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Resumen

Introduccion: Las bebidas energéticas son productos ampliamente consumidos por
estudiantes universitarios debido a sus efectos estimulantes sobre la vigilia y el
rendimiento cognitivo. Sin embargo, su elevado contenido de cafeina y otros compuestos
bioactivos puede afectar la calidad del suefio, constituyendo una preocupacion creciente
en salud publica. Objetivo: Determinar la relacion entre el consumo de bebidas
energéticas y la calidad del suefio en adultos jévenes pertenecientes a una facultad de
salud en Colombia. Métodos: Estudio observacional de corte transversal con muestreo
por conveniencia. Participaron 101 estudiantes entre 18 y 30 afios. La informacion se
recolectdé mediante un cuestionario estructurado sobre habitos de consumo de bebidas
energéticas y el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI). Se efectud analisis
descriptivo, pruebas de normalidad (Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk) y andlisis de
correlacion mediante los coeficientes de Pearson y Spearman. Resultados: La
frecuencia de consumo de bebidas energéticas fue baja en la mayoria de los
participantes, con una media de 0,95 y predominio de niveles minimos de consumo. En
contraste, la calidad del suefio fue deficiente en el 83,2% de la muestra, con una media
de PSQI de 9,39 puntos, valor superior al punto de corte clinico (>5). Las pruebas de
correlacidbn no evidenciaron una asociacion estadisticamente significativa entre la
frecuencia de consumo de bebidas energéticas y la calidad del suefio (Pearson: r=-0,017;
p=0,863; Spearman: p=0,006; p=0,952). Conclusiones: Aunque la calidad del suefio de
los estudiantes evaluados se encontr0 deteriorada, no se identific6 una relacién
significativa con la frecuencia de consumo de bebidas energéticas. Estos hallazgos
sugieren que otros factores, como el estrés académico, la carga horaria, los habitos de
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suefio y aspectos relacionados con la salud mental, podrian tener una mayor influencia
sobre la calidad del suefio en esta poblacidn universitaria.

Palabras Claves: Bebidas energizantes, Suefio, Jovenes & Calidad, Universidad.
Summary

Introduction: Energy drinks are widely consumed by university students due to their
stimulating effects on alertness and cognitive performance. However, their high caffeine
content and other bioactive compounds can affect sleep quality, constituting a growing
public health concern. Objective: To determine the relationship between energy drink
consumption and sleep quality in young adults enrolled in a health sciences faculty in
Colombia. Methods: A cross-sectional observational study with convenience sampling
was conducted. Participants included 101 students between 18 and 30 years of age. Data
were collected using a structured questionnaire on energy drink consumption habits and
the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Descriptive analysis, normality tests
(Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk), and correlation analysis using Pearson and
Spearman coefficients were performed. Results: The frequency of energy drink
consumption was low in most participants, with a mean of 0.95 and a predominance of
minimal consumption levels. In contrast, sleep quality was poor in 83.2% of the sample,
with a mean PSQI score of 9.39 points, a value above the clinical cutoff point (>5).
Correlation tests did not reveal a statistically significant association between the
frequency of energy drink consumption and sleep quality (Pearson: r =-0.017; p = 0.863;
Spearman: p =0.006; p = 0.952). Conclusions: Although the sleep quality of the students
evaluated was found to be impaired, no significant relationship was identified with the
frequency of energy drink consumption. These findings suggest that other factors, such
as academic stress, course load, sleep habits, and aspects related to mental health, may
have a greater influence on sleep quality in this university population.

Keywords: Energy drinks, Sleep, Youth & Quality, University.

rendimiento cognitivo y fisico a corto

Introduccion . .
plazo. (Rivera L, 2021). La poblacion

Las bebidas energéticas (BE) joven universitaria representa uno de sus
constituyen una categoria de bebidas principales segmentos .de consumo
funcionales caracterizadas por su como una 50|UC'0“_ eficaz ante las
elevado contenido de cafeina, taurina, exigencias acadermcas, deéficits  de
glucuronolactona, azlcares refinados y suenoy fapga asociada a las cargas de
vitaminas del complejo B, formuladas estudio (Visram et al., 2016; Arria et al.,
con el propésito de incrementar la 2017). El creciente consumo de bebidas
energia, prolongar la vigilia y mejorar el energeticas  ha  generado  una

