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1- Titulodelatesis:

“Habitos Alimentarios de los estudiantes de Nutricion”



2- Resumen

En e presente trabgjo de tesis se ha analizado a un grupo de estudiantes de Licenciat ura
en Nutricion de la Universidad Abierta Interamericana, en la sede ubicada en la calle
Ovidio Lagos n° 944, de la ciudad de Rosario, correspondiente al primer y cuarto afo
de la carrera. El objetivo principa de esta investigacion es conocer los habitos
alimentarios de dichos estudiantes.

Para la redizacion de este trabgo de tesis fue necesario conocer conceptos,
investigaciones previas y definiciones que avalen cientificamente el presente estudio. A
la muestra de los adumnos se les realizo una encuesta que consta de peso y talla para
determinar € indice de masa corporal, nueve preguntas sobre su aimentacion,
realizacion de actividad fisicay frecuencia de consumo de alimentos semana mente.
Luego de redlizar dichas encuestas, se analizaron los datos obtenidos para llevar a cabo
una conclusion que me permita determinar si |os estudiantes de Nutricién de primero y
cuarto afio, tienen un adecuado peso, habitos saludables, y s hay o no diferencias entre

ambos grupos en estudio.

3-Palabras claves Héabitos aimentarioss adimentacion saludable- alimentacion

nutricion.
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5- Introduccién

Los héabitos aimentarios forman parte de cada persona, pero no nacen con é, se
conforman a partir de experiencias de aprendizaje adquiridas alo largo de lavida.

La aimentacion es un proceso vita a través del cua e individuo selecciona de su

entorno los alimentos que han de configurar su dietay los prepara para su ingestion. La
alimentacion es por tanto un proceso voluntario y educable.

La infancia es una etapa fundamenta en la adquisicion y desarrollo de habitos y pautas
alimentarias que condicionan el estado nutricional en etapas posteriores de la vida. S

estos habitos son adecuados, contribuiran a garantizar la salud en la edad adulta.

Estos hébitos pueden ser inadecuados por déficit o exceso y se relacionan con
numerosas enfermedades vasculares, canceres, obesidad, osteoporosis, anemia 'y caries
dentales.

El aprendizaje de los habitos alimentarios esté condicionado por numerosas influencias
como la familia, € dmbito escolar y la publicidad.

El nivel de conocimiento en temas relacionados con aimentacion y nutricién es un
importante determinante de los habitos de consumo aimentario a nivel individual.

Cuanto mayor sea la formacion en nutricion del individuo, mejores serén sus habitos
alimentarios.

Sin embargo, a medida que €l individuo adquiere autonomia para decidir comidas y
horarios, los factores sociales, culturales y econdmicos, ademas de las preferencias
alimentarias, van a contribuir al cambio del consumo alimentario de manera importante.

La adquisicion de los conocimientos se considera positiva, en la medida que repercute y
refuerza la préctica alimentaria correcta mediante la creacion de buenas actitudes hacia

la aimentacion saludable. Sin embargo, no es suficiente que la informacion sea
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correcta, es necesario también que se produzca la modificacion de estos habitos
erroneos, para poder conseguir una dieta sanay equilibrada.

Un correcto estado nutricional permite afrontar con mayor capacidad los problemas de
saud. Las personas ma nutridas que debutan con una patologia, estan menos
capacitadas para superar la enfermedad, como para soportar tratamientos asociados.

Los hébitos aimentarios de los estudiantes universitarios no suelen ser adecuados y
sadludables. Dichas personas dedican muchas horas del dia a estudio, sumado a que
muchos de ellos también ocupan parte del dia trabgjando, la alimentacion en muchos
casos queda en segundo plano. Por estos motivos recurren a comidas con alto contenido
en grasas saturadas, grasas trans, hidratos de carboro simples 'y con baja proporcion de
vitaminas y minerales, los cuales son fundamentales para e funcionamiento cognitivo.
Por estos motivos me interesa investigar en profundidad qué tipos de alimentos ingieren
los alumnos de Nutricién de ler afio, y cuaes son habitos alimentarios de los alumnos

gue concurren a 4to afio de la misma carrera, comparandolos.



6- Planteamiento de problema:
¢Tienen habitos alimentarios saludables los estudiantes de Nutricion de la UAI de lero

y 4to afno?



