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Resumen: 

 Background: Los hábitos de sueño y actividad física son factores clave en la formación de 
prácticas de estilo de vida saludable durante la etapa escolar. La interacción entre estos factores 
impacta directamente en la salud física y cognitiva de los estudiantes. Sin embargo, en Perú, 
muchos de ellos no realizan actividad física según lo recomendado y tampoco alcanzan la cantidad 
mínima de sueño, lo que puede influir negativamente en sus hábitos alimentarios. 

Objetivo: El presente estudio busca analizar la asociación entre las horas de sueño, la actividad 
física y los hábitos saludables en escolares peruanos. 

Métodos: Se realizó un estudio transversal con 275 escolares de secundaria de entre 12 y 17 años 
(M=14.65, DS=1.32). Se evaluaron las horas de sueño, nivel de actividad física y hábitos 
alimentarios utilizando cuestionarios validados. El análisis incluyó pruebas Chi-cuadrado y 
regresión logística para identificar asociaciones entre las variables estudiadas. 

Resultados: Los estudiantes que dormían 7 horas tenían 2.5 veces más probabilidades de presentar 
hábitos alimentarios saludables en comparación con aquellos que dormían 6 horas o menos (OR 
= 2.562; p = 0.016). Además, aquellos con bajo nivel de actividad física presentaron una 
probabilidad significativamente menor de tener hábitos alimentarios saludables (OR = 0.072; p = 
0.014). 

Conclusiones: Los resultados sugieren que tanto el sueño adecuado como la actividad física 
regular están asociados con mejores hábitos alimentarios en los escolares. Por lo que sería 
conveniente implantar políticas multidimensionales que promuevan la importancia del sueño, la 
actividad física y la alimentación saludable desde edades tempranas. 

Palabras clave: Horas de sueño, actividad física, hábitos saludables, escolares peruanos, 
alimentación. 

ABSTRACT 

Background: Sleep and physical activity habits are key factors in the formation of healthy 
lifestyle practices during the school stage. The interaction between these factors directly impacts 
the physical and cognitive health of students. However, in Peru, many of them do not perform 
physical activity as recommended and do not reach the minimum amount of sleep, which can 
negatively influence their eating habits.  