preocupacion creciente en el ambito de
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la salud publica por sus posibles
consecuencias sobre la salud integral de
la poblacién joven (Vargas L et al., 2024).
Al respecto, la evidencia cientifica
disponible demuestra afectaciones que
van mas alla de la dimension fisica; Una
revision sistematica realizada por
Fuentealba et al, (2014) con
metodologia PRISMA, analiz6 estudios
en poblacion de 13 a 25 afios, demostro
qgque el consumo frecuente de estas
bebidas se asocia con incrementos en
los niveles de ansiedad, depresion,
agresividad y riesgo suicida. Estos
hallazgos subrayan la urgencia de
abordar esta problematica desde una
perspectiva integral, que involucre tanto
a los sistemas de salud como a los
entornos educativos y familiares.

Para algunos autores como Walker
(2017) El suefio es un proceso fisiologico
activo, organizado en ciclos de suefio de
movimientos oculares no rapidos y
movimientos oculares rapidos, esencial
para la recuperacion neuromuscular,
consolidacion de la memoria motora y el
mantenimiento de la homeostasis del
sistema nervioso central. Los
componentes bioactivos, actian
blogueando los receptores de adenosina
Aly A2A en el sistema nervioso central,
inhibiendo la presion homeostatica del
suefo y retrasando el inicio del descanso
nocturno (Drake et al., 2013; Roehrs &
Roth, 2008).

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2022) ha clasificado los trastornos
del suefio como un problema de salud

publica emergente, reportando que entre
el 27% y el 36% de la poblacién adulta
joven experimenta algun grado de
insomnio o suefio no reparador de forma
cronica. En Colombia, la Encuesta
Nacional de Salud Mental (Ministerio de
Salud y Proteccion Social, 2015) reveld
que cerca del 23% de los adultos jévenes
reportaron dificultades cronicas para
conciliar el suefio, cifra que asciende al
41% en poblaciones universitarias segun
el Observatorio de Salud Universitaria de
la Universidad Nacional de Colombia
(2020).

La evidencia cientifica ha asociado el
consumo de BE y la degradacion de la
calidad del suefio en poblaciones
universitarias. Un metaanalisis realizado
por Trabelsi et al. (2021) identific6 que
los consumidores habituales de BE
presentaban mayor somnolencia diurna,
latencias de inicio del suefio prolongadas
y una reduccion significativa de la
eficiencia del suefio frente a no
consumidores. La mayoria de los
antecedentes se ha enfocado en
poblaciones estudiantiles heterogéneas,
sin diferenciar las particularidades de los
alumnos en formacion clinica de una
facultad de salud, cuya combinacion de
demandas cognitivas y requerimientos
fisicos podria modular de manera
diferencial los patrones de consumo de
BE y su impacto en el descanso nocturno
(Visram et al., 2016; Peacock et al.,
2013).

Pregunta problema: ¢ Cual es el impacto
del consumo de bebidas energéticas
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sobre la calidad del suefio en adultos
jovenes pertenecientes a una facultad de
salud en Colombia, considerando los
habitos, estilos de vida y carga
académica en esta poblacion?

Marco Tedrico: Las bebidas
energizantes fueron desarrolladas con el
proposito de incrementar los niveles de
energia, mejorar la concentracion y
disminuir la sensacibn de fatiga.

Inicialmente estaban compuestas
principalmente  por vitaminas; sin
embargo, posteriormente se

incorporaron ingredientes estimulantes
como la cafeina y los carbohidratos. Su
popularidad ha aumentado
considerablemente  debido a la
percepcibn de que mejoran el
rendimiento fisico y cognitivo. Estas
bebidas son consumidas por diversos
grupos poblacionales, especialmente
estudiantes universitarios, deportistas y
trabajadores que buscan mantenerse
alerta o mejorar su desempefio diario
(Rivera-Ramirez et al., 2021).

