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Resumen:

En el presente trabajo de tesis se ha analizado a un grupo de trabajadores de la

fabrica de galletitas MAURI SA, ubicado en la ruta nacional nimero 90, de la
Localidad de Bigand.
Para la llevar a cabo este trabajo de tesis fue necesario conocer conceptos, realizar

investigaciones previas y encontrar definiciones que avalen cientificamente el
presente estudio. A la muestra de trabajadores se les realiz6 una encuesta que
contiene preguntas de su alimentacion, realizacion de actividad fisica, frecuencia
de consumo de alimentos y veces semanales que los consumen ademas del peso y

la talla para determinar el indice de masa corporal.

Luego de realizar todas las encuestas, se analizaron los datos obtenidos para
arribar a una conclusion que nos permita determinar si los trabajadores de
de la empresa tienen un peso adecuado, si poseen habitos alimentarios

saludables y si se encuentra diferencias entre los tres turnos de trabajo rotativo

usados en el estudio.

Palabras claves: trabajo de horario rotativo- nutricion
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1-Introduccion

En este trabajo evaluare la alimentacion de los empleados de Mauri S.A de la
localidad de Bigand. Es una planta elaboradora de galletitas que produce en tres
turnos “mafiana, tarde y noche”. Estos turnos son semanalmente rotativos en cada

uno ellos.

Se describira la nutricién de los encuestados, su seleccién de alimentos, su estado

nutricional y como pueden variar estos segun su turno laboral.

Mauri es una empresa integramente nacional que ostenta un prestigio y volumen
de produccion que la ubican entre los cinco mayores productores de galletitas en

el pais y el segundo productor netamente Argentino.
Antecedentes:

La historia de MAURI S.A. es una historia de paulatino y constante esfuerzo en
crecer, soportando y superando todas las crisis econdmicas del pais desde 1951
cuando Don Ramon Jaime Mauri con espiritu innovador comenz6 la elaboracién
de vainillas artesanales en aquella panaderia “La Victoria” y en poco tiempo la
bondad de su producto trascendié las fronteras de Bigand y la provincia de Santa

Fe misma, para satisfacer la demanda de una creciente clientela.
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Con su fuerte vision futurista Don Ramén Mauri en 1960 adquiere el predio actual
de 7 hectareas a 1000mts del acceso sur del pueblo de Bigand y en 1964 es el
pionero en poner en marcha la produccion continua de vainillas e incorpora
nuevas formulas que pronto se convirtieron en demandados productos como el
Polvoron Deliciosa, las Amazonas, los Pepinos y Coquitos llegando a ser un
producto imprescindible en las innumerables galleterias que se extendieron por

todo el pais.

Como desde un principio, firmemente convencido en satisfacer la demanda de sus
clientes Don Ramoén Mauri en 1976 adquiere una linea de produccion para
galletitas crackers de tecnologia nacional y comienza a elaborar las actuales

galletas Maurita , Propicia, Salvado y Sin sal.

El crecimiento de la empresa sigue siendo sostenido concentrandose el esfuerzo
en la infraestructura como depdsitos, silos, oficinas, plantas de energia llegando a

la actualidad a una sup. Cubierta de 11500 m2.

En 1990 firmemente convencido del mejoramiento y presentacion de sus
productos Don Ramon Jaime Mauri ya elaboraba todos sus productos envasados

en paquetes que pronto comienzan a remplazar a las galletitas tradicionales.

En 1995 la empresa Mauri convencida de la fuerte competencia que traeria la
globalizacion de la economia incorpora una linea de alta tecnologia para elaborar
900 Kg. / hora de vainilla en proceso totalmente automatico y continuo. Ademas
de los esfuerzos en mejoras tecnoldgicas y equipamientos, Mauri esta en la

permanente y alta capacitacion del personal técnico y profesional que controlan y
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conducen todos los procesos de elaboracion que hacen que sus productos sean

reconocidos por sus bondades y alta calidad.

Es el afan de la empresa Mauri aportar mas valor a sus productos y respaldar la
confianza de sus consumidores. Estamos adaptando nuestros procesos de
elaboracion y controles ambientales al cumplimiento de un programa ARPCC que

asegura y garantiza la produccion de un alimento sano.

La creciente demanda de sus productos crackers Maurita, Salvado, Propicia y Sin
sal de exquisito sabor e insuperable textura y galletitas dulces Kosima, Maria

Elena, Surtido Fauna llevan a Mauri S.A. a encarar nuevas ampliaciones.
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1.1 Planteamiento del problema

¢Los horarios de trabajo influyen en la alimentacion y en el estado nutricional de

los encuestados?

1.2 ODbjetivo General

Evaluar la alimentacion de los operarios.

Objetivos especificos

1. Valorar el estado nutricional de los operarios.
2. Analizar la alimentacion de los operarios.

3. Determinar si influye el cambio de turno en la eleccion de los alimentos.

1.3 Hipotesis

El consumo energético y caldrico es excesivo en cuanto al requerimiento

diario, en particular en el turno de la noche
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1.4 Fundamentacién

Analizar la alimentacion de un conjunto de empleados en sus distintos turnos para
saber si los horarios de trabajo influyen en la alimentacion y el estado nutricional

de los encuestados.

La importancia de una buena alimentacion en individuos que realizan esfuerzos
fisicos y trabajos repetitivos es fundamental para llevar a cabo los mismos de

mejor manera posible.

Es aqui donde centramos nuestro interés para conocer si los horarios rotativos
influyen en la alimentacion y si se ven afectados o no estos individuos en el
desempefio laboral, enfocandonos en conocer cdmo se encuentra su estado
nutricional, ademas tendremos en cuenta si se respetan los horarios de cada

comida principal y también sus horas de suefio.

Los habitos alimenticios o dieta, el fumar e ingerir alcohol, el uso de drogas, los
niveles de estrés, el nivel de actividad fisica, tipo de trabajo, entre otros, influiran
en poseer un estado estable de salud o ser muy propenso al padecimiento de

enfermedades.

Por lo tanto, se menciona que la dieta podria ser uno de los principales factores
que pudieran afectar la salud pues determinaria qué tan susceptible es una persona
en contraer enfermedades y su capacidad para prevenirlas. Los alimentos brindan
todos los recursos que el cuerpo humano necesita para crecer saludablemente; la
calidad y cantidad de estos recursos dependeran del tipo de alimento que se

adquieran. Con todo esto se afirma que “la alimentacion que recibimos tiene la

10
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facultad de acelerar, retrasar o prevenir una gran cantidad de enfermedades que

actualmente suelen ser comunes entre las personas”.

Debe considerarse que las condiciones percibidas durante distintos periodos
pueden incrementar la tensién y ansiedad en los trabajadores, pero como se ha
comprobado claramente, contar con una nutricion deficiente significa una gran
causa en la caida de los niveles de productividad laboral. También pueden
considerarse efectos como la fatiga, el deterioro fisico, distraccion laboral y

mayores posibilidades de sufrir accidentes.

A esto puede sumarse a un incremento en el estrés laboral el cual se entiende
como “el desequilibrio percibido entre las demandas profesionales y la capacidad

de la persona para llevarlas a cabo".

Las empresas que logren aminorar el estrés laboral de sus empleados y mejorar el
ambiente laboral, tendran mayores posibilidades de lograr ventajas competitivas.
Los empleados podran explotar al maximo sus capacidades y habilidades,

entenderan que una buena alimentacion sera la clave para estos logros.

Por tal motivo, contar con una alimentacion adecuada puede resumirse como

planificar la alimentacion y sus tiempos de modo inteligente

11
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2 Metodologia

2.1 Area de estudio: Mauri S.A. “Mauri es una empresa integramente nacional
que ostenta un prestigio y volumen de produccion que la ubican entre los cinco
mayores productores de galletitas en el pais y el segundo productor netamente

Argentino”.

2.2 Tipo de estudio: Se realizara un estudio de tipo Retrospectivo con el objetivo
de recopilar informacion de como estd conformada la alimentacion de los
empleados. El cuestionario de frecuencia de alimentos que se llevara a cabo es
una revision retrospectiva de la frecuencia del consumo, determinando alimentos
consumidos por dia, por semana y por turno de trabajo. De tipo observacional, de
caracter descriptivo y transversal, tomando una muestra en un determinado
momento, describiendo como son los habitos alimentarios y cualicuantitativo a fin
de obtener datos de acerca de la calidad y la cantidad de los alimentos consumidos

por la poblacion encuestada.

2.3 Poblacion objetivo: se evaluara el consumo de alimentos de los empleados de

Mauri S.A, seleccionare aquellos de tengan de 25 a 40 afos.
Universo: total del universo 150 operarios.

Criterios de inclusion y exclusion: se incluyen empleados de 25 a 40 afios de

ambos sexos

Muestra: 50 operarios.

12
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2.4 Herramientas:

Medidas antropométricas: peso, talla, edad, IMC.

Prueba piloto (realizada durante el Seminario Taller de Integracion).

De la prueba piloto pude obtener datos importantes como que cantidad de
operarios desayuna, horas de descanso diario, tamafio de porciones, disponibilidad
de tiempo para elaborar alimentos; confirmando que haciendo un estudio

profundo de su alimentacion y su estilo de vida iban a confirmar mi hipotesis.

La mayoria de los operarios demuestra poca dedicacion a su estado nutricional.
No le dan demasiada importancia a su alimentacién, a la actividad fisica ni a sus

horas de descanso.

Después de hacer mi prueba piloto agregue preguntas a mi encuesta y ultime

detalles para obtener los datos necesarios en este estudio.

Encuesta cuanti-cualitativa y semiestructurada y formulario de frecuencia de

consumao.

2.5 Recoleccién de datos:

La recoleccion de los datos va a ser cuantificable, las encuestas se realizaran a

cada persona y luego se codificaran los datos en graficos correspondientes.

Diario de frecuencia de consumo: su utilizacidon serd destina a obtener

resultados para poder llegar a analizar la alimentacion de los trabajadores.

Encuesta Nutricional: serd destina a evaluar habitos alimentarios de los
trabajadores.

13
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3 Marco tedrico

Se parte de la siguiente analogia: “el cuerpo humano actia de la misma manera
gue una maquina; por lo tanto, su buen funcionamiento dependerd de contar con
diferentes factores como la calidad de su disefio y composicion, contar con los
materiales apropiados para que produzca, asi como contar con lo indispensable
para su correcto mantenimiento”. De la misma forma que la maquina, para que el
cuerpo humano funcione eficientemente sera necesario contar con diversos

factores que se relacionan entre si, tales como:

a) la salud y un buen estado fisico del cuerpo humano, el cual dependeré de ciertas

caracteristicas genéticas;
b) la calidad de su dieta;
c) el estilo de vida, cuidado de la salud, la consistencia de una dieta balanceada.

A partir de esto se puede decir que los factores anteriores van a ejercer una fuerte

influencia en la salud y la longevidad de una persona.

Los habitos alimenticios o dieta, el fumar e ingerir alcohol, el uso de drogas, los
niveles de estrés, el nivel de actividad fisica, tipo de trabajo, entre otros, influiran
en poseer un estado estable de salud o ser muy propenso al padecimiento de

enfermedades.

lPuyalté, E. Alimentacién y actividad laboral. Nutricion y Salud Publica: Métodos, Bases Cientificas y
Aplicaciones.1995.

http://catarina.udlap.mx/u_dl a/tales/documentos/Ihr/ramirez i jj/capitulo2.pdf recuperado 21 de
octubre de 2013.

14
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Por lo tanto, se menciona que la dieta podria ser uno de los principales factores
que pudieran afectar la salud pues determinaria qué tan susceptible es una persona
en contraer enfermedades y su capacidad para prevenirlas. Los alimentos brindan
todos los recursos que el cuerpo humano necesita para crecer saludablemente; la
calidad y cantidad de estos recursos dependeran del tipo de alimento que se
adquieran. Con todo esto se afirma que “la alimentacién que recibimos tiene la
facultad de acelerar, retrasar o prevenir una gran cantidad de enfermedades que

actualmente suelen ser comunes entre las personas”.

Todos los seres humanos necesitan suficiente comida para vivir, asi como una
correcta variedad de alimentos con la cual se obtengan beneficios 6ptimos para la
salud. De esta forma, la alimentacién se considera como un proceso vital a través
del cual el individuo selecciona los alimentos de su entorno los cuales constituiran
su dieta, para asi prepararlos para su consumo. S6lo una buena alimentacion
puede asegurar un estado nutricional adecuado. Por lo tanto, la existencia de

ciencias como la nutricion, adquiere dia a dia mayor importancia

Debe considerarse que las condiciones percibidas durante distintos periodos
pueden incrementar la tension y ansiedad en los trabajadores, pero como se ha
comprobado claramente, contar con una nutricion deficiente significa una gran
causa en la caida de los niveles de productividad laboral. También pueden
considerarse efectos como la fatiga, el deterioro fisico, distraccion laboral y

mayores posibilidades de sufrir accidentes.

