Para la recopilacion de datos sociodemogréficos se utilizdé un formulario de

elaboracion propia, en el cual se solicitd: edad, género y ciclo académico (Anexo 03).

2.8.Técnicas de recoleccion de datos
La técnica empleada para la presente investigacion es la encuesta, se define como un
método que emplea un conjunto estandarizado de procedimientos de investigacion
para recolectar y analizar una serie de datos de una muestra representativa de una
poblacion o universo mas grande, con el objetivo de explorar, describir, predecir y/o

explicar un conjunto de caracteristicas (46).

2.9.Procedimientos de recoleccion de datos
e Se solicito permiso a la coordinacion de Nutricidn y Dietética para que nos brinden

la informacion de la cantidad total de estudiantes, posterior a ello, se envio los dos
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cuestionarios via online, tales como el “Test de Matutinidad/Vespertinidad de
Horne y Ostberg” y el Cuestionario “Conociendo tus habitos alimenticios” hacia
los estudiantes del noveno y décimo ciclo de la carrera de Nutricion y Dietética.

La muestra fue seleccionada de acorde a los criterios de inclusion y exclusion, tal
como se menciond anteriormente.

Una vez aplicados ambos instrumentos, se realizo la limpieza de base de datos, que
consiste en revisar las encuestas para separar aquellas incompletas y/o erréneamente
Ilenadas.

Se asignd la identificacion de casos con un numero a cada una de las encuestas para
su identificacion.

Luego, utilizando un diccionario de datos desarrollado previamente, los valores de la
muestra se convierten de cadenas a cddigos numeéricos para facilitar el andlisis y la

interpretacion.

Anélisis de datos

Se ingreso en una hoja de calculo de Microsoft Excel para la organizacion de los
datos, y luego al programa estadistico IBM SPSS v27 para el procesamiento de los
datos.

Para las variables cuantitativas, se utilizé la prueba de bondad de ajuste Kolmogorov-
Smirnov para verificar si la distribucidn de los datos se ajusta o no a la curva normal.
Para las estadisticas descriptivas, las variables cualitativas fueron presentadas a
través de frecuencias absolutas y relativas, organizadas en tablas. A nivel inferencial,
para determinar la asociacion entre las variables cualitativas, se usé la prueba Chi-

cuadrado de Pearson siempre y cuando se cumpla con los requisitos de prueba.
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Ademas, se utilizd la prueba de Spearman para variables cualitativas ordinales con
distribucion no normal.

e De manera complementaria, se utilizé pruebas inferenciales complementarias para
explorar la distribucion de los datos segun los diferentes grupos definidos por las
categorias de las variables cualitativas, como las pruebas t de Student para muestras

independientes, Kruskal Wallis y Prueba tau-b de Kendall.

2.11. Aspectos éticos

En este estudio, se tomaron en consideracion los principios éticos establecidos en la
Declaracion de Helsinki. En cuanto a la autonomia, se permitio a los estudiantes participar
de manera voluntaria en el estudio, tomando decisiones por si mismos. En términos de
beneficencia, el estudio se espera que contribuya al avance de investigaciones futuras,
brindando resultados y recomendaciones valiosas. La no maleficencia se garantizd al
asegurarse de que las técnicas utilizadas en el estudio no fueran invasivas ni causaran dafio
a los estudiantes. En cuanto a la justicia, se permitié la participacion de todos aquellos que

desearan sin discriminacion, respetando su confidencialidad.

Ademas, se tuvieron en cuenta los lineamientos establecidos en el Cddigo de Etica
para Investigadores Cientificos de la Universidad Privada del Norte. Estos lineamientos
segun el capitulo segundo, Articulo 1: aseguraron que la investigacion se llevara a cabo con
humanidad, justicia, igualdad, veracidad , trabajo en equipo y respeto hacia la dignidad y los
derechos de todas las personas involucradas. Al adherirse a estas directrices, el objetivo fue
garantizar que la investigacion se desarrollara de manera cientificamente rigurosa y

éticamente solida (47).
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CAPITULO Ill: RESULTADOS

Se aprecia los resultados del total de 123 participantes, la distribucién porcentual

muestra que el 4,1% eran hombres con edades entre 18 y 21 afios, mientras que el 22,0%

eran mujeres en el mismo rango de edad. Para el grupo de edad de 22 a 25 afios, el 18,7%

eran hombres y el 28,5% mujeres, Asimismo, para el grupo de edad de 26 a 30 afios, el

10,6% eran hombres y el 15,4% mujeres. Los dos niveles de ciclo considerados en el estudio

fueron noveno y décimo. Para el nivel de noveno ciclo, el 16,3% de los participantes eran

hombres y el 36,6% eran mujeres. En comparacion, para el nivel de décimo ciclo, el 17,1%

eran hombres y el 29,3% eran mujeres.