Las bebidas energizantes contienen
principalmente cafeina, taurina,
carbohidratos, vitaminas y extractos
vegetales como guarana y ginseng. La
cafeina es el principal componente
estimulante, ya que aumenta el estado
de alerta y la concentracion, aunque su
consumo excesivo puede provocar
efectos adversos como ansiedad e
insomnio. Por su parte, la taurina
participa en la regulacion neuronal vy
cardiovascular, mientras que los
carbohidratos aportan energia inmediata

al organismo. Las vitaminas favorecen el
metabolismo energético y el guarana
potencia los efectos estimulantes debido
a su contenido natural de cafeina
(Castellanos et al., 2006; Sanchez et al.,
2015; Rivera-Ramirez et al., 2021; Silva
Maldonado et al., 2022).

Las bebidas energizantes se definen
como bebidas refrescantes estimulantes
cuyo principal componente es la cafeina
y que estan disefiadas para mejorar el
rendimiento psicomotor, aumentar la
resistencia fisica, disminuir la sensacion
de fatiga y favorecer el estado de alerta
(Parra, 2018). En Colombia, algunas de
las marcas mas consumidas son Red
Bull y Monster Energy, las cuales
contienen combinaciones de cafeina,
taurina, vitaminas y extractos vegetales
estimulantes (Cote-Menéndez et al.,
2011).

La frecuencia de consumo de bebidas
energizantes constituye un aspecto
relevante debido a los posibles efectos
sobre la salud. Diversos estudios han
evidenciado que el consumo habitual se
relaciona con un mayor riesgo de
alteraciones cardiovasculares,
convirtiétndose en una preocupacion
creciente para los profesionales de la
salud y la nutricion (Pintor et al., 2020).

Entre los estudiantes universitarios, el
consumo de bebidas energizantes se ha
incrementado debido a las exigencias
académicas y a la necesidad de
mantenerse despiertos durante largos
periodos de estudio. Sin embargo, la
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elevada ingesta de cafeina y otros
estimulantes puede generar efectos
cardiovasculares adversos, tales como
hipertension arterial, palpitaciones vy
arritmias cardiacas (Baez-Ferrer et al.,
2020).

Adicionalmente, el consumo excesivo de
bebidas energizantes se ha relacionado
con sintomas gastrointestinales,
trastornos del suefio, nerviosismo,
temblores y ansiedad. También se ha
observado una asociacion entre la
ingesta frecuente de estas bebidas y la
aparicion de sintomas depresivos,
irritabilidad y alteraciones del estado de
animo, especialmente en poblacion
joven y universitaria. Aunque la relacién
causal aun requiere mayor evidencia,
diversos  estudios sugieren una
importante asociacion entre el consumo
excesivo de bebidas energizantes y el
deterioro de la salud mental (Francisca,
2024).

Debido a estos efectos potenciales,
resulta importante evaluar la calidad del
suefio en los consumidores de bebidas
energizantes. El indice de Calidad del
Suefo de Pittsburgh (PSQI) es uno de
los instrumentos mas utilizados para
valorar la calidad del suefio en adultos,
ya que analiza aspectos como la
duracion, eficiencia y alteraciones del
suefo. Desde la fisioterapia, el estudio
de la relacion entre el consumo de
bebidas energizantes y la calidad del
suefio permite comprender mejor sus
efectos sobre la salud y promover

habitos de vida saludables en la
poblacion universitaria.

Metodologia

Estudio de cohorte transversal, de tipo
observacional con un muestreo a
conveniencia. La investigaciéon se
desarrollara en estudiantes
universitarios adultos jovenes. La
poblacién estara conformada por 101
estudiantes entre 18 y 30 afos,
contactados a través de medios digitales
y grupos académicos institucionales.

Criterios de Inclusion: Estudiantes
universitarios entre 18 y 30 afios que
acepten participar  voluntariamente.
Matriculados en programas académicos
activos y que reporten consumo de
bebidas energéticas al menos una vez al
mes, asi como estudiantes que no las
consuman, con el fin de establecer
comparaciones. Asimismo, se
consideraran participantes que puedan
responder de manera auténoma el
cuestionario estructurado y el indice de
Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI).