A esto puede sumarse a un incremento en el estrés laboral el cual se entiende

como “el desequilibrio percibido entre las demandas profesionales y la capacidad

15
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de la persona para llevarlas a cabo". Se menciona que la Organizacion
Internacional del Trabajo opina que el estrés laboral significa una amenaza
econémica para los paises industrializados y en desarrollo, ademas afecta la
productividad de los trabajadores al dafiarse su salud fisica y mental. Las
empresas que logren aminorar el estrés laboral de sus empleados y mejorar el
ambiente laboral, tendran mayores posibilidades de lograr ventajas competitivas.
Los empleados podran explotar al maximo sus capacidades y habilidades,

entenderan que una buena alimentacion sera la clave para estos logros.

Por tal motivo, contar con una alimentacion adecuada puede resumirse como

planificar la alimentacién y sus tiempos de modo inteligente

% idem 1.
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Palabras claves:

Trabajo:

Esfuerzo personal para la produccién y comercializacion de bienes y/o servicios
con un fin econémico, que origina un pago en dinero o cualquier otra forma de
retribucion. Es una parte o etapa de una obra de un proyecto para la formacién de
un bien de capital. Labor, deber, relacién y responsabilidad que debe realizarse

para el logro de un fin determinado y por el cual se percibe una remuneracion.

Trabajo de horario rotativo :

Se define como trabajo por turnos al método de organizacién del trabajo en el cual
la cuadrilla, grupo, o equipo de colaboradores se sucede en los mismos puestos de
trabajo para realizar la misma labor; trabajando cada cuadrilla, grupo o equipo
cierto tiempo o "turno™ con el fin de que la empresa pueda mantener la actividad

durante mayor tiempo que el fijado por jornada o cada trabajador.>
Nutricién:

Es el proceso que incluye un conjunto de funciones cuya finalidad primaria es
proveer al organismo de energia y nutrientes necesarios para mantener la vida,

promover el crecimiento y reemplazar las pérdidas.*

% fdem 1

4 Lépez LB, Suarez MM. Fundamentos de nutricién normal. Buenos Aires.
El Ateneo; 1? edicion 2002
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Definicion de conceptos relacionados con la nutricion:

Segun Escudero y el Consejo de Alimentacion y Nutricion de la Asociacion
médica Americana la NUTRICION es el proceso que incluye un conjunto de
funciones cuya finalidad primaria es proveer al organismo de energia y
nutrientes necesarios para mantener la vida, promover el crecimiento y
reemplazar las pérdidas.

Nutriente o principio nutritivo:

Son aquellas sustancias integrantes normales de nuestro organismo y de los
alimentos, cuya ausencia o disminucién por debajo de un limite minimo
producen, al cabo de cierto tiempo, una enfermedad por carencia. Los
nutrientes se pueden clasificar teniendo en cuenta las necesidades diarias,
basadas en las recomendaciones nutricionales en macronutrientes, como los
hidratos de carbono, proteinas y grasas. Y en micronutrientes como las
vitaminas y minerales.

Alimento:

Es toda sustancia o mezcla de sustancias naturales o elaboradas que

ingeridas por el hombre aportan al organismo los materiales y la energia
necesaria para los procesos biolégicos. Se incluyen sustancias que se ingieren
por habito o costumbre, tengan o no valor nutritivo, tales como el té, el café y

los condimentos.®

> Lépez LB, Suarez MM. Fundamentos de nutricién normal. Buenos Aires.
El Ateneo; 1? edicion 2002
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Producto alimenticio:

Es todo alimento que como consecuencia de la manipulacion industrial ha
cambiado fundamentalmente sus caracteres fisicos, composicion quimica y
caracteres fisicoquimicos. Son ejemplos el queso, el yogur, la manteca, el pan,
los dulces, los fiambres, entre otros.

Alimento fuente:

Se consideran alimentos fuente de un principio nutritivo a

aquel o aquellos alimentos que lo poseen en mayor cantidad. Ademas de
contener el principio nutritivo en concentraciones elevadas, para ser
considerado fuente un alimento debe ser de consumo habitual, responder a los
gustos, habitos y costumbres de la poblacion, ser de facil adquisicion y la
incorporacion del mismo en la alimentacion debe asegurar el aporte del
principio nutritivo en cantidades adecuadas. Son alimentos fuente de calcio los
lacteos y derivados, y las carnes pueden considerarse alimentos fuente de
hierro. El perejil, por ejemplo, no es un alimento fuente de vitamina A, ya que si
bien la contiene en elevadas concentraciones, la cantidad del mismo que se
utiliza en la dieta es despreciable; las ostras, que contienen altas
concentraciones de zinc, tampoco son alimentos fuente del mineral ya que por

su costo y disponibilidad no son consumidas habitualmente por la poblacién.®

®idems
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Los tres tiempos de la NUTRICION de Escudero son:

* Alimentacion.

* Metabolismo.

* Excrecion

Los tres tiempos estan relacionados entre si y la resultante de ellos es la
nutricion.

Alimentacion:

Es el primer tiempo de la nutricién. Su finalidad es la degradacion de los
alimentos en sustancias absorbibles y utilizables. Se cumple en el aparato
digestivo, pero desde el punto de vista de la nutricién y con respecto al
individuo debemos distinguir una etapa extrinseca y una intrinseca, y por lo
tanto se extiende desde la prescripcion hasta la absorcion de los principios
nutritivos:

Etapa extrinseca: comprende la prescripcion y la realizacion. La prescripcion se
hace por medio de una indicacion denominada férmula sintética.

La realizacion del plan de alimentacion se calcula aplicando la formula
desarrollada.

Etapa intrinseca: comprende la digestién por medio de la cual los nutrientes
son hidrolizados a sus unidades estructurales y la absorcion, que es el proceso

por el cual los nutrientes son captados por la mucosa del aparato digestivo.’

7 idems
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Metabolismo:

Es el segundo tiempo de la nutricion. Tiene por finalidad la correcta utilizacion
de materia y energia. Se extiende desde la absorcion hasta la excrecion y se
cumple por intermedio de una serie de tejidos que utilizan materia y energia
(higado, masculo, entre otros), por un sistema de regulacién (sistema nervioso
y enddcrino) y por un sistema de distribucion que vehiculiza los principios
nutritivos, los desechos y hormonas (aparato circulatorio). Las sustancias
nutritivas pueden utilizarse de inmediato o almacenarse como reserva.
Excrecion:

Es el tercer tiempo de la nutricidn, y su finalidad es mantener la constancia del
medio interno. En este tiempo intervienen una serie de 6rganos que constituyen
el sistema emuntorial: rifion, intestino, piel y pulmon. El organismo, a través de
la excrecidn, libera desechos de los residuos que se forman como productos

del metabolismo. Por la excrecion se eliminan las siguientes sustancias:

* Sustancias ingeridas y no absorbidas (fibra: celulosa, hemicelulosa y lignina,
gue aumentan el volumen de la materia fecal).

* Sustancias ingeridas y absorbidas pero no utilizadas (vitamina C, ya que

los tejidos tienen un determinado nivel de saturacion y el exceso se elimina por

orina).
* Sustancias ingeridas, absorbidas y utilizadas que constituyen metabolitos finales

toxicos para el organismo y deben ser eliminados por orina (urea, &cido Urico y

21
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creatinina), productos del metabolismo proteico.?
Leyes fundamentales de la alimentacion:
1. LEY DE LA CANTIDAD.

2. LEY DE LA CALIDAD.

3. LEY DE LA ARMONIA.

4. LEY DE LA ADECUACION.

1. La ley de la cantidad. “la cantidad de la alimentacion debe ser suficiente para
cubrir las exigencias caloricas del organismo y mantener el equilibrio de su
balance “Esta ley abarca dos conceptos solidarios:

Exigencias caloricas: Al cubrir las exigencias caldricas surge el concepto de
requerimiento caldrico que se expresa como valor cal6rico total. Es decir, que
el cuerpo humano debe reponer la cantidad cal6rica consumida, mediante un
adecuado aporte de alimentos, sobre todo energéticos.

Balance: Se entiende por balance la relacion resultante entre las entradas y
salidas, refiriéndose fundamentalmente a los alimentos plasticos y reguladores
(proteinas, minerales, vitaminas y agua). Estas sustancias forman parte del
organismo, y una vez utilizadas los metabolitos finales son eliminados. Toda
sustancia eliminada debe reponerse en cantidad y calidad. Desde el punto de
vista fisiologico el balance puede ser positivo, negativo o estar en equilibrio;

desde el punto de vista clinico interesa méas saber si el balance es normal o

& fdems
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anormal, considerando que un balance normal es el que permite recuperar o
conservar el estado de salud. Un balance normal puede tener resultado positivo
(como en el nifio o la mujer embarazada), en equilibrio (en el adulto) o negativo
(en el anciano).

Si no cubre las exigencias caldricas o la cantidad de un nutriente para

mantener el balance es INSUFICIENTE, y si el aporte es superior a las

necesidades se considera EXCESIVO.

2. Ley de la calidad. “El régimen de alimentacion debe ser completo en su
composicion para ofrecer al organismo, que es una unidad indivisible, todas las
sustancias que lo integran”. El organismo es una unidad indivisible
biol6gicamente. EI mismo esta formado en Gltima instancia por células, y estas
a su vez por sustancias elementales como C, H, O, N, S, Fe, entre otras. De su
armoniosa distribucion depende la estructura y funcionamiento de cada una de
esas células, es decir, que la reduccion de unos de los elementos dificulta el
normal funcionamiento de las demas sustancias que lo integran. En
consecuencia, para mantener la salud es necesario ingerir todos los principios
nutritivos que integran el organismo y esto se logra mediante la ingesta de
diversos alimentos en cantidades y proporciones adecuadas.

Si el organismo no cuenta con el aporte de nutrientes apropiados,

puede obtenerlos de dos formas: una forma activa, a través de la

sintesis de alguno de ellos a partir de la sintesis endogena, cuando
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esta es posible, y en forma pasiva, movilizando sus reservas.

Toda alimentacidn que cumpla con esta ley se considera COMPLETA. Aquella
alimentacién que cumpla con esta ley se considera SUFICIENTE.

Aquel régimen en el que un principio nutritivo falta o se halla consideradamente
reducido se denomina CARENTE. La capacidad de sintesis y las reservas son
las que dan jerarquia al principio nutritivo. La gravedad de una carencia
depende varios factores como la jerarquia del nutriente, la edad de la persona,

el nivel de reservas naturales y la capacidad de sintesis que posee.

3. Ley de la armonia. “Las cantidades de los diversos principios nutritivos que
integran la alimentacion deben guardar una relacion de proporciones entre si”.
De esta definicién surge el concepto de PROPORCIONALIDAD entre los
distintos componentes; es decir, que no deben administrarse de modo arbitrario
pues se corre el riesgo de suprimir el hambre, pero vivir en carencia de algun
principio nutritivo.

Para mantener la relacion armonica en las cantidades de macronutrientes,
actualmente se establece que del aporte caldrico diario, los hidratos de carbono
deben cubrir entre el 50-60%, las proteinas entre el 10-15 y las grasas entre el
25-30%. Toda alimentacion que cumple con esta ley se considera armonica.

Si los principios nutritivos no guardan esta proporcionalidad el régimen es

disarménico.®

% idem s
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4. Ley de la adecuacion. “la finalidad de la alimentacion esta supeditada a su
adecuacion al organismo”. De esta les surgen dos conceptos: El de finalidad de
alimentacion, que debe satisfacer todas las necesidades del organismo; en el
hombre sano debe conservar la salud y en el enfermo debe favorecer la
curacion y mantener el estado general. El otro concepto es de adecuacion, ya
que so6lo puede lograrse esta finalidad si la alimentacion administrada se
adapta al individuo que la ingiere. Esta adaptacion se hara en el individuo sano
en funcion de sus gustos, habitos, tendencias y de su situacion
socioecondémica. Mientras que en el enfermo se tendra en cuenta el estado del
aparato digestivo, las perturbaciones del 6rgano o sistemas enfermos, los
sintomas y sindromes concomitantes y el momento evolutivo de la enfermedad.
Es decir, que todo plan de alimentacion que cumpla con esta ley es adecuado.
Las cuatro leyes de la alimentacion estan relacionadas entre si y se
complementan, de modo que llega un momento en que el abandono de una de
las leyes lleva forzosamente al incumplimiento del resto. Desde el punto de
vista bioldgico, se puede concluir que existe una sola ley de la alimentacién:

“LA ALIMENTACION DEBE SER SUFICIENTE, COMPLETA, ARMONICA
Y ADECUADA”.

El plan de alimentacion correcto es el que responde al cumplimiento de las
cuatro leyes de la alimentacion. Se lo denomina también régimen normal.
Normal significa regla, ley, y se refiere a lo normativo, que responde las

necesidades de nutrientes recomendadas. Desde el punto de vista médico es
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posible modificar una de las leyes con fines terapéuticos, en cuyo caso el
régimen de alimentacidn es dietoterapico.
La ley universal que siempre debe cumplirse es LA ADECUACION.