Tabla 3. Caracteristicas sociodemogréaficas

Sexo
Caracteristicas de la muestra Hombres Mujer
n % n %

Edad de los 18-21 5 4,1% 27 22,0%
participantes anos

22 - 25 23 18,7% 35 28,5%
afnos

26 - 30 13 10,6% 19 15,4%
anos

Ciclo de los Noveno 20 16,3% 45 36,6%

participantes Décimo 21 17,1% 36 29,3%

La tabla 4, muestra la distribucion de los niveles de cronotipo segun sexo de los

participantes.

La mayoria de

los estudiantes tuvo un cronotipo

intermedio:

aproximadamente 6 de cada 10 hombres y 6 de cada 10 mujeres. Por otro lado, el

cronotipo vespertino tuvo la representacion mas baja en ambos sexos (2,4% hombres,

5,7% mujeres). Al analizar la asociacion entre el sexo y los niveles de cronotipo, se

encontré que las variables eran independientes (p = 0,953). Esto posiblemente se debe a
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que las medias de los puntajes obtenidos en el Test de Matutinidad/Vespertinidad son
similares entre ambos sexos (media de hombres = 53,4; media de mujeres = 52,8; p

=0,693).

Tabla 4. Niveles de cronotipo segun sexo del participante

Categoria de cronotipo Hombre Sexo Mujer
n % n %
Vespertino 3 2,4% 7 5,7%
Intermedio 27 22.0% 52 42.3%
Matutino 12 9,8% 22 17.9%
Total 42 34,2% 81 65,9

La tabla 5, muestra la frecuencia de los niveles de habitos alimentarios segun la
edad de los participantes. Poco mas del 80% de los estudiantes tuvo habitos alimentarios
inadecuados. De entre ellos, la mitad fueron estudiantes con edades entre 22 a 25 afios.
Por otro lado, 2 de cada 10 estudiantes entre los 18 a 21 afios o de 26 a 30 afios también
presentan malos habitos alimenticios. No obstante, menos de la quinta parte de
estudiantes presenta habitos alimentarios adecuados. Al analizar la asociacion entre
habitos alimentarios y los rangos de edad, se encontré que las variables eran
independientes (p = 0,587). Esto podria deberse a que las medianas de los puntajes
obtenidos en el cuestionario “Conociendo tus habitos alimenticios” son similares entre

los grupos de edad (mediana habitos alimentarios inadecuados= 11; p = 0,881).

Tabla 5. Niveles de habitos alimentarios segun edad del participante

Edad de los participantes Habitos alimentarios
Inadecuado Adecuado
n % n %
18 — 21 afios 25 20.3 % 7 5,7%
22 — 25 afos 51 41.5% 8 6.5 %
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26 — 30 afios 27 22.0% 5 4.1 %

Total 103 83,8 % 20 16,2 %

La tabla 6 muestra la frecuencia de los tiempos de comida segun el cronotipo de los
participantes. Se observd que 5 de cada 10 participantes de cronotipo intermedio desayuna
mas de las 8 am (31.7%), mientras que 4 de cada 10 participantes prefieren consumirlo de 7
am a 8 am (24.4%). Por otro lado, el cronotipo matutino también presento horarios tardios
de desayuno (17.1%) a diferencia del cronotipo vespertino que solo el 4.9 % de los
participantes consumio el desayuno después de las 8 am. En el caso del almuerzo, 5 de cada
10 participantes prefieren almorzar de 1 pm a 2 pm (32.5%), siendo caracterizado por el
cronotipo intermedio, de igual forma el 14.6 % de los participantes con cronotipo matutino
prefieren ese horario para almorzar. Por el lado contrario, el 2.4% de los participantes con
cronotipo vespertino prefiere almorzar después de las 2 pm. Por otro lado, 4 de cada 10
participantes con cronotipo intermedio prefieren cenar de 7 pm a 8 pm y después de las 8
pm, en caso del cronotipo matutino el 15,4 % prefiere cenar de 7 a 8 pm, y por el lado
contrario, solo el 2.4 % del cronotipo vespertino prefiere cenar tardiamente. Al analizar la
asociacion entre los tiempos de comida y el cronotipo de los participantes, se encontr6 que

las variables no tienen una relacion significativa.