Criterios de Exclusion: Se excluiran
estudiantes que presenten diagnostico
previo de trastornos del suefio
clinicamente establecidos, como
insomnio crénico o apnea del suefio, asi
como aquellos que se encuentren en
tratamiento farmacologico con
medicamentos que alteren el ciclo
suefo-vigilia (sedantes, hipndticos o
estimulantes).
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Recoleccion de datos: Para la
recoleccion de la informacion, se aplicara
un formulario digital que incluira, en
primer lugar, un cuestionario
sociodemogréfico (edad, sexo, semestre
académico, programa académico) y el
consumo de bebidas energéticas. Este
cuestionario esta compuesto  por
preguntas cerradas con opciones tipo
Likert, orientadas a identificar la
frecuencia, motivos de consumo, efectos
percibidos y posibles signos de
dependencia asociados a estas bebidas.
Adicionalmente, se empleara el indice de
Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI)
como instrumento estandarizado para
evaluar: calidad subjetiva del suefio,
latencia del suefio, duracion, eficiencia
habitual, perturbaciones del suefio, uso
de medicacién para dormir y disfuncion
diurna. Cada componente se puntla de
0 a 3, y la suma total genera un puntaje
global que oscila entre 0 y 21, donde
valores mas altos indican peor calidad
del suefio.

Finalmente, los datos recolectados seran
organizados y analizados mediante
estadistica descriptiva por medio del
programa PSPP en donde se podran,
presentar las variables de consumo del
cuestionario sociodemografico y las
variables de calidad de suefio, utilizando
pruebas estadisticas inferenciales segun
la naturaleza de los datos, llevando asi al
analisis de datos como: desviacion
estandar, media mediana y moda, asi
como a su vez las pruebas de
normalidad (Kolmogorov-Smirnov (con

correccion de Lilliefors) y Shapiro-Wilk
para evaluar el ajuste de cada variable a
una distribucion normal; y significancia
estadistica mediante Spearman 'y
Pearson, finalmente, dentro del analisis
también se detallara el nivel de calidad
del suefio de los participantes.

Resultados y Discusion

El analisis estadistico descriptivo, de
normalidad y de correlacibn de las
variables FRECUENCIA de consumo y
SCORE, obtenidas de una muestra de
101 participantes. En donde la
FRECUENCIA corresponde a la
frecuencia de consumo de bebidas
energizantes de los participantes y el
SCORE corresponde al puntaje global
del indice de Calidad de Suefio de
Pittsburgh  (Pittsburgh Sleep Quality
Index, PSQI), instrumento desarrollado
por Buysse et al. (1989, Universidad de
Pittsburgh) que evalta la calidad del
suefio durante el ultimo mes a través de
7 componentes (calidad subjetiva del
suefio, latencia, duracion, eficiencia
habitual, alteraciones del suefio, uso de
medicacion para dormir y disfuncion
diurna), cada uno puntuado de 0 a 3. La
suma de los 7 componentes produce el
puntaje global, con rango tedrico de 0 a
21, donde valores mas altos indican peor
calidad de suefio. Un puntaje global
mayor a 5 se considera el punto de corte
clinico que indica mala calidad de suefio.

Figura 1. Distribucion de frecuencias de
consumo (N=101).
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Distribucion de FRECUENCIA de consuma (N=101)
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La moda (0) y la mediana (1) proximas a
la media (0,95) confirman que la mayoria
de los participantes consume con muy
baja frecuencia o no consume. La
asimetria positiva (0,941) indica una cola
de consumidores con frecuencias mas
altas que estira la media por encima de
la moda.

Figura 2. Distribucibn de puntajes
SCORE (N=101).
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Tabla 1. Nivel de calidad del suefio

Categoria Rango PSQI
Buena calidad de suefio 0-5
Mala calidad de suefio >5

La media (9,39) y la mediana (9,00) son
muy cercanas, Yy la asimetria es
practicamente nula (0,027), lo que indica
una distribucién bastante simétrica. La
moda (11) se ubica ligeramente por
encima del centro, coincidiendo con la
mayor concentracién de casos entre los
puntajes 8y 11 (52 de 101 casos, ~51%).

Interpretacion del SCORE (PSIQ global):
El indice de Calidad de Suefio de
Pittsburgh (PSQIl) es uno de los
instrumentos mas utilizados a nivel
mundial para evaluar la calidad de suefio
autoreportada durante el altimo mes, con
més de 34.000 citaciones en literatura
cientifica desde su publicacion. El
puntaje global se obtiene sumando los 7
componentes (0-3 cada uno), con un
rango tedrico de 0 a 21. El criterio clinico
estandar establece que un puntaje global
mayor a 5 (PSQI > 5) indica mala calidad
de suefio, con una sensibilidad reportada
del 89,6% y especificidad del 86,5% para
discriminar entre buenos y malos
durmientes.