Cuando no se cumple el régimen de alimentacion es incorrecto.

La alimentacion es un acto voluntario que realizamos cotidianamente. Sin

embargo, es importante notar que no todos nos alimentamos de igual modo.
Esto depende de varios factores, entre ellos:

Los gustos y los habitos.

Los alimentos que tengamos al alcance y podamos adquirir.

Las costumbres de la familia y la sociedad en que vivimos.

Ciertas creencias individuales y sociales.

No siempre estos factores favorecen una “buena alimentacion”. A menudo, la
escasez de recursos econémicos hace que la cantidad o la calidad de los
alimentos que se consumen no sean adecuadas. En otros casos, las formas de
alimentarnos se repiten de familia en familia.

Simplemente, tenemos “la costumbre” de comer determinados alimentos o
preparaciones, en determinadas ocasiones. A veces, es por la suposicion de
que tal alimento “hace bien” o “hace mal”, o tal otro “engorda”, que los
consumimos o dejamos de hacerlo. Muchas veces, estas creencias no tienen
fundamento cientifico. Son “modas” que se instalan, y en la mayoria de ellas
juegan un papel fundamental la publicidad y los medios masivos de

comunicacion.
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En ocasiones, la falta de tiempo hace que compremos fiambres o comidas
elaboradas fuera del hogar o que no comamos alimentos que son benéficos
para el organismo porque supuestamente dan “dan mas trabajo” en su

preparacion.™

Alimentacion saludable:

Introduccion al concepto de equilibrio nutricional y alimentario. A lo largo de la
historia, las orientaciones dietéticas han ido evolucionando con el conocimiento
de los componentes de los alimentos y del efecto fisioldgico que producen en el
organismo. Los avances cientificos en nutricion y en ciencias de los alimentos
han permitido que dichas orientaciones tengan una base sélida que permita
establecer las reglas de la alimentacion saludable de acuerdo con criterios
expresados en forma de estandares nutricionales o bien en forma de ingestas
recomendadas (IR).

Las necesidades nutricionales de un individuo corresponden a la suma de sus
necesidades basicas y de otras variables en funcion de su edad, sexo, estado
fisioldgico, actividad y del medio en el que vive. El estudio de las necesidades
nutricionales, de los factores de eficacia alimentaria y de las interrelaciones
entre las distintas necesidades muestra que es recomendable respetar
determinados equilibrios; por ejemplo, la proporcidn establecida entre energia y

glucidos (55-60%), energia y lipidos (25-30%) energia y proteinas (12-15%),

% 4em s
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sodio/potasio, calcio/fésforo, glucidos/tiamina, etc. En este sentido, seria, por
ejemplo, un error nutricional cubrir los requerimientos proteicos descuidando el
aporte aconsejado en hidratos de carbono. Con ellos queremos decir que, en
determinadas ocasiones, respetar ciertos equilibrios nutricionales puede ser
incluso méas importante que satisfacer el valor absoluto de un nutriente.
Actualmente se ha llegado a un consenso sobre el tipo de alimentacién mas
recomendable a fin de fomentar la proteccién de la salud y prevenir trastornos
causados por excesos, déficits y, sobre todo, desequilibrios en la dieta.

La dieta equilibrada ha constituido el tema central de los programas de
educacion nutricional. Este concepto de equilibrio surge del supuesto de que
una alimentacion variada incluye los aportes éptimos de energia y nutrientes y,
por tanto, serd capaz de cubrir las necesidades nutricionales mas facilmente
que una alimentacion restrictiva. Este concepto de variedad, es Idgico, pues,
supuestamente, la diversidad de los alimentos permitira compensar la
insuficiencia de un nutriente concreto por su aporte en otros de los que
componen nuestra alimentacion. Al mismo tiempo, al consumir alimentos
variados es dificil que la cantidad resulte excesiva y, por ello, es posible
minimizar el impacto de algn componente tdxico que de manera natural o
artificial pueda contener un determinado alimento.

Otra forma de expresion puede ser la alimentacion racional. Este concepto
persigue la necesidad de modificar las proporciones del tipo de alimentos

elegidos, favoreciendo la variedad alimentaria. Pero, aunque parezca una
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buena definicidn, las personas no siempre comen de manera razonable y, por
tanto, el término es poco ajustado a muchos de los comportamientos
alimentarios actuales.™

Otro aspecto que debe tenerse en cuenta es que las personas, segun sus
caracteristicas y circunstancias, presentan unas necesidades nutricionales
diferentes y, por ese motivo, su alimentacion debe responder a ellas; de ahi el
concepto de adecuacion a estas demandas. Un régimen alimentario normal
debe contemplar los requerimientos individuales y observar las
recomendaciones aceptadas para conseguir un estado nutritivo 6ptimo, es
decir, un estado de equilibrio entre el ingreso de nutrientes y sus
requerimientos.

En Estados Unidos ha tenido éxito el nuevo término de dieta prudente. Al igual
que otras denominaciones, este termino no esta exento de subjetividad y se
puede asociar facilmente con connotaciones de disciplina y restriccién que
pueden no ser bien aceptadas. Hoy por hoy, quiza el concepto que define
mejor el mensaje que se desea transmitir sobre la forma de comer
recomendable es el de alimentacién saludable. En él se suman los conceptos
de suficiencia (energia y nutrientes), variedad (para asegurar tanto los aportes
de macro como de micro nutrientes), equilibrio (en las proporciones

recomendadas) y adecuacion (a las caracteristicas sociales y culturales de

* Suarez, M. M.; L6pez, L. B. Alimentacion Saludable. Guia practica para
su realizacion. Edicion Actualizada 2009.
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cada individuo o grupo), fomentando un estilo de vida que se apoya en las
recomendaciones nutricionales consensuadas para la poblacion de nuestro
medio. Hay que afadir, asimismo, que debe ser agradable y capaz de
proporcionar el equilibrio nutritivo que precisa cada persona en cada etapa y

circunstancias de la vida.

;Que es un Habito Alimentario?

Un hébito alimentario es un patrén de alimentacion que diariamente las
personas siguen, esto influye en las preferencias alimentarias y las influencias
tanto a su familia como de su cultura, pais o comunidad. Estos varian de gran
manera de unas culturas a otros no solo en los alimentos que consumen sino
también en cuanto a la frecuencia de comidas y la importancia que cada sociedad

le da a las mismas.

PAUTAS NUTRICIONALES DE LA FAO/OMS:

Para conseguir una alimentacién saludable, la FAO/OMS propone lo

siguiente:

1 Asegurar el consumo de carbohidratos a un minimo del 55% del aporte
energético total, del cual los azlcares simples no deben sobrepasar el 10% de
aporte energético total. Se recomienda el consumo habitual de verduras,
hortalizas, frutas, legumbres y cereales completos y reducir la ingesta de

azucares de adicién y el de los alimentos que lo contengan.
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2. Disminuir el consumo de grasas. Estas no deben representar mas del 30%
del aporte caldrico total, partiendo del supuesto de que la energia aportada por
los nutrientes caloricos constituye el 100%. También se recomienda que el
porcentaje de energia aportado por los &cidos grasos saturados no supere el
10% y que el de los acidos grasos poliinsaturados se situe entre el 3y 7%. El
colesterol no debe sobrepasar los 300 mg/dia.

3. Que el aporte de calorias en forma de proteinas se limite al 15%. Esto
representa una ingesta aproximada de 0,8 g/kg de peso corporal, siempre que
la energia ingerida sea suficiente para cubrir las necesidades diarias. Se
mantienen las recomendaciones de disminuir el consumo de carne roja
sustituyéndola por pescado y carne de ave.

4. La ingesta de fibra alimentaria total debe ser de 27 a 40 g dia.

5. Que la cantidad de calorias ingeridas permita el mantenimiento de un peso
corporal adecuado y, ademas, cubra las necesidades propias de cada una de
las edades y de los estados fisioldgicos de los individuos.

6. Que no se sobrepase la ingesta de 6g de sal diarios, incluyendo en esta
cantidad la sal de adicion y la sal contenida en los alimentos. Aqui se debe
afadir la necesidad de un consumo suficiente de agua, que, en circunstancias
normales y sin temperaturas extremas ni alteraciones de la salud, se estima

entre 1y 1,5 I/dfa."?

12 Onzari, M. Fundamentos de Nutricion en el deporte. 1ra. Ed. 2004. Ed.
El Ateneo. Buenos Aires.
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Patrén alimentario: Puede afirmarse que la eleccion de los alimentos, es decir,

el mend que una persona ingiere habitualmente, refleja y define el caracter del
grupo sociocultural al que pertenece. Cada cultura tiene sus peculiaridades y
diferencias. En consecuencia, los individuos que la componen ven'y
comprenden las cosas de distinta manera. La forma en que se obtienen,

se transforman, se aprovechan y se consumen los alimentos, y cuales son los
valores que una sociedad determinada les concede, son razones que forman
parte de una cultura que no puede ser considerada aisladamente, sino que
debe valorarse en su conjunto. Saber adaptar los distintos patrones
alimentarios a las recomendaciones nutricionales es mas inteligente y eficaz
que obviarlos en pro del cumplimiento de las IR.

El gasto energético asociado a la actividad fisica es una parte importante de la
ecuacion de equilibrio energético que determina el peso corporal. La
disminucion del gasto cal6-rico que conlleva la reduccién de la actividad fisica
es probablemente uno de los factores que mas contribuyen a la epidemia
mundial de sobrepeso y obesidad.

La actividad fisica tiene gran influencia en la composicién del cuerpo: en la
cantidad de grasa, de mdsculo y de tejido dseo.

La actividad fisica y los nutrientes comparten en gran medida las mismas vias
metabdlicas y pueden interactuar de diversas maneras que influyen en el riesgo
y la patogénesis de varias enfermedades cronicas. Se ha comprobado que el
buen estado cardiovascular y la actividad fisica reducen significativamente los

efectos del sobrepeso y la obesidad en la salud.
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La actividad fisica y la ingesta de alimentos son comportamientos tanto
especificos como interactivos, en los que influyen y pueden influir en parte las
mismas medidas y politicas.

La falta de actividad fisica es ya un riesgo para la salud mundial y es un
problema extendido y en rdpido aumento en los paises tanto desarrollados
como en desarrollo, sobre todo entre las personas pobres de las grandes
ciudades.

Volumen: Es cualquier actividad fisica ponderable objetivamente que conlleve
un gasto energético.

Intensidad: Es el grado de concentracion y dificultad de un ejercicio en la
unidad de tiempo.

La duracién del estimulo es el tiempo durante el cual el estimulo de movimiento
tiene un efecto motriz sobre la musculatura. Su unidad de medida (U.M.) son
las horas. Los minutos y los segundos.

La densidad de la carga de entrenamiento es la relacidn entre el trabajo (la
actividad efectiva) y el descanso.

La frecuencia de la carga es el nimero de veces que se aplica el estimulo
motor dentro de la sesion de entrenamiento (frecuencia intrasesion) o en un
microciclo (frecuencia intersesion). La carga de entrenamiento es la verdadera
base de la adaptacion y del consiguiente aumento del rendimiento. Para la
dosificacion de la carga, tres leyes biologicas son obligatorias:

Un estimulo que esté por debajo del umbral no produce adaptacion.
Un estimulo demasiado alto produce sobre entrenamiento.
Las adaptaciones especificas necesitan cargas especificas.

El consumo de agua y diversos nutrientes es fundamental para el crecimiento,

la reproduccién y la buena salud.*®

B idem 12
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NUTRIENTES:

Los macronutrientes: son nutrientes que se consumen en cantidades

relativamente grandes, como las proteinas, los hidratos de carbono simple y

complejo y las grasas y acidos grasos.

« Hidratos de carbono: Son compuestos organicos que constan

de carbono, hidrégeno y oxigeno. En su forma mas simple, la férmula
general es CnH2nOn. Varian desde azUcares (sacaridos) simples que
contienen de 3 a 7 &tomos de carbono hasta polimeros muy complejos. Son
clasificados por el nimero de moléculas de aztcar: Monosacéaridos (como
la glucosa y fructosa), Disacaridos (como la sacarosa y lactosa),
Oligosacéridos y polisacaridos (como el almidon, glucégeno y celulosa).
Los glucidos en el cuerpo humano funcionan principalmente en la forma de
glucosa, aunque unos cuantos tienen importancia estructural.

Constituyen la fuente mayor de energia. Cada gramo produce 4 kcal,

sin importar la fuente. La glucosa es indispensable para mantener la
integridad funcional de los tejidos nerviosos, asi como es necesaria para

el metabolismo normal de las grasas. La fuente principal de glucidos se
origina en la dieta, en alimentos de origen vegetal, con excepcion de la
lactosa (azucar de la leche). Plantas como cereales, frutas, verduras, asi como
azlcar de mesa.