Tabla 6. Horarios de tiempos de comida segun nivel de cronotipo

Tiempos de comida Nivel de Cronotipo

Vespertino Intermedio Matutino p valor*
n % N % n %

Antes de las 6 0 0,0% 1 0,8% 0 0,0%

am p= 0,599
De 06:00 am a 1 0,8% 9 7,3% 5 4.1%
Desayuno 07:00 am
De 07:00 am a 3 2,4% 30 | 24,4% 8 6,5%
08:00 am.
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Mas de las 6 49% | 39 | 3L,7% | 21 | 17,1%
08:00 am

Total 10 81% | 79 | 64.2% | 34 | 27,7%

Antes de las 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%

12:00 pm p=0,768

De 12:00pma | 2 16% | 19 | 154% | 8 6,5%
01:00 pm

De 01:00 pm a 5 4,1% 40 | 325% | 18 | 14,6%
Almuerzo 02:00 pm.

Mas de las 3 24% | 20 | 16,3% | 8 6,5%
02:00 pm

Total 10 | 81% | 79 | 64.2% | 34 | 27,7%

Antes de las 6 0 0,0% 2 1,6% 0 0,0%

pm p= 0,794

De06:00pma | O 0,0% | 12 | 9,8% 4 3,3%
Cena 07:00 pm

De 07:00 pma | 7 5,7% 34 | 27,6% | 19 | 154%
08:00 pm

Mas de las 3 24% | 31 | 252% | 11 | 8,9%
08:00 pm

TOTAL 10 81% |79 64.2% | 34 27,7%

* Prueba tau-b de Kendall

3.1. Resultado Principal

La tabla 7, muestra la distribucion de los niveles de cronotipo segun habitos
alimentarios de los participantes. Poco méas del 80% de los estudiantes tuvo habitos
alimentarios inadecuados y menos de la quinta parte de estudiantes presenta habitos
alimentarios adecuados. Se observa que 6 de cada 10 participantes con cronotipo
intermedio poseen malos habitos alimentarios. Por otro lado, el cronotipo vespertino tuvo
la representacion mas baja tanto en habitos alimentarios inadecuados como adecuados

(7.3%; 0.8 % respectivamente).
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Tabla 7. Niveles de cronotipo segun habitos alimentarios

Niveles de cronotipo Habitos Alimentarios
Inadecuado Adecuado
n % n %
Vespertino 9 7,3% 1 0,8%
Intermedio 69 56,1% 10 8,1%
Matutino 25 20,3% 9 7,3%
Total 103 83.7% 20 16.3%

Segun la tabla 8, los resultados de Prueba de Spearman, el valor p = 0,197 es inferior
al nivel de significacion de 0,05. Por lo tanto, no hay evidencia significativa para rechazar
la hipotesis nula. Estos resultados sugieren que no existe una correlacion significativa entre
el cronotipo y los habitos alimentarios en los estudiantes de Nutricidon y Dietética de una

Universidad Privada de Lima, durante setiembre del 2021.

Tabla 8. Prueba de Spearman

Cronotipo Habitos
Alimentarios
Rh de Puntaje Cronotipo Coeficiente de 1,000 1977
Spearman correlacion
Sig. (bilateral) . ,029
N 123 123
Puntaje Habitos Coeficiente de 1977 1,000
Alimentarios correlacion
Sig. (bilateral) ,029
N 123 123
*, La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES
4.1. Discusioén

Basados en los resultados obtenidos que estan fundamentados en los objetivos
propuestos dentro de la investigacion, es necesario un analisis para determinar la relacion
entre las variables cronotipo y los habitos alimentarios en los estudiantes de Nutricion y
Dietética de una Universidad Privada de Lima, 2021. Es importante destacar que la mayoria
de las investigaciones dentro de nuestro marco tedrico muestran una relacion significativa
entre el cronotipo y los habitos alimenticios, no obstante, el estudio realizado proporciona

resultados sorprendentes y contradice las expectativas iniciales.

En el presente estudio se observd que 6 de cada 10 estudiantes con cronotipo
intermedio poseen malos habitos alimentarios. Por otro lado, el cronotipo vespertino tuvo la
representacion mas baja tanto en habitos alimentarios inadecuados como adecuados (7.3%;
0.8% respectivamente). Estos resultados difieren del estudio de Maukonen et al. (2016), que
revela que los tipos con cronotipo vespertino tienen menor adherencia a una dieta saludable
y presentan un estilo de vida menos saludable en general (37). Ademas, la investigacién de
Sato-Mito et al. (2011), realizada con estudiantes japonesas de dietética, muestra que el
cronotipo vespertino se asocia con habitos alimenticios menos saludables (38). Estos
hallazgos respaldan la evidencia previa que sugiere una relacion entre el cronotipo y los
habitos alimentarios poco saludables. Sin embargo, se requieren mas investigaciones para
comprender completamente esta asociacion y sus implicaciones en diferentes poblaciones y

contextos culturales.