N (n=101) Porcentaje
17 16,8%
84 83,2%
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Figura 3. Clasificacion de la muestra
segun el punto de corte clinico del PSQI
(>5).
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El 83,2% de la muestra (84 de 101
participantes) presenta una calidad de

Tabla 2. Valores prueba de normalidad

Variable Kolmogorov-
Smirnov (Sig.)
Frecuencia 0,000
SCORE 0,070

Frecuencia se aleja claramente de la
normalidad en ambas pruebas (p < 0,05),
lo cual es esperable dada su naturaleza
discreta y acotada (0-4) con sesgo
positivo.

SCORE presenta resultados mixtos:
Kolmogorov-Smirnov no rechaza la
normalidad (p = 0,070), pero Shapiro-
Wilk si la rechaza (p = 0,024). Dado que

suefio deficiente segun el criterio clinico
estandar del PSQI (puntaje global > 5).
La media observada (9,39) y la mediana
(9,00) se ubican casi el doble por encima
del punto de corte (5), lo que indica que
el problema de mala calidad de suefio no
es marginal sino generalizado en la
poblacion estudiada. Solo 1 de cada 6
participantes  (16,8%) reporta una
calidad de suefio dentro de parametros
saludables.

Pruebas de normalidad

Se aplicaron las pruebas de Kolmogorov-
Smirnov (con correccion de Lilliefors) y
Shapiro-Wilk para evaluar el ajuste de
cada variable a una distribucion normal.

Shapiro-Wilk (Sig.) ¢Normal?
0,000 No
0,024 No (S-W)

Shapiro-Wilk es mas confiable para N =
100, se recomienda tratar SCORE como
no estrictamente normal, aunque su
asimetria y curtosis son leves.

Al no cumplirse el supuesto de
normalidad en ninguna de las dos
variables, el coeficiente de correlacion de
Spearman (no paramétrico) es el
indicador mas apropiado para evaluar su
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asociacion. No obstante, se reportan
ambos  coeficientes  (Pearson vy

Tabla 3. Coeficiente de significancia

Coeficiente Valor
Pearson (r) -0,017
Spearman (p) 0,006

Figura 4. Coeficientes de correlacion
entre Frecuenciay SCORE.
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No existe evidencia estadistica de
relacion lineal (Pearson) ni monotonica
(Spearman) entre la frecuencia de
consumo Yy la calidad de suefo
(SCORE/PSQI). En términos practicos,
un participante puede presentar mala
calidad de suefio independientemente
de cuan frecuentemente consuma, y
viceversa: la frecuencia de consumo no
permite predecir ni explicar el nivel de
alteracion del suefio en esta muestra.
Como ambos métodos (paramétrico y no
paramétrico)  coinciden en  esta
conclusion, el resultado es robusto frente
al  incumplimiento de normalidad

Spearman) para mayor robustez del
analisis.

Sig. (bilateral) N
0,863 101
0,952 101

detectado. Esto sugiere que, de existir un
problema de suefio en la poblacion
estudiada (como lo indica el 83,2% con
PSQI > 5), sus causas probablemente
deben buscarse en otros factores no
capturados por la variable Frecuencia.
Esto implica que no se rechaza la
hipétesis nula de independencia entre
las dos variables, es decir, no se
encontr6  relacion  estadisticamente
significativa entre la frecuencia de
consumo Y la calidad de suefio (r = 0; p
> 0,85 en ambas pruebas), lo que
sugiere que el deterioro del suefio
observado en la muestra no se explica
por esta variable y que sus causas deben
buscarse en otros factores no incluidos
en este analisis (p. €. carga
académica/laboral, estrés, habitos de
pantallas, salud mental).