7- Objetivos
4.1- General
Conocer |os habitos alimentarios de |os estudiantes de Nutricion.
4.2- Especificos
Vaorar e estado nutricional de los estudiantes de Nutricion.
Andizar 1a alimentacion de |os estudiantes de Nutricion.
Comparar s se han producido cambios en los habitos alimentarios entre los

estudiantes de lero y 4to afio.
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8- Hipotesisdel trabajo
Los habitos alimentarios de los estudiantes de Nutricion de la UAI gque concurren a ler
ano no son adecuados y saludables, pero éstas se modifican y mejoran a finalizar la
carrera en 4to afo de estudio, luego de haber adquirido todos los conocimientos,

volviéndose més saludable.
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9- Metodologia de trabajo:

9.1-

9.2-

Area de trabajo: la investigacion se llevo a cabo en la Universidad Abierta
Interamericana (UALI), en la sede ubicada en la calle Ovidio Lagos n° 944,
zona centro, en la ciudad de Rosario, provincia de Santa Fe.

La ciudad de Rosario estd ubicada en el centro-este de Argentina, en la
provincia de Santa fe y es latercera ciudad mas poblada del pais, después de
Buenos Aires y Cordoba. Esté situada sobre el margen occidental del rio
Paran&.

Seguin datos de la municipalidad cuenta con 1.036.286 habitantes. La
estructura urbana esta organizada por dos grandes arterias: € bulevar Orofio

y laavenida Pellegrini. Ambas delimitan, junto al rio, a centro de la ciudad.

Tipo de estudio: Se reaizd un estudio de tipo Retrospectivo con e objetivo
de saber como estéd conformada la alimentacion de los estudiantes. El
cuestionario de frecuencia de alimentos consumidos determinara los
alimentos consumidos por dia, semana 0 mes.

De tipo observacional, de caracter descriptivo y transversal, sera tomando
una muestra en un determinado momento, describiendo como son los
habitos alimentarios y cuali-cuantitativo a fin de obtener datos de acerca de
la calidad y la cantidad de los alimentos consumidos por la poblacion

encuestada.
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9.3- Poblacién objetivo:
La poblacién esta congtituida por estudiantes de ambos sexos, que cursan 1eroy

4to ano de Licenciatura en Nutricion de la Universidad Abierta Interamericana.

9.4- Universo:
El universo esta congtituido por 104 alumnos (71 alumnos de ler afio y 33
alumnos de 4to afio) estudiantes de Licenciatura en Nutricion en la Universidad

Abierta Interamericana.

95 Musedra
La muestra esta constituida por 30 dumnos de ler afio y 30 aumnos de 4to afio
estudiantes de Licenciatura en Nutricion en la Universidad Abierta

I nteramericana, seleccionados de manera aleatoria.

9.6- Técnicade recoleccion de datos: losinstrumentos que se utilizan son

= diario de frecuencia de consumo de alimentos. Consiste en una lista de
alimentos en la que se debe especificar s o consume o no, la forma de
coccion laporcion y las veces por semana suele hacerlo.

» |a encuesta nutricional: cuenta con una serie de preguntas en las cudles
se indaga sobre la calidad de su aimentacion, s realiza actividad fisica,
cOmMo prepara sus alimentos, etc.

Seredizd un diario de frecuenciay una encuesta nutricional a cada unos de

alumnos de la muestra correspondientes a lero y 4to afio.
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10-Mar co tedrico:
L os habitos alimentarios
-Costumbres y habitos:
Desde comienzos de la historia, los pueblos han apreciado e momento dedicado a la
alimentacion. A través del tiempo, la manera de aimentarse ha variado y es diferente entre
un pueblo y otro. Hay evidencias de que, en ausencia del influjo de la cultura, e hombre
tiende a ingerir una dieta equilibrada 'y suficiente.
El tipo de aimentacion y la forma de hacerlo varian de una region a otra, de un pais a otro
y aun entre familias.
Existen numerosos factores que influyen en laformay € tipo de aimentacidn, entre elos,
los hébitos y las costumbres ocupan un lugar preponderante. Entre otros aspectos que
determinan € tipo de comida, estdn los geograficos, tecnoldgicos, econdémicos, filésofos,
religiosos, individuales, de prestigio de los aimentos, etc. A pesar de la variedad de los
aspectos citados, elos interactlan de tal manera que las dietas autoctonas de cada pueblo

satisfacen, en su mayoria, las necesidades bioldgicas.*

-Factores que influyen en €l tipo y en la forma de alimentacién:

Existen diferentes razones por las cuaes cada individuo o grupo elige un tipo de alimento,
para comprender cudles son los factores que influyenen € tipo y forma de alimentacion de
los diversos paises 0 grupos humanos, es necesario clarificar los conceptos de habito y

costumbre, a partir de los cuales se modifican o refuerzan los patrones alimentarios.