El cronotipo y los habitos alimentarios en estudiantes de nutricion resulta novedosa

ya que aborda una relacion poco explorada. Su pertinencia cultural radica en la relevancia

Pag.

Hoyos Macahuachi, B. 39



UNIVERSIDAD
PRIVADA

OEL NOATE “Relacién entre el Cronotipo y los Habitos Alimentarios de los estudiantes de

Nutricion y Dietética de una Universidad Privada de Lima”

para los futuros profesionales de la nutricién al comprender cémo el cronotipo puede afectar
los habitos alimentarios. Ademas, este enfoque multidisciplinario integra conocimientos de
nutricion y cronobiologia. Los resultados obtenidos contribuyen al conocimiento tedrico
sobre la crononutricion y respaldan la formulacion de estrategias nutricionales
personalizadas. En consecuencia, este estudio tiene implicaciones practicas importantes para
los profesionales de la salud al permitirles promover la salud teniendo en cuenta las

preferencias y necesidades individuales.

Segun los resultados obtenidos de la variable cronotipo y sexo, la mayoria tuvo un
cronotipo intermedio (21,1% hombres, 42,3% mujeres), mientras que el cronotipo vespertino
tuvo la representacion mas baja (2,4% hombres, 5,7% mujeres) y el tipo matutino tuvo una
representacion moderada (9,8% hombres, 17,9% mujeres). Estos resultados difieren con
otros estudios realizados en estudiantes universitarios en los que si sus resultados arrojaron
que el 59.6% de la poblacion universitaria pertenecia al cronotipo intermedio, y el rango de
edad correspondio entre 18 a 30 afios de edad, pero a diferencia del presente estudio, se

encontrd un 24.5% del cronotipo vespertino y 15.8% matutinos (48).

Respecto a la variable habitos alimentarios y edad, se encontrd que el 83.3 % de los
estudiantes de nutricion presentaron habitos alimentarios inadecuados, siendo los estudiantes
de 22 a 25 afios el grupo mas afectado. Sin embargo, menos de la quinta parte de los
estudiantes mostraron habitos alimentarios adecuados. Estos resultados encontrados son
diferentes al estudio de Lievano, M. donde se observé que la poblacion de estudio,
compuesta principalmente por mujeres universitarias de Gltimo afio de la carrera de
Nutricion y Dietética en la Universidad Javeriana en Bogota, tenia comportamientos
alimentarios saludables, la cual fue influenciada por los conocimientos adquiridos durante

la carrera (49).
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Por otro lado, en la variable cronotipo y tiempos de comida, se observd que el
cronotipo intermedio y matutino presentaron horarios mas tardios, mientras que el cronotipo
vespertino mostr6 una preferencia por horarios mas tempranos. Estos hallazgos contradicen
los resultados previamente reportados por Patterson, et. al. (2016), que concluy6 que el
cronotipo matutino presenté mayor consumo de frutas y verduras, y tiempos de comida mas
tempranas a diferencia del intermedio y vespertino (40). No obstante, en el estudio de Ibarra
et al. (2019), se observo que la mayoria de los estudiantes suelen desayunar tardiamente o a
veces no desayunan, lo que afecta el horario de las comidas posteriores (50). Ademas, el
estudio de Vallejos (2020) realizado en estudiantes universitarios en Chile, menciona que

suelen omitir las comidas del 2,9% al 6,2% (51).

4.2. Conclusiones

e Se observd que el cronotipo intermedio y matutino presentaron horarios tardios de
comida, mientras que el cronotipo vespertino mostré una preferencia por horarios
mas tempranos. No se encontrd una relacion significativa entre los tiempos de comida
y el cronotipo de los participantes (Desayuno - p = 0,599; Almuerzo — p=0,768; Cena
—p=0,794).

e Se encontr6 que la gran mayoria de los estudiantes de nutricién tenia habitos
alimentarios inadecuados, siendo los estudiantes de 22 a 25 afios el grupo mas
afectado. Sin embargo, menos de la quinta parte de los estudiantes mostraron habitos
alimentarios adecuados. Al analizar la asociacion entre los habitos alimentarios y la
edad, no se encontrd una relacion significativa (p=0.881). Estos hallazgos resaltan la
necesidad de mejorar los habitos alimentarios en los estudiantes de nutricion,

independientemente de su edad.
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e Se observd que tanto hombres como mujeres tuvieron una mayor prevalencia de

cronotipo intermedio, mientras que el cronotipo vespertino tuvo una representacion
mas baja en ambos sexos. Sin embargo, al analizar la asociacién entre el cronotipo y
el sexo, no se encontrd una relacion significativa. Esto sugiere que el cronotipo no
estd asociado de manera diferencial con el sexo en los estudiantes de nutricion de la
Universidad Privada de Lima. (p =0,693).

