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Estudio en cuatro regiones involucrd a 1.079 estudiantes:

Siete de cada diez universitarios
en el pais presentan una calidad
de suefio que no es la Gptima

Quienes admiten un
mal dormir también
tienen hdbitos
nutricionales poco
sanos, como saltarse
el desayuno, lo que
influye en su salud y
rendimiento.

C. GONZALEZ

l l nbuen dormir va de lamano
con una nutricién saluda-
ble. Y en el caso de la pobla-

cién mds joven, este vinculo resulta

clave para su desarrollo fisico y

mental; sin embargo, la realidad lo-

cal muestra que este vinculo vir-
tuoso estd poco extendido entre los
estudiantes universitarios.

Asf lo advierte un estudio que
evalud la dieta y la calidad del sue-
fio en 1.079 jévenes, alumnos de
universidades en cuatro regiones
del paifs y que entre sus resultados
destaca que el 74% presenta una ca-
lidad de sueno inadecuada, lo que
se asocia con malos habitos en la ali-
mentacién, como saltarse el desa-
yuno y las cenas, y una dieta poco
saludable en general.

“Durante la adolescencia y la ju-
ventud, los hébitos de suefio se al-
teran bastante: se estudia hasta tar-
de por la exigencia académica, se
trasnocha y hay una vida nocturna
mds intensa, lo que va generando
cambios en el ciclo vital, que a largo
plazo repercute en la salud gene-
ral”, enfatiza Samuel Durdn, acadé-
mico de Nutricién y Dietética de la
U. San Sebastidn (USS).

A eso se suman otros hdbitos po-
co saludables, como saltarse comi-
das y consumir productos de mala
calidad, ademds de abusar del café,
tabaco y alcohol, factores que afec-
tan la calidad del suefio.

Durdén lider6 el estudio, junto a
Ymara Orddénez, alumna de la Es-
cuela de Nutricién y Dietética USS,
en el cual también participaron in-
vestigadores de las universidades
de Playa Ancha (Upla), Auténoma,
de las Américas y Catdlica de Te-
muco, ademds del Instituto de Nu-
tricién y Tecnologfa de los Alimen-
tos (Inta), dela U. de Chile. El traba-
jo se publicé en el International
Journal of Adolescente Medicine
and Health.

En su ejecuciodn, se realizaron en-
cuestas sobre hdbitos de suefio y
nutricién, asi como evaluaciones de
peso y talla a los alumnos.

Ademas de un suefo de mala ca-
lidad, como dormir menos de 7 ho-

Lainvestigacion muestra que una calidad de suefio inadecuada se asocia con malos hahitos en la alimentacién, como saltarse
el desayuno y las cenas, y una dieta poco saludable en general.

mejor calidad de vida".

los expertos. Por ejemplo, educar

aspectos de estilos de vida, como

les y frutos secos, entre otros.
]

ras al dia, el 93% de los alumnos re-
conoci6 no realizar actividad fisica.

Entre quienes afirmaron tener
una calidad de suefio inadecuada
(795 estudiantes), el 49,3% declaré
consumir una cena poco saludable,
el 41,4% dijo no cenar, y solo el
9,3% comentd consumir una ali-
mentacién sana a la hora de cenar.

Respecto ala primera comida del
dfa, en este mismo grupo, el 53%
dijo consumir un desayuno bajo
nutricionalmente. En compara-
cién, entre quienes dijeron tener
una calidad de suefo optima, solo
el 2% no consume desayuno.

Diferentes problemas

Mirta Crovetto, académica de la
Uplay una de las autoras del traba-

Estilos de vida protectores

Samuel Duran enfatiza que para los universitarios “es clave una buena
alimentacion, realizar actividad fisica regular y dormir adecuadamen-
te, ya que favorece un buen rendimiento académico y asegura una

De alli que promover estilos de vida protectores es fundamental, dicen

a que opten por frutas en los pos-

tres, el consumo de verduras, lacteos, legumbres y huevos, y disminuir
productos ultraprocesados y bebidas azucaradas.
"La educacion y promocion de la salud es fundamental en distintos

no quedarse dormido con la televi-

sion encendida o luz artificial ya que interfiere en la produccién de la
melatonina, hormona fundamental para la induccion del suefio y la
mantencién de los ritmos circadianos”, dice Mirta Crovetto. Esta
hormona también se produce a partir del triptéfano, aminoacido pre-
sente en lacteos, huevos, carnes magras, pescados, vegetales, cerea-

jo, precisa que hay varias razones
fisioldgicas entre el suefio de mala
calidad y una mala alimentacién.
“Si duermo mal y el suefio no es re-
parador hay cansancio al otro dfa,
eso produce estrés elevando el cor-
tisol; el sistema inmunitario tam-
bién se altera y hay mayor sensa-
cién de hambre durante el dia”.

Por ello, agrega, “en los tltimos
afos se ha puesto en evidencia la
importancia de promover patrones
de alimentacién saludables o pro-
tectores, como es no saltarse comi-
das, desayuno, almuerzo y cena, a
horarios adecuados”.

Los efectos de saltarse el desayu-
no es donde hay mayor evidencia:
“Provoca una interferencia con los
ritmos circadiano y el reloj biolégi-
co, y afecta el metabolismo de la

glucosa aumentando sus niveles, lo
que provocarfa hambre y preferen-
cia por alimentos altos en aztca-
res”, cuenta Crovetto.

La fluctuacién de los niveles de
azticar durante el dfa provoca sen-
sacién de fatiga y somnolencia;
“mientras que la hiperglicemia
(azticar alta) en lanoche puede alte-
rar el suefio con varias interrupcio-
nes durante la noche”, agrega.

La combinacién de todos estos
factores, dice Durdn, se vincula a
largo plazo con diferentes proble-
mas de salud y, en particular, el de-
sarrollo de patologfas crénicas co-
mo obesidad, hipertensién y diabe-
tes, asf como depresién y ansiedad.

En lo inmediato, una mala cali-
dad de suefio también tiene sus
efectos en el aprendizaje y el rendi-
miento de los universitarios. “Hay
una pérdida de la capacidad de
atencién, menor memoria; ansie-
dad, alteracién del dnimo, lo que
hace que anden mds irritables o
agresivos. Factores que ademds ele-
van el riesgo de sufrir accidentes”,
precisa Roberto Arias, jefe de la
Unidad de Medicina del Suefio de
Clinica Indisa, quien no participé
del estudio.

“Es importante respetar una
buena higiene del sueno, fijando
horas para ir a dormir y despertar,
en un lugar adecuado, sin exposi-
cién a pantallas y durmiendo las
horas suficiente”, recuerda el espe-
cialista, en relacién a los factores
que hacen posible un buen descan-
so (ver recuadro).
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