* Proteinas: son componentes organicos conformados igualmente por
carbono, hidrégeno y oxigeno, pero también contienen alrededor de 16%
de nitrégeno, junto con azufre y en ocasiones otros elementos

como fésforo, hierro y cobalto. La base de su estructura consiste

en aminodacidos (compuestos organicos conformados por un grupo

amino (NH2) y un grupo carboxilo(COOH)), unidos por enlaces peptidicos.
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El organismo no puede sintetizar algunos de estos aminoacidos (llamados
amino&cidos esenciales) y la dieta debe ser suplementada con estos
aminodcidos. Las proteinas son fraccionadas a través de la digestion
por proteasas hasta convertirlas en aminoacidos libres. Las proteinas de la
dieta participan en la sintesis de tejido proteico, en procesos anabélicos, para
construir y mantener los tejidos corporales. También aportan energia al proveer
4 kcal/gr. Sin embargo, son considerablemente mas caras, tanto por el gasto
como por la cantidad de energia requerida para su metabolismo. También
juegan un papel estructural no solo en los tejidos sino en la formacion
de enzimas, hormonas y varios liquidos corporales. Intervienen en el sistema
inmunitario y en el transporte de grasas o triglicéridos (lipoproteinas), entre
otras funciones.

Las fuentes principales de las proteinas las constituyen algunos alimentos de
origen animal (muy especialmente la carne), legumbres y frutos secos. Si bien,
muchos alimentos tienen cantidades de proteinas apreciables, como la pasta y
el arroz. No obstante, la mayoria de alimentos tienen alguna cantidad de
proteinas.

« Lipidos: consisten en una molécula de glicerol unida a tres &cidos grasos.
Son un grupo heterogéneo de compuestos que incluyen grasas y aceites
ordinarios. Desde el punto de vista quimico, los acidos grasos son cadenas
rectas de hidrocarburos que terminan en un grupo carboxilo en un extremo

y en un grupo metilo en otro extremo.

Los &cidos grasos se ramifican en cadenas hidrocarbonadas, conectadas por
enlaces singulares (&cidos grasos saturados) o por enlaces dobles (acidos
grasos insaturados). Los acidos grasos se clasifican por el nimero de
carbonos, la posicion del primer doble enlace y por el nimero de dobles

enlaces.
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Las grasas, bajo la forma de triglicéridos en el tejido adiposo que es como se
almacenan en el organismo, constituyen la principal forma de almacenamiento
de energia. Las grasas son necesarias para mantener las membranas

celulares funcionando apropiadamente, para aislar los 6rganos del cuerpo
contra el shock, para mantener la temperatura del cuerpo estable y para
mantener la salud de la piel y el cabello.

El cuerpo no sintetiza ciertos &cidos grasos (Illamados acidos grasos
esenciales) y la dieta deber ser suplementada con estos acidos grasos. Los
lipidos (grasas) tienen un alto contenido de energia de 9 kcal/g (aprox.

37,7 kd/g). Evidentemente las fuentes principales las constituyen alimentos de
origen animal, grasas y aceites vegetales.

Los micronutrientes (también Ilamados oligonutrientes) son las vitaminas y los
minerales, que se consumen en cantidades relativamente menores, pero que
son imprescindibles para las funciones orgéanicas. Nutrientes requeridos en
grandes cantidades por el organismo humano y que ademas aportan la energia
necesaria para las diversas reacciones metabolicas, asi como construccion de
tejidos, sistemas y mantenimiento de las funciones corporales en general.

Entre ellos tenemos:

Oligoelementos, generalmente elementos traza, sales o iones como

el cobre y hierro. Algunos de estos minerales son esenciales para el
metabolismo humano.

Las vitaminas son componentes organicos esenciales para el cuerpo. Ellas
actualmente actGan como coenzimas o cofactores para varias proteinas en el
cuerpo.

El agua es un nutriente esencial y es el solvente en el cual todas las reacciones

quimicas de la vida tienen lugar.**

14 L6pez LB, Suarez MM. Fundamentos de nutricion normal. Buenos Aires. El Ateneo; 12 edicién 2002. Cap.5,

6,7,8Yy9.
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Seleccidn de los alimentos:

Todos los grupos de alimentos cumplen con las tres funciones basicas
nutricionales, como son: funcion energética(los hidratos de carbono, aportan la
energia requerida en el trabajo muscular y el ejercicio fisico propio de la edad),
funcidn plastica (las proteinas, contribuye a la renovacion y formacion de
nuevos tejidos y fluidos); y funcion reguladora (las vitaminas y los minerales,

participan en la regulacién de los procesos metabdlicos y organicos).

Carne: de vaca (novillo o ternera; peceto, nalga, lomo, cuadril,

cuadrada, carnaza comun, paleta), aves (pollo, perdiz, pavo), cerdo, cordero,
conejo, pescados (anchoa, atdn, bacalao, brétola, corvina, lenguado, merluza,
mero, pejerrey, raya, robalo, trucha, congrio, salmén, pollo de mar, pescadilla,
calamar, almeja, ostra, pulpo, cangrejo, langosta), mariscos, visceras, etc.

El grupo de las carnes representa un importante aporte proteico de buena

calidad, ademas de micronutrientes como hierro heminico, zinc, fésforo, cobre,
retinol, vitaminaB12 entre otros. También las carnes son fuente de grasas
saturadas y colesterol. Se considera adecuado un consumo de carnes de tres 6 mas
veces por semana. En cuanto a los beneficios que aportan a la salud, siendo
mayormente recomendados los pescados de mar por su alto contenido de &cidos
grasos omega 3.

Formas de preparacion: Al horno, asada, a la plancha, a la cacerola, en

cazuelas, guisados, en preparaciones frias: salpicones, en rellenos y budines.

En albdndigas, milanesas, hamburguesas, pastel de papas, pan de carne,

empanadas, guisos, croquetas.
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Derivados carnicos: Jamon cocido o serrano, fiambres poco grasos 0 magros,
de pollo, pavo, embutidos; considerar que tienen alto contenido de sodio.

Contienen proteina de calidad y cantidades variables de grasa y colesterol.

Lacteos: leche, yogur, queso; enteros o parcialmente descremados.

Es importante conocer el patrén de consumo de lacteos en este grupo

de edad, pues aporta nutrimentos esenciales para un crecimiento adecuado
como calcio para el desarrollo de la masa dsea, fosforo, proteinas de alta
calidad, vitaminas liposolubles A y D, y vitaminas hidrosolubles del grupo B
(principalmente riboflavina o B2). Se considera como recomendable el

consumo de tres o cuatro porciones por dia.

Huevo: de gallina, codorniz, pato, avestruz, etc.

El huevo proporciona nutrimentos importantes como proteina de buena
calidad, vitamina D y vitamina B8 entre otras, ademas de que es muy accesible
por su bajo costo. Se considera adecuado un consumo de tres veces por
semana.

Formas de preparacién: Duro, poché, molet, omelette, plancha, frito.

Hortalizas:

A: acelga, achicoria, aji, apio, berenjena, berro, brécoli, cardo, coliflor, escarola,
espinaca, esparrago, endivia, hinojo, hongos, lechuga, nabiza, pepino, rabanito,
rabano, radicheta, repollo, repollitos de Bruselas, tomate, zapallitos.

B: alcaucil, arvejas frescas, cebolla, cebolla de verdeo, brotes de soja,
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chauchas, habas, nabo, palmitos, puerro, remolacha, zanahoria, zapallo.

C: batata, choclo, mandioca, papa.

Se recomienda consumir 5 porciones entre frutas y hortalizas por dia.

Por lo tanto, la promocion de un habito recomendable al respecto, es una
prioridad a trabajar en estos jovenes, pues este grupo de alimentos se
considera fuente de importantes micronutrientes para lograr un desarrollo
adecuado en el individuo. Entre ellos resaltan las vitaminas C, A, E y complejo
B, asi como fitoquimicos tales como taninos, flavonoides y carotenoides entre
otros, que contribuyen en forma benéfica en la quimica celular del organismo
proporcionando algunos beneficios adicionales y previniendo

enfermedades como el cancer, contienen minerales como hierro no heminico y
potasio, ademas proporcionan fibras.

Formas de preparacion: Crudas o cocidas al vapor, hervidas, fritos,

salteados; en preparaciones: ensaladas, salsas, salpicones, terrinas, soufflés,
purés, revueltos, en rellenos, panachés, budines, guisos, sopas, tortillas.
Frutas:

A: limoén, naranja, mandarina, manzana, durazno, pera, cereza, frutilla,
damasco, pomelo, mel6n, sandia, anana, ciruela, kiwi, kinoto.

B: banana, datil, uva, higo.

Consumir 5 porciones entre frutas y hortalizas por dia. Aportan hidratos

de carbono complejos, agua, vitaminas hidrosolubles del complejo B y C,
minerales, la pulpa y la cascara son ricas en fibra. Contiene fitoquimicos que
son beneficiosos en la prevencion de enfermedades degenerativas.

Se pueden consumir enteras, ralladas, picadas, junto con el yogur o los
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cereales, en licuados y jugos, que deben ser exprimidos en el hogar, es decir,
en el momento, para conservar sus vitaminas.

Formas de preparacion: Enlatada o fresca. Solas, en ensaladas, como

postre, como colacion. Crudas peladas o con cascara. Cocidas por hervido, al
horno, asadas; en preparaciones: compotas, licuados, ensaladas, pureés,
ralladas, budines, en jugos, con azUcar, con yogur, en aspic, con queso blanco,
merengadas.

Cereales: féculas (almidon de maiz), harinas finas (trigo, trigo integral, salvado,
cebada, avena), gruesas (maiz, sémola), granos enteros integrales o
decorticados (arroz,amaranto, quinoa), pastas simples (fideos, fioquis), y
rellenas (ravioles, canelones, cappelettis, lasagna), copos de cereal (maiz, trigo,
avena).

Proporcionan hidratos de carbono fuente de energia, vitaminas y

minerales. Los cereales integrales aportan, ademas, fibra. Este grupo de
alimentos debe satisfacer mas del 50%de las necesidades de energia.

Ademas, proporcionan polisacaridos complejos de origen vegetal y al
consumirse los granos de forma integral, aportan ademas fibra, hierro, vitamina
E, tiamina y vitamina B6 y, al combinarse con leguminosas, se consideran
fuente de proteina de alto valor nutricional. Es bueno combinarlo con frutas y
hortalizas.

Moderar el consumo de facturas, masitas, galletitas, tortas y otros

productos similares.

Formas de preparacién: Hervidos, solos, con salsas, con aceite, con

manteca, con queso, con leche, con yogur.
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Pan: comun, francés, lactal, integral, con salvado, con centeno, tostadas,
galletitas dulces y saladas.

Formas de preparacion: Solo, untado con queso, manteca, mermelada

o0 dulce; en preparaciones dulces: budines, rallado en rellenos, en
preparaciones saladas.

Legumbres: arvejas, chauchas, garbanzos, habas, lentejas, porotos comunes,
soja y sus harinas.

Constituyen la fuente mas importante de proteina vegetal al

combinarse con los cereales. Este grupo proporciona hidratos de carbono de
absorcion lenta, también fibra, magnesio, zinc y vitaminas del complejo B, como
tiamina, riboflavina, piridoxina y acido fdlico, excepto B 12, minerales, y
fitoquimicos.

Formas de preparacion: En guisados, potages, en escabeche, en

ensaladas, harinas en preparaciones como faina (garbanzo).

Aceites: puro o de mezcla de girasol, maiz, oliva, uva, canola, soja, semillas,
frutas secas, manteca, margarina.

Son fuente principal de energia y aportan vitamina E que acta como
antioxidante y vitaminas liposolubles. Las grasas vegetales de los aceites son
mas saludables por su tipo de grasas insaturadas, acidos grasos esenciales, y
no contienen colesterol, excepto la manteca y la margarina (trans).
Consumir los aceites preferentemente crudo o al final de las

preparaciones.

Formas de preparacion: Crudo, como condimento; en preparaciones

dulces o saladas; para frituras.
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Dulces: Compactos (de membrillo, de batata, de batata con chocolate),
mermeladas o jaleas de frutas (membrillo, frutilla, pera, mandarina, naranja,
ciruela, damasco, durazno), miel, dulce de leche, chocolate.

Son alimentos con alta densidad energética, aportan hidratos de

carbono simples, de rapida absorcidn por lo tanto su indice glucémico es alto y
contienen cantidades moderadas de grasa.

Las calorias provenientes de los azicares, son denominadas “vacias”

ya que no se acompafan de ningun nutriente beneficioso para la salud.
Formas de preparacion: Untados en pan o galletitas, en postres, con

frutas.

Condimentos: orégano, albahaca, laurel, tomillo, perejil, nuez moscada,
azafran, clavo de olor, romero, vinagre, aceto balsamico, pimienta, pimenton,
aji molido, ajo, mostaza, menta, canela, vainilla, anis, jengibre.

