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14% de los universitarios en Chile presenta
una calidad de sueno inadecuada

Segun los antece-
dentes de la investiga-
cién, debido a la na-
turaleza exigente del
estilo de vida univer-
sitario, los estudiantes
en esta etapa de suvida
tienden a descuidar su
alimentacion. La dieta
de este grupo etario
suele ser de mala cali-
dad, predominando el
consumo de alimen-
tos procesados y altos
en grasas saturadas,
azucares y/o sodio,
incluyendo un exce-
so de comida répida
y poca diversidad de
alimentos, ademas de
que tienden a saltarse
comidas y alimentar-
se a deshoras, factores
que tienen implican-
cias negativas para la
salud.

En esta linea, re-
cientemente fue publi-
cado el estudio “Dieta
y calidad del suefio en
universitarios  chile-

nos’, liderado por la
Escuela de Nutricion
y Dietética de la Uni-
versidad San Sebas-
tidn junto a la Uni-
versidad Auténoma
de Chile, Universidad
de Chile, Universidad
de Playa Ancha, Uni-
versidad de las Amé-
ricas y la Universidad
Catoélica de Temuco,
que demostré que el
74% de los estudiantes
presenta una calidad
de suefio inadecua-
da, lo que se explica
principalmente  por
la presencia de malos
habitos en la alimen-
tacion como saltarse
el desayuno y las ce-
nas, y una dieta poco
saludable en general.
Ademids, el 93% de
los encuestados afir-
mo no realizar activi-
dad fisica, situacién
que lleva a resultados
complejos debido a
que, segun también se

establece en el estudio,
una mala salud fisica
y una alimentacién
no saludable estd liga-
do directamente con
multiples problemas
de salud, contribu-
yendo al surgimiento
de enfermedades cro-
nicas como obesidad,
hipertensién, diabe-
tes, depresién, ansie-
dad, lo que ademis,
sumado a una mala
calidad del sueno, se
consideran  factores
que juegan un papel
crucial en el bienes-
tar general y el rendi-
miento académico.
En detalle, respec-
to a la cena, dentro de
aquellos que afirma-
ron tener una calidad
de suefio inadecuada
(795 personas), un
49,3% (392) de los
encuestados declara
consumir una cena
poco saludable, un
41,4% (329) afirma no

cenar, y solo el 9,3%
(74) de aquellos que
afirman tener una ca-
lidad de sueno inade-
cuada senalan consu-
mir una alimentacién
sana a la hora de ce-
nar.

Respecto al desa-
yuno del mismo gru-
po senalado, desta-
can cifras como que
un 53% (422) seiiala

consumir un desayu-
no bajo nutricional-
mente, y de aquellos
que afirman tener una
calidad de suefio opti-
ma, es decir, de un to-
tal de 284 estudiantes,
solo el 2% (6) contesto
que no consume desa-
yuno.

El investigador
ademds agregd que
“es importante con-

siderar que para los
estudiantes  univer-
sitarios es clave una
buena alimentacidn,
realizar actividad fi-
sica regular y dormir
adecuadamente, ya
que favorece un buen
rendimiento académi-
co y asegura una me-
jor calidad de vida en
esta etapa.
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