Se observa que la gran mayoria del cronotipo intermedio poseen habitos alimentarios
inadecuados. Por otro lado, el cronotipo vespertino tuvo la representacién mas baja
tanto en habitos alimentarios inadecuados como adecuados. Estos resultados sugieren
que no existe una correlacion significativa entre el cronotipo y los habitos
alimentarios en los estudiantes de Nutricion y Dietética de una Universidad Privada
de Lima, durante setiembre del 2021 (valor p= 0.162). Se sugiere la necesidad de

realizar mas analisis para explorar esta relacion y probar la hipétesis general.

Limitaciones

Limitaciones de autoinforme: Al depender de respuestas auto informadas en una
encuesta online, existe la posibilidad de que los participantes no respondan a todas
las preguntas o brinden respuestas precisas y honestas. El sesgo de respuesta puede
deberse a la falta de motivacion, desinterés, falta de comprension de las preguntas o
incluso respuestas sesgadas intencionalmente.

Sesgo de la muestra: La muestra de estudiantes de nutricion no es representativa de
la poblacién general de estudiantes de nutricion, debido a que solo se considerd
noveno y décimo ciclo. Esto limita la generalizacion de los hallazgos a otras

poblaciones o contextos.
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e Variabilidad del cronotipo: El cronotipo puede ser influenciado por una variedad de
factores, como la exposicion a la luz, trabajos nocturnos, el nivel de actividad fisica
y la genética. Estos factores no fueron considerados en el estudio, lo que puede
limitar la comprension completa de las influencias que afectan el cronotipo de los

participantes.

Recomendaciones

e Implicancia social a la universidad, que incentive la investigacion de este tipo de
temas, ya que la aplicacion de mas instrumentos puede traer resultados interesantes, de
tal manera se busque comprender el cronotipo humano y su relacién no solo con los
habitos alimentarios, sino también con el estado nutricional de los estudiantes. Ademas,
también puede ser utilizado en otras areas diferentes a la ciencia de la salud, para

comprobar las diferencias existentes entre las carreras.

e Como implicancia metodoldgica, se recomienda para las futuras investigaciones
futuras empleen métodos mas objetivos, como el monitoreo continuo de la ingesta
alimentaria como el recordatorio de 24 horas, considerar ademas de los habitos
alimentarios, otras variables de estudio como el estado nutricional, frecuencia de
consumo de bebidas alcohdlicas y ultra procesados, niveles de ansiedad por comer,

niveles de suefio, jet lag social, entre otros.

e Como implicancia individual, se recomienda a los estudiantes, que conozcan su ritmo
circadiano, determinar si son personas mas trasnochadoras o diurnas, y a partir de ello
identificar el horario de mayor concentracion y alerta, para tomar precauciones respecto

a los horarios de alimentacién.
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ANEXOS
ANEXO N° 01 : VERSION CASTELLANA DEL CUESTIONARIO DE

MATUTINIDAD-VESPERTINIDAD DE HORNE Y OTSBERG.
INSTRUCCIONES.
- Antes de contestar cada pregunta léala atentamente, por favor.
- Conteste a todas las preguntas.
- Conteste las preguntas consecutivamente una tras otra.

- Debe contestar cada pregunta independientemente de las deméas. No vuelva atras

para verificar sus respuestas.

- Todas las preguntas contienen respuestas preestablecidas. En cada pregunta ponga
una cruz al lado de una sola respuesta. Algunas preguntas muestran una escala, en este caso

ponga una cruz en el lugar apropiado de la escala.

- Conteste con toda sinceridad. Tanto las respuestas como los resultados se

mantendran en estricta reserva.

1. Si sélo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras totalmente libre de planificarte el

dia. ¢A qué hora te levantarias?
5 [J Entre las 5y 6: 30 de la mafiana.
4 [] Ente las 6:30 y las 8.
3 [J Entre las 8 y 9:30 de la mafiana.
2 [ Entre las 9:30 y 11 de la mafana.