Formas de preparacion: En preparaciones saladas y/o dulces.

Infusiones: Te, café, mate cebado, mate cocido, té de hierbas.

Formas de preparacién: Solos, con azdcar, cortados, con leche.

Bebidas: Se prefiere consumir agua, soda, jugos naturales en vez de

gaseosas y productos artificiales. Otras bebidas como té, mate cocido, agua
saborizadas, agua mineral, jugos en polvo jugo o licuado, caldos caseros o
comerciales de gallina, de carne o de hortalizas. La alimentacion es un acto

voluntario que realizamos cotidianamente.™

15 Suédrez, M. M.; Lépez, L. B. Alimentacion Saludable. Guia préactica para su realizacion. Edicion Actualizada 2009.
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Comer variado es
bueno para vivir
con salud

indice de Masa corporal o de Quetelet (IMC): *°

Quetelet fue el primer autor en publicar éste indice en el afio 1871 con el
nombre de indice de Quetelet, pero fue popularizado mas recientemente por
keys en el afio 1972 con el nombre de indice de Masa Corporal (IMC) en
inglés: body mass index(BMI).

Representa el método més practico en la evaluacion antropométrica con una
muy buena correlacion con el grado de adiposidad.

Permite relacionar el peso actual con su talla. La determinacion del mismo se
basa en la relacién del peso (expresado en kilogramos) con la altura
(expresada en metros) elevada al cuadrado.

indice de masa corporal= Peso actual/talla (m)2

16 ) Torresani.M.E. Somoza M. | (2009). Valoracién antropométrica, indice de Masa Corporal. Lineamientos para el
cuidado nutricional. (3% ed., PP. 41-42). Buenos Aires: Eudeba.
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Este indice es considerado una de las herramientas diagnésticas y pronosticas
mas sencillas y efectivas utilizadas en el campo de la nutricién, siendo
independiente del sexo, de la edad y de la contextura fisica. Entre los aspectos
mas destacados se encuentran la facilidad y reproductibilidad de su
determinacidn, el escaso margen de error y la implementacion técnica de bajo
costo. Mantiene una buena correlacion con la masa grasa (0,7-0,8), siendo quiza
este uno de los factores decisivos por lo que es universalmente utilizado en la
practica de la nutricion.

Segun los datos del NHANES 11 (Second National Health and Nutrition
Examination Survery), los riesgos crecen progresivamente con los distintos
grados de obesidad segun el sexo comenzando en:

- IMC mayor o igual a 27,3 kg/m2 en mujeres.

- IMC mayor o igual a 27,8 kg/m2 en hombres.

En el afio 1998 el panel de expertos en Identificacion, Evaluacion y Tratamiento
del Sobrepeso y la Obesidad en Adultos del Instituto Nacional de la Salud (NIH)
de los Estados Unidos adoptd la clasificacion de la Organizacion Mundial de la
Salud para establecer el diagnéstico nutricional: IMC Interpretacion:

-Menor a 18,5 Bajo peso.- 18,5 a 24,9 Peso normal.

-25,0 a 29,9 Sobrepeso grado I.- 30,0 a 39,9 Sobrepeso grado II.

Mayor o igual a 40 Sobrepeso grado I11 0 mérbida.

Si bien es uno de los indicadores nutricionales que mejor correlaciona con la
masa grasa de un individuo, su utilizacion presenta limitaciones, especialmente

al no permitir diagnosticar la distribucion de la misma a nivel corporal.*’

Y idem 16
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Nutricién y Productividad Laboral *

Debe considerarse que la rentabilidad de una empresa podria estar directamente
vinculada con el nivel de productividad en las labores de sus empleados, el cual
dependera directamente de la capacitacion que tengan para desempefiar sus
actividades correspondientes y contar con una alimentacion efectiva en el lugar
de trabajo o fuera de éste. Por lo tanto, el contar con una buena nutricion no
solo contribuye a crear bienestar fisico y emocional en la salud de las personas,
también logra que la gente trabaje mejor y eleve su productividad en la empresa.
Los paises deben tener muy en cuenta que la nutricidn juega un papel muy
importante en la mejora de productividad laboral y que esto acelerara un
crecimiento econémico en su territorio. Segin se menciona en el articulo
Alimentacién y actividad laboral de E. Puyalt6 publicado en 1995, durante el afio
de 1979 la Organizacion Internacional del Trabajo en conjunto con la
Organizacion Mundial de la Salud incrementaron su atencion en los aspectos
nutricionales ligados con la productividad laboral y recomendaron que en los
programas de salud se considerara que todos los trabajadores tuvieran una
dieta correspondiente a sus actividades laborales, asi como a sus necesidades
fisiologicas y estilos de vida.

Se busca que un trabajador consuma dietas balanceadas a través de conocer sus
requerimientos energéticos y proteicos principalmente (Puyaltd, 1995). Para

entender esto, la Tabla muestra un primer intento de clasificacion de ocupaciones

18 Puyalto, E. (1995). Alimentacién y actividad laboral. Nutricién y Salud Publica: Métodos, Bases
Cientificas y Aplicaciones.

http://catarina.udlap.mx/u_dl a/tales/documentos/lhr/ramirez i jj/capitulo2.pdf/recuperado 21 de
octubre de 2013.
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realizado por la Organizacion de Alimentos y Agricultura de las Naciones Unidas
y la Organizacion Mundial de la Salud en 1979, en la cuéal se considera el
nivel de actividad fisica involucrado en cada puesto de trabajo y asi poder
asumir el requerimiento nutricional de cada tipo de trabajador con el cual podra
mejorar su productividad.

Tabla: Clasificacion de ocupaciones en términos de la actividad fisica realizada

Actividad ligera:

o Hombres: Trabajadores de oficina, abogados, doctores, contadores,
profesores, arquitectos, empleados de tiendas y gente sin trabajo.

o Mujeres: Trabajadoras de oficina, amas de casa que usan
electrodomésticos regularmente, profesoras y cualquier otra ocupacion

de una mujer profesional.

Moderadamente activa:

o Hombres: Trabajadores en industrias ligeras, estudiantes, granjeros, soldados
retirados y pescadores.

o Mujeres: Industrias ligeras, amas de casa que no cuentan con los
electrodomésticos suficientes, estudiantes

Y trabajadoras de tiendas departamentales.

Muy activa:

o Hombres: Agricultores y sus trabajadores, trabajadores con pocas
habilidades, trabajadores forestales, soldados activos, mineros y
manufactureros.

o Mujeres: Atletas, bailarinas, trabajadoras en la agricultura.

Extremadamente activa:

o Hombres: Lefiadores, herreros, etc.

o Mujeres: Trabajadoras en construcciones.*

Y idem 18

46



Universidad Abierta Interamericana| 2014
Licenciatura en Nutricion

4-Trabajo de campo:

El trabajo de campo se realizé durante los meses de noviembre-diciembre 2013 y marzo-

abril 2014, con la concurrencia a Mauri S.A durante 9 semanas.

Las encuestas se realizaron con preguntas cerradas lo cual permitié conocer habitos de
alimentacion de los trabajadores, que comidas que realizaban a diario, si fumaban, el tipo
y la cantidad de actividad fisica realizada, el consumo de alcohol, la forma de preparacion

de los alimentos, sus horas de descanso y la cantidad de agua consumida en un dia.

El diario de frecuencia nos acerca a conocer con mas precision si comian o no algin

alimento y las veces semanales que lo consumen.
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5- Resultados obtenidos

Gréfico 1

Clasificacidon segun sexo
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H masculino

encuestados

En la gréafica N°2 se detalla que del total de la muestra estudiada (50 operarios de
ambos sexos), un 60% (30 del total) son mujeres, y un 40% esta representado por

hombres (20 del total).
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Gréfico 2

Segun BMI o IMC

IMC
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En el primer grafico puede observarse que existe un alto nivel de sobrepeso 3 en
10 hombres (50%), 4 de ellos posee sobrepeso 2, 2 de ellos sobrepeso 1y 4
hombres tienen IMC normal. No existen hombres de la muestra que presenten

bajo peso.

En cuanto a las mujeres un importante porcentaje de sobrepeso 1 en 9 mujeres
(30%) y 6 mujeres padecen sobrepeso 2, mientras que el 50% representadas por
15 de ellas tiene IMC normal. No existen mujeres de la muestra con indice de

masa corporal bajo y tampoco con sobrepeso 3.
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Grafico 3

25

Desayuno

20

si

no

aveces

M hombres

B mujeres

Queda demostrado que el 50% de la muestra (25 operarios) desayuna a diario, el

30 % (son 15 de 50) desayuna algunas veces a la semana y solo el 20 % (10 del

total) no desayuna.

Los porcentajes se clasifican segun sexo.

Si desayunan 5 hombres y 20 mujeres.

No desayunan 5 hombres y 7 mujeres.

Desayunan a veces 10 hombres y 3 mujeres.

Si
No
A.veces

Mujeres
20
7
3
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Grafico 4 se detalla que porcentaje de la poblacion realiza actividad fisica.

Realizan actividad
fisica

100%

50% - Wi
Hno
0%

encuestados

Solo el 40% de la muestra realiza actividad fisica, mientras que el 60% (30 del

total) no realiza ningun tipo de actividad programada.

Actividad Fisica

W si

H no

mujeres hombres

Del total de operarios que realizan actividad fisica 14 son mujeres y 6 son

hombres, estos 20 operarios de ambos sexos cubren el 40% de la muestra.

Del total de operarios que no realizan actividad fisica 16 son mujeres y 14 son

hombres, estos 30 operarios de ambos sexos representan el 60% de la muestra.
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Grafico 5

Horas de descanso
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En el grafico N°5 refleja la cantidad de horas de descanso de cada operario:

e 6 horas de descanso: 40% del total “20 operarios”.
e 8 horas de descanso: 50% del total “25 operarios”.

e 10 horas de descanso: 10% del total “5 operarios”.

HORAS DE DESCANSO

14

10 -

B 6 horas

H 8 horas

= 10 horas

mujeres hombres
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Grafico 6

Siente cansancio fisico
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En el grafico N° 6 se observa que el 90% de los encuestados siente cansancio

fisico y todos lo relacionan al trabajo.
Solo el 10 % respondio6 que no siente cansancio fisico.

Gréfico 7

Desea tener un turno de
trabajo fijo
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0% -

LR

H no

encuestados

Solo 10 operarios de los encuestados afirman estar conforme con el horario
rotativo, y el 90%o del total (40 operarios) preferirian tener un turno de trabajo
fijo.

Su gran mayoria afirman que podrian programar distintas actividades, incluyendo

a la actividad fisica programada.
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Grafico 8

Consumo de productos lacteos
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leche yogurt queso

En el grafico N°8 se muestra el consumo de leche, yogurt y queso en los tres

turnos.

En este grafico podemos destacar que el consumo de lacteos es mayor en el turno
de la tarde “70 % leche, 40% yogurt y 80% queso”, mientras que en el turno
mafiana disminuye notablemente “30% leche, 40% yogurt y 40 % queso”. Y en el

turno noche es “50% leche, 60% yogurt y 50% queso”.

TABLA DE CONSUMO DE LECHE, YOGURT Y QUESO.

Manana Tarde Noche
Leche 30% 70% 50%
Yogurt 30% 40% 60%
Queso 40% 80% 50%
LECHE: 15 35 25
YOGURT: 15 20 30
QUESO: 20 40 25
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Gréfico 9
Consumo de productos de origen
animal
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En la gréafica N°9 se observa el consumo de productos de origen animal.

El consumo de huevo es similar en el turno mafiana y tarde (90%), disminuye un

10 % en el turno noche.

Se observa que el consumo de carne vacuna es de 80% en el turno mafiana, 70%
en el turno tarde, y 60 % en el turno noche. Estos datos se relacionan directamente
con el consumo de fiambres que es de 90% en el turno noche, 40% en turno tarde

y 10% en turno mafiana.

El consumo de pollo es 70% en el turno mafana, 50% en turno tarde, 30%en

turno noche.

El consumo de pescado es de 10% en turno mafiana y tarde, mientras que en el

turno noche es nulo.
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El consumo de salchichas es nulo en turno mafiana, mientras que en el turno tarde

se consume en un 30% y de un 20% en el turno noche.

El 20% de los encuestados consumen hamburguesas en turno mafiana, el 50% en

turno tarde y el 30% en turno noche.

En conclusion esta grafica demuestra que en el turno noche se incrementa al 90%

el consumo de fiambres. Lo se relaciona directamente con la disminucion del

consumo de carnes es este turno.

TABLA DE CONSUMO DE PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL

Mafiana
Huevo 90%
carnevacuna 80%
Pollo 70%
Pescado 10%

Salchichas 0%
hamburguesas 20%
Fiambres 10%

Tarde

90%
70%
50%
10%
30%
50%
40%

Noche

80%
60%
30%
0%

20%
30%
90%
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Gréfico 10

Consumo de productos de origen
vegetal
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Gréfico 10 expone el consumo de hortalizas, frutas y legumbres en los tres turnos.