! Rodriguez, M. & ZoilaR. (2000) Elementos de nutricion humana. (1° edicién) San José: universidad estatal
adistancia.
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De una manera sencilla, hdbito es sinénimo de repeticion, un hébito es una disposicion
hacia algo y esa disposicion se adquiere con la repeticion de un acto. Los diccionarios
también definen hébito como manera de ser y vivir.
La costumbre es un habito que repiten muchos individuos. Los diccionarios definen
costumbre como una practica que adquiere fuerza de ley.
Asi habito y costumbre son dos conceptos que estan estrechamente interrel acionados.
Una conducta se vuelve un hébito cuando se repite con tanta frecuencia que acaba por
permanecer; las fuerzas que la conservan deben ser por lo tanto, cotidianas, estables y
poderosas.
Un habito implica cierto automatismo, que sin dudas existe, pero también esta determinado
por elementos conscientes. Una conducta se repite cuando es satisfactoria en algun aspecto;
alos sentidos, a las emociones, alos valoresy alos principios, alaautoestima, al deseo de
comodidad, a las creencias religiosas o de otro tipo, a la interaccién con los demés
miembros del grupo familiar, comuna o nacional y a las relaciones con €l entorno fisico y
econdmico.
Asi un habito se conserva por ser Util, comodo y agradable y pasa a formar parte de lavida

misma del individuo, y determina en gran medida su modo de actuar.?

Los habitos alimentarios de cada individuo se adquieren en la infancia y se van
modificando con el transcurso de los afios, seguin las circunstancias en las que se ingieren
alimentos, el prestigio social de los mismos, asi como €l bienestar y el placer que su

consumo produce.

2idem 1
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La alimentacién ha ido variando a través de los tiempos. En redlidad, no existe sociedad
humana que organice sus comidas teniendo en cuenta solo € vaor nutritivo de los
alimentos.
En genera la conducta alimentaria, es también € resultado de una serie de factores, que
desde € punto de vista socid y psicologico, va cambiando con € correr del tiempo, la
mentalidad y la modalidad con que esta conducta se lleva a cabo.
Existen varias formas de comer, siendo la mayoria de ellas aceptables. En nuestra sociedad,
como integrantes de las culturas occidentales, |0 habitual es realizar 4 ingestas diarias.
Sin embargo existen ocasiones donde la conducta alimentaria adquiere otras modalidades, y
a veces hasta se aparta de los limites racionales, presentando caracteristicas anormales. Esta
anormalidad se puede dar en la cantidad, calidad o distribucién de las comidas y se la

conoce con & nombre de “trastorno de la conducta alimentaria’.

Nutricién y Alimentacion

Con demasiada frecuencia los términos Nutricion y Alimentacidn, se utilizan como
sindénimos, sin embargo, cada uno de ellos tiene significado bien definido; no obstante se
encuentran tan estrechamente relacionados, y la dependencia entre uno y otro es tal que
parece més adecuado hablar del binomio Nutricion/Alimentacion.

La Nutricion se ocupa del estudio y céculos de los requerimientos y |as recomendaciones
nutricionales para e ser vivo en sus diferentes estados fisiolégicos, crecimiento y
desarrollo, adulto, senectud, embarazo y lactancia. Congtituye la base cientifica para €

conocimiento de los procesos mediante los cuales € organismo digiere, absorbe, transporta

® Torresani, M.E. & Somoza, M.. (2009). Lineamientos para el cuidado nutricional. (32 ed). Buenos Aires:

Eudeba.
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y utiliza las sustancias nutritivas proporcionadas por los alimentos necesarios para realizar
las funciones vitales y mantener el estado de salud. Tiene por tanto caracter inconsciente e
involuntario y a su vez es dependiente de la ali mentacion.
La alimentacion es la ciencia que se ocupa de como suministrar a individuo los
requerimientos y recomendaciones nutricional es.
Consiste en la blsqueda y seleccidn de una serie de productos naturales o transformados
(alimentos) procedentes del medio externo que aportan los elementos necesarios para €
funcionamiento normal del organismo. La alimentacion termina cuando llega el aimento a
labocay se trata de un proceso consiente y voluntario, influenciado por un elevado nimero
de factores exdgenos al individuo (culturales, sociales, religiosos, econdmicos). Ademas,
susceptible de educacion, lo cua es de gran importancia si consideramos que una cuidada
alimentacion es dependiente de unos adecuados conocimientos en Nutricién y conduce aun