1] Entrelas 11y las 12.
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2. Si solo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras totalmente libre de planificarte el

dia. ¢A qué hora te acostarias?
50 Alas8-9p.m.
4 ] Alas 9-10:30 p.m.
3 [J Alas 10:30-12:30 p.m.
2 [1 Alas 12:30 1:30 p.m.
10 Alas1:30-3 p.m.

3. Para levantarte por la mafiana a una hora especifica. ¢Hasta qué punto necesitas que te

avise el despertador?
4 [1 No lo necesito.
3 [J Lo necesito poco.
2 [ Lo necesito bastante.
1 [ Lo necesito mucho.
4. En circunstancias ambientales normales. ;Qué tal te resulta levantarte por las mafianas?
1 [1 Nada facil.
2 [J No muy fécil.
3 [ Bastante fécil.
4 ] Muy féacil.
5. Una vez levantado por las mafianas. ¢ Qué tal te encuentras durante la primera media hora?

1 (J Nada alerta.
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2 [1 Poco alerta.

3 [J Bastante alerta.

4 [] Muy alerta.

6. Una vez levantado por las mafianas. ¢ Como es tu apetito durante la primera media hora?

1 [J Muy escaso.

2 [J Bastante escaso.

3 0 Bastante bueno.

4 [J Muy bueno.

7. Una vez levantado por las mafianas. ¢ Qué tal te sientes durante la primera media hora?

1 [J Muy cansado.

2 [ Bastante cansado.

3 [0 Bastante descansado.

4 [] Muy descansado.

8. Cuando no tienes compromisos al dia siguiente. ;A qué hora te acuestas en relacién con

tu hora habitual?

4 (] Raramente 0 nunca mas tarde.

3 [0 Menos de 1 hora més tarde.

2 [1 De 1 a 2 horas mas tarde.

1 [J Més de 2 horas maés tarde.
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9. Has decidido hacer un poco de ejercicio fisico. Un amigo te propone hacerlo una hora dos
veces por semana y segun él la mejor hora seria de 7 a 8 de la mafiana. ; COmo crees que te

encontrarias?
4 [] Estaria en buena forma.
3 [J Estaria en una forma aceptable.
2 [1 Me resultaria dificil.
1 [0 Me resultaria muy dificil
10. ¢A qué hora de la noche te sientes cansado y como consecuencia necesitas dormir?
50 Alas 8-9 p.m.
4 ] Alas 9-10:30 p.m.
3 [ Alas 10:30 pm -12:30 am
2 Alal-2am.
10 Alas2-3am.

11. Quieres estar en tu punto maximo de rendimiento para una prueba de dos horas que va a
ser mentalmente agotadora. Siendo totalmente libre de planificar el dia y pensando s6lo en

cuando te sentirias mejor. ¢Qué horario elegirias?
6 [J De 8 a 10 de la mafiana.
4 [ De 11 de la mafiana a 1 del mediodia.
2 [1 De 3 a5 de latarde.
1 (] De 7 de la tarde a 9 de la noche.

12. Si te acostaras a las 11 de la noche. ;/Qué nivel de cansancio notarias?
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0 OJ Ningun cansancio.
2 [J Algun cansancio.

3 [ Bastante cansancio.
5 [J Mucho cansancio.

13. Por algun motivo te has acostado varias horas mas tarde de lo habitual, pero al dia
siguiente no tienes que levantarte a ninguna hora en particular. ¢Cuando crees que te

despertarias?
4 [ A la hora habitual y ya no dormiria mas.
3 [J A la hora habitual y luego dormitaria.
2 [J A la hora habitual y volveria a dormirme.
1 [1 Més tarde de lo habitual.

14. Una noche tienes que permanecer despierto de 4 a 6 de la madrugada debido a una

guardia nocturna. Sin tener ningin compromiso al dia siguiente, ;qué preferirias?
1 [J No acostarme hasta pasada la guardia.
2 [J Echar un suefiecito antes y dormir después.
3 [J Echar un buen suefio antes y un suefiecito después.
4 [] Hacer toda la dormida antes de la guardia

15. Tienes que hacer dos horas de trabajo fisico pesado. Eres totalmente libre para

planificarte el dia. Pensando s6lo en cuando te sentirias mejor, ¢qué horario escogerias?
4 [] De 8 a 10 de la mafana.