El consumo de hortalizas es: 30% en el turno mafiana, 50% de turno tarde y 20%
en el turno noche. EI consumo de frutas es similar en los turnos mafiana y tarde

siendo un 60% y disminuye a un 40% en el turno noche.

Las legumbres son méas consumidas en el turno mafiana 70%, disminuyendo a un

50% en turno tarde y un 40% en turno noche.

TABLA DE CONSUMO DE PRODUTOS DE ORIGEN VEGETAL.

Mafiana Tarde Noche
hortalizas 30% 50% 20%
frutas 60% 60% 40%
legumbres 70% 50% 40%
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Gréfico 11

Consumo de cereales y pastas
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Grafico N° 11 detalla el consumo de cereales y pastas en los 3 turnos.

El consumo de fideos es 80% en el turno mafiana, 60% del turno tarde y 70% en

turno noche.

El consumo de arroz es 70% en turno mafiana, 50% en turno tarde y 60% en

turno noche.

El consumo de ravioles es del 50% en turno mafiana y noche, aumenta al 60% en

turno tarde.

El consumo de fioquis es del 40% en turno mariana y tarde aumentando al 50% en

turno noche.

TABLA DE CONSUMO DE CEREALES Y PASTAS.

Mafiana Tarde Noche
fideos 80% 60% 70%
arroz 70% 50% 60%
ravioles 50% 60% 50%
foquis 40% 40% 50%
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Gréfico 12

Consumo de panificados y
galletitas

120%

100%

80% -
60% - —
40% -
20%
0% -

frances

dulces

pan  pan lactal facturas galletitas galletitas
de agua

B mafiana
M tarde

noche

El grafico N°12 expone el consumo de panificados y galletitas en los tres turnos.

Queda demostrado que el 90% de los encuestados consumen pan frances en los

turnos mafiana y tarde, disminuyendo al 70% en turno noche. El consumo de pan

lactal es 40% en turno mafana, 50% en turno tarde y 60 % en turno noche. El

consumo de facturas es mayor en el turno mafana llegando al 100%, 50 % en

turno tarde y 60% en turno noche. El consumo de galletitas de agua es 30% en

turno mafiana, 40% en turno tarde y 50% en turno noche. Las menos consumidas

son la galletitas dulces que solo el 20% de los encuestados las consumen el turno

mafiana y noche aumentando al 30% en turno tarde.

TABLA DE CONSUMO DE PANIFICADOS Y GALLETITAS.

Mafiana
pan frances 90%
pan lactal 40%
facturas 100%
galletitas de
agua 30%
galletitas dulces 20%

Tarde

90%
50%
50%

40%
30%

Noche

70%
60%
60%

50%
20%

59



Universidad Abierta Interamericana| 2014
Licenciatura en Nutricion

Gréfico 13

Consumo de azucar, dulce de leche

y mermelada
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El grafico N°13 expone el consumo de azucar, dulce de leche y mermelada en los

tres turnos de trabajo.

El consumo de azUlcar llega al 90% en el turno mafiana, en los turnos tarde y
noche es del 80%. EI consumo de dulce de leche es 20% en turno mafiana, 30% en
turno tarde y 40% en turno noche. La mermelada es consumida en un 30% en

turno mariana, 50% en turno tarde y 40% en turno noche.

Los encuestados relatan que desayunan luego del turno noche de madrugada (4:30
AM) consumiendo pan, galletitas untadas con dulce de leche o mermelada, y/o

facturas rellenas, con crema o membrillo con infusiones con leche y azUcar.

TABLA DE CONSUMO DE AZUCAR, DULCE DE LECHE Y

MERMELADA.

mafana tarde noche
azUcar 90% 80% 80%
dulce de
leche 20% 30% 40%
mermelada 30% 50% 40%
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Gréfico 14

Consumo de aceite, crema de leche y
manteca

80%
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0% -

B mafiana

H tarde

H noche

aceite crema de leche manteca

Grafico N°14 expone el consumo de aceite, crema de leche y manteca.

El 70% de los encuestados consumen aceite en los tres turnos, el 30% consume
crema de leche en los tres turnos, la manteca es mas consumida en el turno
mafiana llegando al 40% mientras que en el turno tarde y turno noche solo la

consumen un 30%.

TABLA DE CONSUMO DE ACEITE, CREMA DE LECHE Y MANTECA.

Mafiana Tarde Noche
aceite 70% 70% 70%
crema de
leche 30% 30% 30%
manteca 40% 30% 30%
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Gréfico 15
Consumo de
gaseosas
100% B manana
M tarde
0% L
gaseosas nOChe

Gréfico de consumo de gaseosas en los tres turnos de trabajo.

Se consumen en un 60 % en el turno mafana, un 50% en turno tarde y un 90% en

turno noche.

TABLA DE CONSUMO DE GRASEQOSAS.

Manana Tarde Noche
Gaseosas 60% 50% 90%

Grafico 16

Consumo de
productos snack

100% B mafana
0% - el M tarde
productos snack noche

El grafico N°16 muestra el consumo de productos snack en los tres turnos.

Siendo de un 30% en turno mafana, 40% en turno tarde y 90% en turno noche.
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Es muy notable el incremento del consumo de gaseosas y productos snack en el

turno noche.

TABLA DE CONSUMO DE PRODUCTOS SNACK.

Mafiana Tarde Noche
productos snack 30% 40% 90%

EL ALIMENTO MAS CONSUMIDO EN CADA TURNO ES:

> MANANA: FACTURAS
> FRUTAS

» NOCHE: FIAMBRES

*En el turno noche también son muy consumidos los productos shack, el

pan “todos”, las galletitas de agua y las gaseosas.

Las porciones son tomadas del atlas de alimentos.
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Graficos: Frecuencia de consumo de alimentos

Grafico 17
Consumo de leche
lvez i
3 veces = noche
5 veces :—_‘ H tarde
7 veces | : X | B mafana
0 10 20 30 40

Consumen 7 veces a la semana leche: 25 operarios en turno marfiana, 35 en turno

tarde y 30 en turno noche.

Consumen leche 5 veces a semana: 10 operarios en turno mafiana, 7 en turno tarde

y 10 en turno noche.

Consumen leche 3 veces a la semana: 5 operarios en turno mafana, 5 en turno

tarde y 6 turno noche.

Consumen leche 1 vez en la semana: 8 en turno mafana, 1 en turno tarde y 2 en

turno noche.

Tabla de consumo de leche.

Mafiana Tarde Noche
7 veces 25 35 30
6 veces
5 veces 10 7 10
4 veces
3 veces 5 5 6
2 veces
1vez 8 1 2
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Gréfico 18

Consumo de yogurt

1vez
2 veces

3 veces
noche
4 veces
H tarde

5 veces ® mafiana

6 veces

7 veces

Consumo semanal:
Solo 1 operario afirma consumir yogurt 7 veces en la semana en el turno mafana,

Solo 1 operario consume 6 veces en la semana yogurt en el turno tarde y 2 en el

turno noche.

Consumen 5 veces a la semana yogurt: 2 operarios en turno mafiana y 3 en turno

noche.

Consumen yogurt 4 veces a la semana: 2 operarios en turno mafiana y 3 en turno

tarde.

Consumen 3 veces a la semana yogurt: 4 operarios en turno mafana, 5 en turno

tarde y 3 en turno noche.

Solo 2 veces a la semana lo consumen: 3 operarios en turno tarde y 2 en turno

noche.

Consumen 1 vez a la semana yogurt: 30 operarios en turno mafiana, 27 en turno
tarde y 29 en turno noche.
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Tabla de consumo de yogurt.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Gréfico

Manana Tarde Noche

N
w

30 27 29

19

1vez
2 veces
3 veces
4 veces
5 veces
6 veces

7 veces

Consumo de quesos

M noche
M tarde

® mafiana

15

Consumo de quesos:

7 veces a la semana: 2 en turno mafana, 2 en turno tarde y 2 en turno
noche.

6 veces a la semana: 3 operarios en turno mafana, 7 en turno tarde y 5 en
turno noche.

5 veces a la semana: 7 en turno mafiana, 10 en turno tarde y 14 en turno
noche.

4 veces a la semana: 8 operarios en cada uno de los turnos.
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e 3veces a la semana: 10 operarios en turno mafiana, 7 en turno tarde y 4 en

turno noche.

e 2 veces a la semana: 6 operarios en turno mafiana, 3 en turno tarde y 3 en

turno noche.

e 1vezalasemana: 3 en turno mafana, 2 en turno tarde y 4 en turno noche.

Tabla de consumo de quesos.

Mafiana Tarde Noche
7 veces 2 2 2
6 veces 3 5
5 veces 7 10 14
4 veces 8 8 8
3 veces 10 7 4
2 veces 3 3
1vez 3 2 4
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Gréfico 20

1vez
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3 veces
4 veces
5 veces
6 veces

7 veces

Consumo de huevo

10

15

20 25

30

noche
H tarde

B mafana

Consumo semanal de huevo:

4 veces: 7 en turno mafiana, 8 en turno tarde y 9 en turno noche.

3 veces: 19 en turno mafiana, 25 en turno tarde y 23 en turno noche.

2 veces: 12 operarios en turno mafiana, 11 en turno tarde y 8 en turno noche.

1 vez: 8 en turno mafana, 2 en turno tarde y 6 en turno noche.

Casi el 50% de los operarios consumen huevo 3 veces a la semana respetando la

recomendacion semanal.

Tabla de consumo de huevo.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Maiana

19
12

Tarde

25
11

Noche

23
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Gréfico 21

Consumo de carne vacuna

1vez
2 veces

3 veces
4 noche

4 veces
M tarde

> veces H mafiana

6 veces

7 veces

Consumo semanal de carne vacuna:

7 veces: 5 turno mafiana, 10 turno tarde y 2 turno noche.

5 veces: 25 turno mafiana, 20 turno tarde y 5 turno noche.

>

>

» 4 veces: 24 operarios en turno noche

» 3 veces: 10 turno mafiana, 6 turno tarde y 8 turno noche.
>

2 veces: 6 turno mafiana, 10 turno tarde y 7 turno noche.

Tabla de consumo de carne vacuna.

Mafiana Tarde Noche

7 veces 5 10 2
6 veces

5 veces 25 20 5
4 veces 24
3 veces 10 6 8
2 veces 6 10 7
1vez
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Gréfico 22

1vez
2 veces
3 veces
4 veces
5 veces
6 veces

7 veces

Consumo de pollo

noche
M tarde

B mafana

10

20

30 40

Consumo semanal de pollo:

» 7 veces: 3 operarios en turno mafana, 5 en turno tarde y 10 en turno

noche.

YV Vv VYV V V¥V

Tabla de consumo de pollo.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Maiana

10

17

11

Tarde

25

15

6 veces: 3 operarios en turno tarde y 5 en turno noche.
5 veces: 10 operarios en turno mafana.

3 veces: 17 en turno mafiana y 25 en turno tarde.

2 veces: 8 en turno mafana y 32 en turno noche.

1 vez: 11 en turno mafanay 15 en turno tarde.

Noche
10

32
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Gréafico 23

Consumo de pescado

lvez | —
2 veces A__
3 veces | noche
4 veces |
S veces | M tarde
6 veces ] B mafiana
7 veces |

0 10 20 30 40 50

Consumen 1 vez a la semana pescado 40 operarios en turno mafana, 41 en turno

tarde y 33 en turno noche.

Consumen 2 veces a la semana pescado 12 operarios en turno mafiana.

Tabla de consumo de pescado.

Mafiana Tarde Noche

7 veces

6 veces

5 veces

4 veces

3 veces

2 veces 12

1vez 40 41 33
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Gréfico 24

Consumo de salchichas

1vez #—}_ \

2 veces
3 veces noche

4 veces
4 M tarde
5 veces

6 veces B mafana

7 veces

Consumo semanal de salchichas:

» 1vez: 17 en turno mafiana y 14 en turno tarde.
» 2 veces: 22 en turno noche.

» 3 veces: 9 en turno mafana, 7 en turno tarde y 5 en turno noche.

La mayoria de los operarios que consumen salchichas aclaran que las ingestas
se realizan los fines de semana o algun dia de la semana en el que no poseen

demasiado tiempo para cocinar preparaciones mas elaboradas.

Tabla de consumo de salchichas.

Mafiana Tarde Noche

7 veces

6 veces

5 veces

4 veces

3 veces 9 7 5
2 veces 22
1vez 17 14
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Gréfico 25

Consumo de hamburguesas

1vez

2 veces

3 veces
- noche

4 veces
i M tarde

\ ~
> veces B manana

6 veces

7 veces

Consumo semanal de hamburguesas:

» 3 veces: 12 en turno noche.
» 2 veces: 8 en turno mafana y 14 en turno tarde.
» 1vez: 20 operarios en turno mafiana, 17 en turno tarde y 23 en turno

noche.