satisfactorio estado nutricional y, en definitiva, una mayor calidad de vida.*

“ Pérez Llamas, F. & Zamora Navarro, S. (2002). Nutricién y alimentacion humana. (1° ed). Madrid: 1SBN.
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Algunos conceptos basicos
-Alimento:
Sustancia o producto de cualquier naturaleza, solido o liquido, natural o transformado, que
por sus propias caracteristicas, aplicaciones, componentes, preparacion y estado de
conservacion sean susceptibles de ser habitual e idoneamente utilizados para algunos de los
siguientes fines:
-Parala normal nutricién humana o para producir satisfaccion o deleite de quien lo ingiere.
-Como productos dietéticos.
Los alimentos estan constituidos por sustancias procedentes, en su practica totalidad, del

reino vegetal y animal, a excepcion de lasa y e agua, que son de naturaleza inorgénica.®

-Nutriente
Cuaquier sustancia quimica consumida normalmente como componente de un alimento,
que:
-Proporcionaenergia; o
-Es necesaria para € crecimiento, desarrollo y mantenimiento de lavida; o
-Cuya carencia hara que se produzcan cambios quimicos o fisiol 6gicos caracteristicos.
Los nutrientes se clasifican en tres grandes grupos:
a) Macronutrientes: son los hidratos de carbono, los lipidos y las proteinas.
b) Micronutrientes: son las vitaminas y los minerales.

c) Aguay, en €lla, los eectrolitos, Sodio, Potasio y Cloro.

> Soriano del Castillo, Miguel. (2006) Nutricién basica humana. (1° ed.) Valencia: Universitat de valéncia.
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Son sustancias integrales de los distintos dimentos, Utiles para el metabolismo orgénico y
gue corresponde a los grupos genéricamente denominados proteinas, hidratos de carbono,

grasas, vitaminas, minerales y agua.®

-Hidratos de carbono:

Los hidratos de carbono son compuestos formados por carbono, hidrégeno y oxigeno. Se
clasifican en tres grandes grupos: los azlicares o carbohidratos simples, |os oligosacéaridos y
los polisacéaridos. A 1os monosacéridos pertenecen la glucosa, la galactosay la fructosa, y a
los disacaridos la sacarosa, la maltosay la lactosa, éstos ultimos estén conformados por dos
moléculas de monosacéridos. Entre los carbohidratos simples mas abundantes en los
alimentos estan la sacarosa (glucosa y fructosa) y la maltosa (glucosa y glucosa).

Los carbohidratos polisacéridos comprenden los amidones y la fibra de vegetales. El
almidon esta conformado por miles de unidades de glucosa lineales o ramificadas, es una
forma de almacenamiento de los carbohidratos de las plantas, se halla ampliamente
distribuido en alimentos como la banana, € arroz, las arvejas y las lentgjas.

Lafibra dietética esta constituida por polisacaridos indigeribles, ligninay especialmente de
celulosa, hemicelulosa y pectinas; hace parte de las raices, tallos, hojas, semillas, frutos.

Si @ organismo no recibe las cantidades requeridas de glucosa para la produccion de
energia, acude ala proteina corpora para la produccién de glucosa.

Los hidratos de Carbono debe suponer el 50-60% de las Kcal totales, y dado que estos
componentes solo aportan 4 kcal/g, un adolescente que tenga un gasto energético de 2500
kcal debe consumir entre 1250 y 1500 kcal a partir de los hidratos de carbono. En general la

dieta de |os adol escentes solo aportan un 45% de Hidratos de Carbono.’

6+
Idem 5
" OrtegaR. M. & Requejo A.M. (2002). Nutricién en La adolescencia y juventud. Madrid: Complutense.
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-Proteinas:
Las proteinas estan compuestas por carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno, organizados
en cadenas de aminoé&cidos. Algunas poseen otros minerales como e azufre, € hierro, €
cobalto y € fosforo. Las proteinas de los alimentos contienen aminoécidos esenciales y no
esenciales. Los alimentos de origen animal: carne, leche, aves, huevos 'y pescado contienen
los 9 Aminoacidos esenciadles en las proporciones requeridas por € organismo. Los
vegetales son deficientes en uno o varios de estos aminoécidos.
La proteina corporal hace parte estructural de los tgjidos, de los sistemas enzimédticos e
inmune y, para su sintesis en e organismo, depende del contenido de aminoacidos
esenciales de la dieta 'y del consumo total de kilocalorias. Ademas, las proteinas de los

alimentos, pueden aportar kilocalorias, aunque ésta no es su funcion principal .8