3 [J De 11 de la mafana a 1 del mediodia.
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2 [1 De 3 a5 de la tarde.
1 () De 7 de la tarde a 9 de la noche

16. Has decidido hacer ejercicio fisico intenso. Un amigo te sugiere practicar una hora dos
veces por semana de 10 a 11 de la noche. Pensando sélo en cuando te sentirias mejor, ; Como

crees que te sentaria?
1 [ Estaria en buena forma
2 [ Estaria en una forma aceptable
3 [1 Me resultaria dificil
4 [J Me resultaria muy dificil

17. Imaginate que puedes escoger tu horario de trabajo. Supon que tu jornada es de CINCO
horas al dia (incluyendo los descansos) y que tu actividad es interesante y remunerada segun
tu rendimiento. ,Qué CINCO HORAS CONSECUTIVAS seleccionarias? ¢Empezando en
qué hora? Considera la casilla marcada mas a la derecha para escoger entre los siguientes

rangos:
5 [J Entre las 04:00 (4 AM) y las 08:00 (8 AM)
4 [] Entre las 08:00 (8 AM) y las 09:00 (9 AM)
3 [J Entre las 09:00 (9 AM) y las 14:00 (2 PM)
2 [1 Entre las 14:00 (2 PM) y las 17:00 (5 PM)
1 [J Entre las 17:00 (5 PM) y las 04:00 (4 AM)
18. ¢ A qué hora del dia crees que alcanzas tu maximo bienestar?

5 [J Entre las 05:00 (5 AM) y las 08:00 (8 AM)
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4 [] Entre las 08:00 (8 AM) y las 10:00 (10 AM)
3 [J Entre las 10:00 (10 AM) y las 17:00 (5 PM)
2 [1 Entre las 17:00 (5 PM) y las 22:00 (10 PM)
1 [J Entre las 22:00 (10 PM) y las 05:00 (5 AM)

19. Se habla de personas de tipo matutino y vespertino. ¢Cudl de estos tipos te consideras

ser?
6 [J Un tipo claramente matutino.
4 [J Un tipo mas matutino que vespertino.
2 [J Un tipo mas vespertino que matutino.
0 [J Un tipo claramente vespertino.
La puntuacion obtenida ha sido: _ puntos.

Suma los puntos que figuran al lado de la casilla y consulta a qué caracter corresponde la

puntuacion total.

Puntuacion Carécter

70 - 86 Matutinidad extrema

52 - 69 Matutinidad moderada
42 - 58 Indefinido

31-41 Vespertinidad moderada
16 - 30 Vespertinidad extrema

Adaptado de: Horne JA, Ostberg O. 1976. A self-assessment questionnaire to determine

morningness-eveningness in human circadian rhythms. Int J Chronobiol. 1976;4(2):97-110.
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ANEXO 02: Cuestionario: “Conociendo tus Habito Alimenticios”

Instrucciones: El autor del proyecto de investigacion, titulado “Asociacion entre el
cronotipo y los habitos alimentarios de los estudiantes de Nutricion y Dietética de
una Universidad Privada de Lima, 2021.”, tengo el grato gusto de dirigirme a usted
con el fin de solicitar su colaboracién en el llenado del presente cuestionario, por lo
cual solicito que responda con veracidad cada pregunta. Llena los espacios y marque

la respuesta que cree usted conveniente.

1. ¢Queé bebida prefiere cuando tiene sed?

a) Café o infusiones (Te, manzanilla, anis, etc.).

b) Gaseosas.

c) Agua pura.

d) Jugos procesados.

2. ¢Cuantos litros de agua aproximadamente usted consume a diario?
a) Menos de un litro de agua.

b) Un litro de agua.

¢) Dos litros de agua.

d) Mas de dos litros de agua.

3. ¢Qué bebida opta usted con frecuencia para su desayuno?
a) Café.

b) Infusiones (te, manzanilla, anis, etc.).
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¢) Jugos procesados.

d) Productos lacteos (leche, yogurt, etc.), cereales (maca, quinua, avena, etc.) o jugo

de frutas.
4. ;Con que prefiere acompanar su pan en el desayuno?
a) Embutidos (jamonada, chorizo, mortadela, etc.).
b) Frituras (papas, camote, etc.).
¢) Queso, aceituna, palta, etc.
d) Pan solo.
5. ¢Para su desayuno habitualmente prefiere?
a) Pan frances.
b) Galletas.
¢) Pan de molde (caracol, yema, etc.).
d) Comida (segundo).
6. ¢ Cual de estos alimentos de origen animal consume con frecuencia?
a) Enlatados (atun, trozos de pollo, anchoveta).
b) Cerdo.
c¢) Carnes rojas.
d) Pollo, Pescado y aves de corral.
7. ¢Usted lava los alimentos antes de prepararlos o ingerirlos?

a) Siempre.
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b) No casi siempre.

c) A veces.

d) Nunca.