La totalidad de los operarios que consumen hamburguesas prefieren las

elaboradas congeladas.

Tabla de consumo de hamburguesas.

Mafiana Tarde Noche

7 veces

6 veces

5 veces

4 veces

3 veces 12
2 veces 8 14

1vez 20 17 23
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Gréfico

26

1vez
2 veces
3 veces
4 veces
5 veces
6 veces

7 veces

Consumo de fiambres

20

noche
M tarde

® mafana

Consumo de fiambres:

>
>
>
>
>

6 veces en la semana: 3 operarios en turno noche.

5 veces: 10 operarios en turno noche.

3 veces: 14 en turno tarde y 18 en turno noche.

2 veces: 16 operarios en turno mafana.

1 vez: 11 turno mafana, 15 turno tarde y 10 en turno noche.

Tabla de consumo de fiambres.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Manana Tarde Noche
3
10
14 18
16
11 15 10
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Gréfico 27

1vez

2 veces

3 veces

4 veces

5 veces

6 veces

7 veces

Consumo de vegetales

H tarde

B mafiana

| |
ﬁ noche
 ———————————
0 5 10 15 20 25

Consumo semanal de vegetales:

vV V.V V V VYV VY

7 veces: 12 operarios en turno mafana.

6 veces: 13 en turno tarde y 9 en turno noche.

5 veces: 6 en turno mafana.
4 veces
3 veces: 17 en turno mafiana.

2 veces: 11 en turno tarde.

3 enturno tarde y 17 en turno noche.

1 vez: 6 operarios en turno mafana, 10 en turno tarde y 22 en turno noche.

Tabla de consumo de vegetales.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Mafiana Tarde

12

13
6

3
17

11
6 10

Noche

17

22
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Gréfico 28
Consumo de frutas
Lver [

2 veces
3 veces

E noche
4 veces

d M tarde
> veces i B mafiana
6 veces
7 veces

0 5 10 15 20 25 30

Consumo semanal de frutas:

vV VvV VYV VvV VY

7 veces: 14 en turno mafiana, 11 en turno tarde y 9 en turno noche.

6 veces: 4 en turno mafiana, 6 en turno tarde y 4 en turno noche

4 veces: 23 en turno mafana, 25 en turno tarde y 20 en turno noche.

3 veces: 6 en el turno mafana, 3 en turno tarde y 6 en turno noche.

1 vez: 3 en turno mafana, 4 en turno tarde y 11 en turno noche.

Tabla de consumo de frutas.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Manana Tarde
14 11
4 6
23 25
6 3
3 4

Noche

20

11
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Gréfico 29
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7 veces

Consumo de fideos, arroz, ravioles y

noquis
noche
H tarde
B mafiana
0 5 10 15 20 25 30 35

Tabla promedio de consumo semanal de fideos, arroz, ravioles y fioquis.

5 veces: 2 operarios en turno tarde.

4 veces: 3 en turno mafiana y 6 en turno noche.

2 veces: 12 en turno mafiana, 11 en turno tarde y 1 en turno noche.

>
>
» 3veces: 2 en turno mafiana, 7 en turno tarde y 3 en turno noche.
>
>

1 vez: 29 en turno mafana, 30 en turno tarde y 15 en turno noche.

Tabla de consumo de fideos, arroz, ravioles y fioquis.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces

1vez

Mafana

12

29

Tarde Noche

2

6
7 3
11 1
30 15
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Grafico 30
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Consumo de legumbres
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noche
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Consumo semanal de legumbres:

» 3 veces: 13 en turno mafiana, 15 en turno tarde y 7 en turno noche.

» 2 veces: 11 en turno mafiana, 17 en turno tarde y 22 en turno noche.

» 1vez: 19 en turno mafiana, 10 en turno tarde y 19 en turno noche.

Tabla de consumo de legumbres.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Mafnana

13
11
19

Tarde

15
17
10

Noche

22
19
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Gréfico 31
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Consumo de pan
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10
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Consumo semanal de pan:

YV Vv VYV V V VY

6 veces: 12 en turno tarde.

4 veces: 4 en turno tarde.

Tabla de consumo de pan.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Maiana

34

12

Tarde

10
12

I

10

7 veces: 34 turno mafiana, 10 en turno tarde y 30 turno noche.

5 veces: 12 en turno mafanay 6 turno tarde.

3 veces: 3 en turno mafana, 4 en turno tarde y 10 en turno noche.

2 veces: 10 operarios en turno tarde.

Noche
30

10
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Grafico 32
Consumo de galletitas
saladas
1vez :h—

2 veces i
3 veces | — noche
4 veces

J M tarde
5 veces
6 veces A_ H mafiana
7 veces |

0 10 20 30 40

Consumo de galletitas saladas:

» 6 veces: 10 en turno mafiana, 3 en turno tarde y 15 en turno noche.

» 3 veces: 33 en turno mafiana, 38 en turno tarde y 35 en turno noche.

» 1vez: 2 enturno mafiana, 6 en turno tarde y 7 en turno noche.

Tabla de consumo de galletitas saladas.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Manana Tarde Noche
10 3
33 38
2 6

15

35
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Gréfico 33
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Consumo de galletitas dulces
]
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N H manana
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Consumo semanal de galletitas dulces:

» 3 veces: 41 turno mafiana, 34 turno tarde y 22 turno noche.

> 2 veces: 25 turno noche.

» 1 vez: 6 turno mafana y 15 turno tarde.

Tabla de consumo de galletitas dulces.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Mafiana Tarde Noche

41 34 22
25
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Grafico

34
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Consumo de facturas
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T T T
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Consumo semanal de facturas:

YV Vv VY V V

7 veces: 13 en turno mafiana, 4 en turno tarde y 3 turno noche.
5 veces: 11 en turno mafiana, 9 en turno tarde y 5 turno noche.
3 veces: 10 en turno mafiana y 11 en turno noche.

2 veces: 20 operarios a la tarde.

1 vez: 3 en turno mafiana, 3 en turno tarde y 6 en tuno noche.

Tabla de consumo de facturas.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Mafiana Tarde Noche
13 4 3
11 9 5
10 11
20
3 3 6
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Gréfico

35
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6 veces
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Consumo de azucar

| noche
i H tarde

1 B mafiana

0 10 20 30 40

Consumo semanal de azlcar:

>

7 veces: 34 operarios de turno mafiana, 37 de turno tarde y 35 de turno
noche.
2 veces: 8 en turno tarde y 10 en turno noche.

1 vez: 11 en turno mafiana.

Tabla de consumo de azucar.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Manana Tarde Noche
34 37 35

11

En general el consumo de azlcar no varia segun el turno de trabajo.
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Grafico 36
Consumo de aceite
1vez
3 veces noche
5 veces M tarde
B mafiana
7 veces | : : :
0 10 20 30 40

Consumo semanal de aceite:

» 7 veces: 32 operarios consumen aceite 7 veces a la semana en los tres
turnos.

» 5veces: 3 enturno mafana, 5 en turno tarde y 7 en turno noche.

» 3veces: 6 en turno mafiana, 3 en turno tarde y 2 en turno noche.

» 1vez: 1enturno mafana, 2 en turno tarde y len turno noche.

Tabla de consumo de aceite.

Mafiana Tarde Noche
7 veces 32 32 32
6 veces
5 veces 3 5 7
4 veces
3 veces 6 3 2
2 veces
1vez 1 2 1

e 32 operarios consumen aceite a diario.

e Enellos no varia el consumo segun el turno de trabajo.
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Gréfico 37
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Consumo de aceite vegetal

noche
H tarde

B mafiana

Consumo semanal de aceite vegetal:

» 7 veces: 4 en turno mafana, 5 en turno tarde y 4 en turno noche.

» 5 veces: 7 operarios consumen aceite vegetal 5 veces a la semana.

» 2 veces: 4 en turno mafana, 2 en turno tarde y 3 en turno noche.

Tabla de consumo de aceite vegetal.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
2 veces
1vez

Mafana

Tarde

Noche

e Quienes utilizan el aceite vegetan aseguran que este producto los ayuda

a disminuir el consumo de alimentos fritos.
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Grafico
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Consumo de dulce de leche

noche
M tarde

B mafana

10

15 20

Consumo de dulce de leche semanal:

5 veces: 1 operario en turno tarde.

4 veces: 8 operarios en turno mafiana, 6 en turno tarde y 3 en turno

noche.

3 veces: 12 en turno mafiana, 10 en turno tarde y 17 en turno noche.

2 veces: 11 mafana, 13 tarde y 11 noche.

1 vez: 17 en turno mafiana, 15 en turno tarde y 13 en turno noche.

Tabla de consumo de dulce de leche.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Mainana

12
11
17

Tarde

10
13
15

Noche

17
11
13

Ningun operario consume dulce de leche durante toda la semana.
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Gréfico

39
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Consumo de mermelada
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15

noche
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Consumo semanal de mermelada:

>
>
>
>
>

Tabla de consumo de mermelada.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

7 veces: 2 veces en turno mafiana, 3 en turno tarde y 2 en turno noche.

5 veces: len turno mafiana, 3 tarde y 6 en turno noche.

3 veces: 10 mafana, 8 turno tarde y 6 en turno noche.

2 veces: 4 operarios en turno noche.

1 vez: 2 en turno mafiana y 3 en turno tarde.

Mafiana Tarde

10

Noche
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Gréfico 40
Consumo de crema de
leche
1vez ‘
3 veces noche
5 veces M tarde
M mafiana

7 veces

0 5 10

Consumo semanal de crema de leche:

» 5veces: 3 operarios en cada turno.
» 2veces: 9 enturno mafana, 5 en turno tarde y 7 en turno noche.

» 1vez: 1enturno mafana, 2 en turno tarde y 4 en turno noche.

Tabla de consumo de crema de leche.

Mafiana Tarde Noche
7 veces
6 veces

5 veces 3 3 3
4 veces
3 veces

2 veces 9 5 7
1vez 1 2 4

e El consumo de crema de leche no es excesivo en la mayoria de los

encuestados.

e Solo 3 operarios la consumen frecuentemente y en exceso.
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Gréfico 41

Consumo de manteca

lvez |mi—

3 veces A*— noche
] M tarde
Sveces

B mafiana
7 veces

o
(2}

10 15

Consumo de manteca semanal:

» 5veces: 4 en turno mafana, 3 en turno tarde y en 7 turno noche.
» 3 veces: 12 operarios la consumen 3 veces en turno mafnana, 14 en turno
tarde y 10 en turno noche.

» 1vez: 2 enturno mafana, 1 en turno tarde y 3 en turno noche.

Tabla de consumo de manteca.

Mafiana Tarde Noche
7 veces
6 veces
5 veces 4 3 7
4 veces
3 veces 12 14 10
2 veces
1vez 2 1 3

e Solo el 50% de los encuestados consume manteca, el otro 50% asegura
no consumirla untada ni como condimento, si consumen alimentos que

la contienen como por ejemplo en facturas.
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Grafico 42
Consumo de productos
snack
1vez ]
2 veces ...
3 veces
i noche
4 veces A-_ o tarde
5 veces .
i B mafiana
6 veces
7 veces
0 20 40 60

Consumo de productos snack:

» 5veces: 22 operarios lo consumen en turno noche.
» 4 veces: 12 en turno mafiana, 9 en turno tarde y 20 en turno noche.

» 2 veces: 39 en turno mafiana y 33 en turno tarde.

Tabla de consumo de productos snack.

Mafiana Tarde Noche
7 veces
6 veces
5 veces 22
4 veces 12 9 20
3 veces
2 veces 39 33
1vez

e En el turno noche el 44% de los encuestados los consumen 5 veces a la

semana. Confirmando el exceso caldrico, el de grasas y sodio.
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Gréfico 43

1vez
2 veces
3 veces
4 veces
5 veces
6 veces

7 veces

Consumo de gaseosa

noche
H tarde

H mafana

LR

o
w

10 15 20

Consumo semanal de gaseosas:

A\

7 veces: 2 en turno mafiana, 5 en turno tarde y 16 en turno noche.

5 veces: 4 en turno mafiana, 3 operarios en turno tarde y 14 noche.
3 veces: 3 operarios en turno mafiana, 7 en turno tarde y 18 en turno
noche.

1 vez: 6 en turno mafiana y 3 en turno tarde.

Tabla de consumo de gaseosa.

7 veces
6 veces
5 veces
4 veces
3 veces
2 veces
1vez

Mafiana Tarde Noche
2 5 16
4 3 14
3 7 18
6 3

Se confirma el exceso de consumo se bebidas gaseosas, control de

porciones con atlas. Se detecta el mayor % en turno noche.
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Grafico 44: CONSUMO DIARIO DE KCAL EN MUJERES.

kilocalorias mujeres

2100-2500

1900-2099
W noche
tarde
1700-1899 .
W mafiana

1500-1699

Tabla de calorias consumidas por mujeres en los tres turnos.