-Lipidos:

Los lipidos son compuestos formados de aomos de carbono, hidrégeno y oxigeno. Son
insolubles en agua, pero solubles en solventes organicos como el éter y e benceno. Se
clasifican en tres grandes grupos: triglicéridos, fosfolipidos y esteroles. De los lipidos, los
triglicéridos se hallan en mayor cantidad en los aimentos y se denominan grasas. Su
estructura basica consta de una molécula de glicerol y de un &cido graso unido a cada
atomo de carbono.

Las grasas contienen una mezcla de varios écidos grasos clasificados en dos grandes
grupos. saturados e insaturados, que se distribuyen en los alimentos en cantidades variables.

L os &cidos grasos saturados se encuentran especialmente en los alimentos de origen animal,

8 Velazquez, Gladys. (2006) Fundamentos de alimentacion salud able. (1° ed.) Colombia: Universidad de

Antioquia.
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en el aceite de palmay en e de coco, y los insaturados principalmente en los productos de
origen vegetal, como los aceites vegetales de maiz, oliva, canolay en las nueces.

Las grasas en los aimentos realizan funciones bésicas en e organismo, como la
participacion en la sintesis y reparacion de las células y en la absorcion de las vitaminas

liposolubles. Son la principal fuente calérica, cada gramo de grasa aporta 9 kcal. °

-Vitaminas:

Las vitaminas constituyen un grupo de micronutrientes esenciales a su vez muy
heterogéneos entre si respecto a su estructura quimica, actividad bioldgicay distribucion en
los alimentos. Por |o general tienen en comun los siguientes criterios:

- Son compuestos organicos cuya estructura difiere de los lipidos, carbohidratos y
proteinas.

- Seencuentran normalmente en cantidades muy reducidas en los alimentos.

- Son esenciaes, también por lo general en pequefias cantidades, para cubrir las
necesidades fisioldgicas normales (es decir, crecimiento y mantenimiento de la
funcién celular y de los 6rganos).

- A pesar de que algunas pueden sintetizarse en € organismo, esta sintesis no es
suficiente generalmente para satisfacer nuestros requerimientos.

- Su ausencia o disponibilidad inadecuada en |a dieta (es decir, la cantidad absorbida
y utilizada) originala aparicion de enfermedades especificas de deficiencia.

Las funciones generales de las vitaminas en el organismo son las siguientes:

- Cofactor de enzimas. estas vitaminas gercen sus funciones como coenzimas, es

decir, se combinan con proteinas para formar enzimas gque actlan de manera muy

idems
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general en e metabolismo (vitamina A, K y C, Tiamina, vitamina B2, vitamina B6,
niacina, &cido pantoténico, biotina) o en fendmenos proliferativos (acido félico y
vitamina B12).

- Cofactores en las reacciones metabdlicas de oxidacion y reduccion, es decir,
intervienen como donadores y aceptores de hidrégeno (H+) y Electron (e-).
Pertenecen a este grupo las vitaminas E, K y C, niacina, riboflavina y e &cido
pantoténi co.

- Estabilizadores de membrana (vitamina D).

- Funcion de tipo hormonal (vitaminas A y D).

L as vitaminas generalmente se clasifican en dos grupos en funcion de su solubilidad:

LIPOSOLUBLES: seincluyen las vitaminas A, D, Ey K y se caracterizan por:

- Solubles en solventes organicos no polaresy, por tanto, tienden a transportarse con
los lipidos de ladieta.

- Son bastante estables a calor.

- Su absorcion en € intestino delgado depende de la absorcién y digestion eficiente
de las grasas, por accion de las sales hiliares, asi como de la adecuada capacidad de
absorcion de la pared intestinal.

- Suelen formar parte de los centros hidrofébicos de las membranas celulares.

- Seadmacenan en e higado y en € tegjido adiposo.

- Ingeridas en exceso y prolongadamente pueden producir toxicidad.

- Seexcretan conlas heces.®

19 Magro, E. S. & Rodriguez, V.M. (2008) Bases de |a alimentaci6n humana. (1°ed). La corufia: netbiblo.
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HIDROSOLUBLES: Integran este grupo las vitaminas del grupo B( B1, B2, B6, B12,
niacina, biotina y &cido pantoténico), écido félico y vitamina C. A diferencia de las
anteriores:

- Son solubles en aguay, por tanto, se asocian a alimentos con ato contenido en agua.