8. ¢ Cual de los siguientes alimentos consumes en mayor cantidad?
a) Almuerzo y cena.

b) Desayuno y almuerzo.

c) Desayuno y cena.

d) Desayuno, almuerzo y cena.

9. ¢Con que frecuencia consume usted jugos procesados, gaseosas, infusiones (te,

anis, manzanilla) y café en el desayuno?
a) Diario.
b) Interdiario.
¢) Una vez a la semana.
d) Ocasional.

10. ¢ Con que frecuencia consume usted quinua, avena, maca, soya, productos lacteos

en el desayuno?
a) Diario.
b) Interdiario.
¢) Una vez a la semana.

d) Ocasional.
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11. ;Cuantos panes consume con frecuencia usted en el desayuno?
a) Ningun pan.

b) De 1 a 2 panes.

c) De 2 a 3 panes.

d) Mas de 3 panes.

12. ¢Usted antes de consumir algun alimento tiene en consideracion el octégono

nutricional?
a) Siempre.
b) No casi siempre.
c) A veces.
d) Nunca.
13. ¢ Con que frecuencia consume verduras?
a) Diario.
b) Interdiario.
¢) Una vez a la semana.
d) Ocasional.
14. ;Con que frecuencia consume frutas?
a) Diario.
b) Interdiario.

¢) Una vez a la semana.
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d) Ocasional.

15. ¢ A qué hora desayuna?

a) Antes de las 06:00 am.

b) De 06:00 am a 07:00 am.

¢) De 07:00 am a 08:00 am.

d) Mas de las 08:00 am.

16. ¢ A qué hora almuerza?

a) Antes de las 12:00 pm.

b) De 12:00 pm a 01:00 pm.

¢) De 01:00 a 02:00 pm.

d) Mas de las 02:00 pm

17. ¢ A qué hora cena?

a) Antes de las 06:00 pm.

b) De 06:00 pm a 07:00 pm.

¢) De 07:00 pm a 08:00 pm.

d) Mas de las 08:00 pm

18. ¢ Usted cuanto se demora con frecuencia en ingerir su almuerzo?
a) Menos de 10 minutos.

b) De 10 minutos a 19 minutos.

¢) De 20 minutos a 30 minutos.
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d) Mas de 30 minutos.
19. ;Ddnde consume sus alimentos habitualmente?
a) Restaurante.
b) Pension.
c) Casa.

d) Universidad.

20. Marque con una (X) el plato que usted consume a diario como almuerzo:
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ANEXO N° 03: FORMULARIO DE DATOS SOCIODEMOGRAFICOS

Datos Personales:

e SEXO:
e EDAD:
e CICLO:
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ANEXO 04: MATRIZ DE RESPUESTA DEL CUESTIONARIO: “Conociendo tus

Habitos Alimenticios”

TN ADECUADO INADECUADO
ITEMS
1 C A-B-D
2 C A-B-D
3 D A-B-C
4 C A-B-D
5 A B-C-D
6 D A-B-C
7 A B-C-D
8 B A-C-D
9 D A-B-C
10 A B-C-D
11 B A-C-D
12 A B-C-D
13 A B-C-D
14 A B-C-D
15 C A-B-D
16 B A-C-D
17 B A-C-D
18 C A-B-D
19 A B-C-D
20 A B-C-D
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ANEXO 05. CONSENTIMIENTO INFORMADO

Asociacion entre el cronotipo y los habitos  ~
alimentarios de los estudiantes de Nutricion

y Dietetica de una Universidad Privada de
Lima, 2021.

Estimadola) estudiante:

Recibe un cordial saluda, soy estudiante de 10me ciclo de la carrera de Mutricion y Dietética. En esta
oportunidad estoy realizando una investigacion para la obtencién de mi titulo.

El proceso consiste en la aplicacion de dos instrumentos:
1) Test de Matunidad/Vespertinidad de Horne v Ostherg.
2) Conociendo tus habitos alimenticios.

Para mi ez muy imporiante contar con tu apoyo, pues de esa manera llegare a la meta de mi investigacion. De
hecho |a informacion sera confidencial, es decir; se omitiraén datos personales y de contacto. Ademas, sera
utilizada exclusivamente para fines académicos.

En caso tengas alguna duda conrespecto 2 algunas preguntas, por favor escribeme un correo para poder
abzclver tus inquistudes.

Correo de contacto:
bryvhoyocemi@gmail.com

Carreo electranico *

Carrea electranico valida

En base a lo mencionado anteriormeme ; Deseas participar volumariaments de esta
investigacion?

S
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