Los hallazgos evidenciaron que, aunque
la calidad global del suefio de los
participantes se encontré deteriorada, no
se identifico una asociacion
estadisticamente significativa entre la
frecuencia de consumo de bebidas
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energéticas y la puntuacién obtenida en
el indice de Calidad del Suefio de
Pittsburgh. Estos resultados sugieren
gue, dentro de la poblacién estudiada, la
alteracion del suefio podria estar
influenciada por factores distintos al
consumo de estas bebidas. La literatura
cientifica ha descrito ampliamente que
los componentes presentes en las
bebidas energéticas, especialmente la
cafeina, pueden interferir con los
mecanismos fisioldégicos que regulan el
ciclo suefio-vigilia mediante el bloqueo
de los receptores de adenosina y la
disminucién de la presion homeostatica
del suefio. En este sentido, los
resultados obtenidos difieren de los
reportados por Trabelsi et al. (2021),
Arria et al. (2017) y Owens et al. (2014),
guienes documentaron asociaciones
significativas entre el consumo frecuente
de bebidas energéticas y diferentes
alteraciones del suefio en poblacion
universitaria.

Una explicacion para esta diferencia
radica en las caracteristicas de la
muestra evaluada. Se observo una baja
frecuencia de consumo de bebidas
energéticas, lo que podria reducir la
capacidad de detectar efectos
clinicamente relevantes sobre la calidad
del suefio. Por otra parte, los resultados
muestran que la calidad del suefio fue
deficiente independientemente del nivel
de consumo de bebidas energéticas.
Este hallazgo coincide con reportes
nacionales e internacionales que
describen wuna alta prevalencia de

alteraciones del suefio en estudiantes
universitarios.

La poblacion analizada pertenece a
programas del éarea de la salud,
caracterizados por altas exigencias
académicas, extensas jornadas de
estudio y, en muchos casos, actividades
practicas que requieren un elevado nivel
de responsabilidad. Estas condiciones
pueden favorecer la aparicion de estrés,
ansiedad, alteraciones en los horarios de
descanso y disminucion del tiempo
destinado al suefio. En consecuencia, la
calidad del suefio observada podria
responder a una interaccion compleja de
factores académicos, psicolégicos vy
conductuales que no fueron evaluados
directamente en esta investigacion. Esta
interpretacion resulta coherente con el
planteamiento de Visram et al. y Peacock
et al., quienes sefialan que el contexto
universitario constituye un entorno
particularmente vulnerable para el
desarrollo de habitos poco saludables
relacionados con el descanso. Se hace
necesario considerar estrategias mas
amplias que incluyan educacién en
higiene del suefio, manejo del estrés
académico, promocion de actividad
fisica y fortalecimiento de habitos
saludables que contribuyan al bienestar
integral de esta poblacion.

Entre las fortalezas del estudio se
destaca el abordaje de una poblacion
especifica de estudiantes de ciencias de
la salud, grupo que ha sido menos
explorado en comparacion con otras
poblaciones universitarias. Asimismo, la
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utilizacion del indice de Calidad del
Suefio de Pittsburgh permitié evaluar de
manera estandarizada multiples
dimensiones relacionadas con el
descanso nocturno. Es importante tener
en cuenta que variables potencialmente
influyentes como el estrés académico, la
carga horaria, la actividad fisica, el
consumo de otras fuentes de cafeina y
las condiciones de salud mental no
fueron incluidas en el andlisis.

Conclusiones

Los resultados evidencian que la
muestra presentd una frecuencia de
consumo de bebidas energéticas baja.
Este hallazgo sugiere que, aunque el
consumo existe en la poblacién
estudiada, no alcanza la magnitud
reportada en estudios con poblaciones
heterogéneas, en los cuales se estima
gue entre el 30% y el 50% de los
estudiantes consumen estas bebidas de
manera regular.

La calidad del suefio global de los
participantes se encuentra deteriorada,
lo que sugiere que la alteracion del
suefio es una problematica en toda la
poblacién estudiantil
independientemente del consumo de
bebidas energéticas.

Los analisis de correlacion entre la
frecuencia de consumo de bebidas
energéticas y la calidad de suefio en
estudiantes no demostraron una
asociaciéon estadisticamente
significativa, es posible que estas

variables estén controladas por otros
aspectos, como estrés académico,
ejercicio fisico, consumo de sustancias
psicoactivas 'y carga académica
semestral limitando la generalizacién de
los resultados.
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