Manana Tarde Noche
1500-1699 5 7 4
1700-1899 5 7 5
1900-2099 11 10 10
2100-2500 9 6 11

Consumo de calorias diarias “mujeres” en los tres turnos de trabajo:

¢+ 2100-2500: en el turno mafiana 9 mujeres que representan el 18% de la
muestra, en el turno tarde 6 mujeres que representan el 12% de la muestra
y en el turno noche aumenta a 11 mujeres que representan el 22% de la
muestra.

%+ 1900-2099:en el turno mafiana consumen esta cantidad de calorias 11
mujeres (22%), en el turno tarde 10 mujeres (20%) al igual que en el

turno noche.
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1700-1899: en el turno mafiana 5 mujeres consumen entre 1700 y 1899
kcal diarias, mientras que en turno tarde asciende a 7 mujeres que
representan el 14% de la muestra, y en el turno noche son 5 mujeres
(10%).

1500-1699: en el turno mafiana el 10% de la muestra consume entre 1500
y 1699 kcal diarias (son 5 mujeres), en el turno tarde son 7 mujeres que
representan el 14% de la muestra y en el turno noche solo 4 mujeres
Ilegando a representar solo el 8% de la muestra.

Con este grafico verificamos que mayor % de mujeres consumen mas
calorias en primer lugar en el turno noche y en segundo lugar en el turno
mafana.

Analizando encuestas estos incrementos pueden relacionarse al consumo
de facturas en el turno mafiana; al consumo de fiambres y gaseosas en el
turno noche.

Volviendo a la representacion de tablas notamos que dividiendo al
consumo calorico en “mayor” y “menor” siempre el mayor consumo se
da en turno NOCHE 21 MUJERES Y MANANA 20 MUJERES.

Solo 9 mujeres (18%) entran en el consumo caldrico menor en turno

NOCHE y 10 de ellas (20%) en turno MANANA.

Manana Tarde Noche
Menor
1500-1899 10 14 9
Mayor
1900-2500 20 16 21
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Grafico 45: CONSUMO DIARIO DE KCAL EN HOMBRES.

2900-3500

2700-2899

2500-2699

2300-2499

2100-2299

Kilocalorias hombres

W noche
tarde

B mafiana

Tabla de calorias consumidas por hombres en los tres turnos.

Mafana

2100-2299
2300-2499
2500-2699
2700-2899
2900-3500

AN w NN

Tarde

U U1 OO NN

Noche

N O G- e

Consumo de calorias diarias “hombres” en los tres turnos de trabajo:

%+ 2100-2299: 2 hombres (4%) en el turno mafiana consumen el menor rango

de calorias, 2 también en el turno tarde y s6lo 1 (2%) de la muestra en el

turno noche.

¢ 2300-2499: en el turno mafiana 2 hombres, 2 en el turno y solo 1 en el

turno noche.
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2500-2699: en el turno mafana 3 hombres que representan el 6% de la
muestra, en el turno tarde 6 hombres (12%) y en el turno noche 5
hombres.

2700-2899: 7 hombres (14%) en el turno mafiana consumen entre 2700 y
2899 kcal, 5 hombres (10%) en el turno tarde y en el turno noche 6
hombres (12%).

2900-3500: 6 hombres en el turno mafiana consumen el mayor rango de
calorias, en el turno tarde 5 hombres (10%) y en el turno noche 7 que

representan el 14 % de la muestra.

Volviendo a dividir el consumo caldrico en solo dos grupos “menor y

mayor”” observamos un exceso continuo del consumo caldrico.

Mafiana Tarde Noche
Menor
2100-2699 7 10 7
Mayor
2700-3500 13 10 13

En esta tabla podemos observar que 7 hombres consumen menos de 2699
kcal diarias en los turnos MANANA Y NOCHE, asi demostramos que el
consumo caldrico masculino es compartible para los turnos mafiana y
noche, en el turno tarde mas hombres (10 del total) logran consumir

menos de 2699 kcal.
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En cuanto al mayor rango que incluye en consumo de 2700 y 3500 kcal
confirmamos que son 10 hombres los que consumen el mayor rango
calérico en turno TARDE, mientras que son 13 en los turnos MANANA Y
NOCHE. Podemos relacionar estos datos con los del grafico namero 1.
Confirmando que el consumo sostenido de calorias en exceso llevan al
incremento de peso. Un porcentaje elevado de la poblacion masculina

refleja estos valores en su IMC padeciendo de sobrepeso.

Hombres

Bajo peso

0 0%
Peso normal

4 (20%)
Sobrepeso 1 2 (10%)
Sobrepeso 2 4 (20%)
Sobrepeso 3 10 (50%)
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Conclusion:

En primera instancia voy a detallar cuales son los horarios de trabajo de los
operarios: el turno mafana tiene su ingreso a las 05:15 am terminando a las 13.15
pm, el turno tarde tiene su ingreso a las 13:15 pm finalizando a las 21:15 y el

turno noche ingresa a las 21.15 saliendo a las 05:15 hs.

Una vez detallado los horarios de trabajo se continuara con los datos obtenidos en

las encuestas.

Con respecto al IMC existe un alto nivel de sobrepeso 3 en 10 hombres (50%), 4
de ellos posee sobrepeso 2, 2 de ellos sobrepeso 1 y 4 hombres tienen IMC

normal.

En cuanto a las mujeres un importante porcentaje de sobrepeso 1 en 9 mujeres
(30%) y 6 mujeres padecen sobrepeso 2, mientras que el 50% representadas por

15 de ellas tiene IMC normal.

Queda demostrado que el 50% de la muestra (25 operarios) desayuna a diario, el
30 % (son 15 de 50) desayuna algunas veces a la semana y solo el 20 % (10 del

total.

Los porcentajes se clasifican segun sexo:
Si desayunan 5 hombres y 20 mujeres.
No desayunan 5 hombres y 7 mujeres.

Desayunan a veces 10 hombres y 3 mujeres) no desayuna.
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Solo el 40% de la muestra realiza actividad fisica, mientras que el 60% (30 del

total) no realiza ningun tipo de actividad programada.

Podemos demostrar que el 90 % de los operarios descansa de 6 a 8 horas.

En el grafico N°5 refleja la cantidad de horas de descanso de cada operario:

e 6 horas de descanso: 40% del total “20 operarios”.
e 8 horas de descanso: 50% del total “25 operarios”.

e 10 horas de descanso: 10% del total “5 operarios”.

El 90 % de los encuestados duerme menos de 8 horas diarias.

Coincide con las respuestas al cansancio diario. EI 90% de los encuestados
responde que siente cansancio fisico y todos lo relacionan al trabajo. Solo el 10 %

respondié gque no siente cansancio fisico.

En cuanto al consumo general de alimentos logre comprobar que siempre es

excesivo caldricamente.

Existe un bueno consumo de productos lacteos, carnes y huevo; de cualquier
manera el exceso de grasas, hidratos de carbono simple y sodio supera lo

recomendado.

En el turno mafiana se destaca el consumo de facturas, en el turno tarde se observa
un buen consumo de vegetales y la mayoria de los encuestados realiza al menos 4
comidas. En el turno noche mas de la mitad de los encuestados se excede en

porciones de pan, flambres. Productos snack y gaseosas.
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El tipo de alimentacidn elegida refleja exceso de peso, disminucion del

rendimiento laboral y exceso de cansancio continuo.

Ademas logramos confirmar que el 90% de los encuestados elegiria un turno de
trabajo fijo. Desean disponer de tiempo para planificar su alimentacion y su

actividad fisica.

Con este trabajo confirmamos que la hipétesis planteada es valida. Logramos
reflejar como la falta de tiempo impide o complica la toma de habitos
alimentarios, el 90% de los empleados desea tener un turno de trabajo fijo para
lograr habitos de vida saludables, el 100% de la muestra acepta que no se alimenta
correctamente y que no realizan la actividad fisica necesaria. Sumamos a estas dos
problematicas la poca disponibilidad de horas para descanso, cambiar
permanentemente de turno implica rotar el horario destinado a las horas de suefio

que refleja el cansancio fisico contante del 90 % de los operarios.

Queda detallado que el trabajo de horario rotativo complica la adquisicion de un

patrén alimentario saludable.
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Entrevista.

e Desayuna?

Qué?

Todos los dias?
Varia segun el turno?
e Realiza actividad fisica?
Cuantas veces por semana?
Cuéanto tiempo?
Se modifica su rutina segun el turno?
e Cuantas horas duerme al dia?
Todas de corrido?
Varia segun el turno?
e Siente cansancio o suefo?
A que lo asocia?
e Desearia tener un horario fijo de trabajo?
Que horario elegiria?

Por qué?
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Encuesta Nutricional

Apellido y Nombres:
Fecha:

Edad:

Ocupacién:

Peso (kg):

e APETITO
1;Cdémo describiria su apetito?
Aumentado [ ]
Moderado [ ]
Disminuido [ ]
¢Disfruta comiendo?
Si[ ] No[ ]

Si contesta que no, ¢Por qué?

Sexo:

Altura (mts):

2;Come aproximadamente todos los dias a la misma hora?

Sif 1
No[ ]
Aveces|[ ]
¢Qué comida?

¢Con que frecuencia?

3¢Desayuna todos los dias? Si[ JNo[ ]

Si responde que si, ¢en qué horarios?

¢Omite comidas? Si[ JNo[ ]

¢Cudles?

Horario

106



Universidad Abierta Interamericana| 2014
Licenciatura en Nutricion

4:.Come usualmente algo entre cada comida principal?

Si es asi, ¢Qué?

5. Donde come la mayoria de las veces?

COMIDA Casa Trabajo Restaurant Otros

(identificar)

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena

6 ¢Hay algin alimento que no pueda comer?
Si[ INo[ ]
7 ¢Es alérgico a algn alimento?
Si[ INo[ ]
¢Cual o cuales?
8 ¢Hay algun alimento que no ingiere porque no le gusta?
Si[ INo[ 1]

¢Cual o cudles?

9 (Estuvo bajodieta? Si[ JNo[ ]

¢Cuanto tiempo?

10 ¢Ingiere lacteos y derivado? Si[ JNo[ ]
¢ Todos los dias?
Enteros
Descremados

Semidescremados
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11

12

13

14

15

16

17

HISTORIAL DE PESO
¢Ha tenido algtn problema con el peso?
Si[ INo[ ]

Si es asi ¢cudl?

Sobre peso [ ]
Bajopeso[ ]

¢Cbmo se siente con su peso actual?
Conforme [ ]
Disconforme [ ]
- Demasiado pesado
- Demasiado delgado
- Bien
¢Esta bajo dieta? Si[ ] No[ ]
¢Para perder peso? Si[ JNo[ ]

¢QUE tipo de régimen?

SUPLEMENTOS
¢ Toma alguna vitamina o mineral suplementario?
Si[ INo[ ]

Si es si, ¢Cudl?, Cuantas veces?, Qué marca?

(toma regularmente otro medicamento recetado por s médico?
Si[ INo[ ]
¢Cual o cuales?

¢Regularmente se auto medica?
Si[ INo[ ]

Si es si, ¢(Qué toma?

CIGARRILLO, ALCOHOL, DROGADICCION

¢Fuma? Si[ INo[ ]
Cigarrillo[ ]Cigarro[ ]Pipa[ ]

Si es si, ¢Cuantos por dia?
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18 ¢Toma alguna bebida alcoholica?
Si[ INo[ ]
Si es si, (Qué? ¢En qué cantidad?

19 ¢Consume algun tipo de drogas?
Si[ TNo[ 1]
Si es si, (Qué?

¢Cuantas veces?

e EJERCICIO

20 A) ¢Desarrolla actividad fisica? Si[ JNo[ ]
B) ¢Cuantas veces hace ejercicio?
Todos los dias [ ] Tres a seis veces por semana [ ]
Unavezalasemana| JAveces[ ]Nunca[ ]

C) ¢Duracion?

22) Liste las clases de ejercicio que hace mas frecuentemente
23) ¢Cuantas veces se queda sin aliento cuando hace ejercicio?
Frecuentemente [ JA veces[ ] Nunca[ ]
24) ¢A qué asocia la falta de aire?
25) ¢Disfruta de la actividad fisica?
Sif 1]

No[ ]
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Diario de frecuencia de comidas:

Alimento

Forma de
coccidn

Come

No come

Porcidn
(gramos)

Veces por
semana

Leche entera

Leche descremada

Yogurt

Quesos

Huevo

Carne vacuna

Pollo

Pescado

Salchichas

Hamburguesas

Fiambres

Vegetales todos

Frutas todas

Fideos

Arroz

Ravioles

Noquis

Legumbres

Pan francés

Pan lactal

Galletitas saladas

Galletitas dulces

AzUcar
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Dulce de Leche

Mermelada

Aceite

Aceite vegetal

Manteca

Crema de leche

Productos Snack

Gaseosas
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