- Son més l&biles, se destruyen con amacenamiento inadecuado y tratamiento
culinario excesivo.

- Suabsorcion en e intestino delgado tiene lugar mediante procesos pasivos y activos

- Setransportan unidas a proteinas y en solucion libre.

- Aexcepcion de lavitamina B12, no se almacenan en el organismo.

- Seexcretan en la orina ya sea intactas 0 como metabolitos hidrosolubles.

-Minerales:

Los minerales pertenecen junto con las vitaminas a grupo de los micronutrientes ya que las
cantidades que se requieren y su contenido en la dieta son muy pequefios. Como €l
organismo no es capaz de sintentizarlo, los minerales forman un grupo de compuestos
guimicos de naturaleza inorganica que son esenciales en la dieta.

Se clasifican en dos grupos:

- Macrominerales. representan més del 0,005% del peso corpora y su ingesta
recomendada es igual 0 mayor a 100 mg/dia. Pertenecen a este grupo € calcio,
magnesio, sodio, fosforo, potasio, cloro y azufre.

- Microminerales. representan menos del 0,005% del peso corpora y su
recomendacion dietética es igua o menor a 20 mg/dia. En este grupo se clasifican €

hierro, zinc, fltior, yodo, cromo, selenio platay titanio.™

1 fdem 10
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Mineradles como e sodio o € cloro, regulan e equilibrio &cido-base del organismo por
medio de distintos mecanismos:. transporte de liquidos, intercambio de liquidos a través de
membrana celular, etc. Por otro lado, también ayudan en procesos de absorcion, filtrado y
transporte, mantenimiento del PH corpora y del PH rena. Otros minerales son
componentes enziméaticos o coenzimas por lo que facilitan algunas de las reacciones del
metabolismo. También pueden aparecer en la composicién de determinadas hormonas o ser

necesarias para un buen funcionamiento hormonal. 12

Necesidadesy recomendaciones nutricionales

-Concepto de necesidades nutricionales:

La determinacion de las necesidades nutricional es es muy complejay se basa en evidencias
cientificas que aportan diferentes métodos. En agunas ocasiones se ha utilizado con la
debida cautela la experimentacion directa en el ser humano, pero mas frecuentemente se
han basado en e método de replecidon y deplecion del nutriente, en la estimacion de las
pérdidas obligadas de éste nutriente o en estudios sobre balance nutricional .

La finalidad del establecimiento de las necesidades nutricionales es mantener e peso
adecuado y evitar la deplecion del nutriente, ademéas de favorecer e desarrollo y
crecimiento adecuado en lactantes, nifios, adolescentes y mujeres gestantes. Las
necesidades o requerimientos nutricionales son las @ntidades de todos y cada uno de los
nutrientes que un individuo precisa ingerir de forma habitual para mantener un adecuado

estado nutricional y para prevenir la aparicion de la enfermedad.

12 fdem 11
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Cuando las cantidades nutricionales disponibles por e organismo son insuficientes se
producira un estado carencial especifico o global. La constatacion de este nivel de ingesta
gue provoca el déficit nutricional determina las necesidades minimas del nutriente. Si el
individuo solo ingiere las cantidades minimas de los nutrientes se emplaza en un una
situacion que le permite sobrevivir sin poder desarrollarse en su plenitud ni disfrutar de la
mejor calidad de vida.
No obstante, lo més apropiado es que e aporte nutricional cubra las necesidades Optimas
del individuo de forma que le permita € mejor desarrollo fisico y psiquico, a la vez que
favorezca una mayor longevidad, llegando al final de la vida con la menor morbilidad
posible. La determinacidn de las necesidades Optimas es mas dificil de precisar que las

minimas. 3

-Concepto de recomendaciones nutricionales:

L as recomendaciones nutricionales son los niveles de ingesta de energia y nutrientes que un
comité de expertos, sobre la base de los conocimientos cientificos actuales, considera
adecuados para cubrir las necesidades nutricionales de la mayoria de los individuos sanos
de una poblacién. No son necesidades minimas, ni ingestas Optimas, sino que son los
niveles seguros y adecuados seguin € estado actual de los conocimientos.

Para la mayoria de los nutrientes, excepto la energia, las recomendaciones se sitlan a 2
desviaciones tipicas por encima de las necesidades medias de una poblacion. Con ello

unicamente € 2,5% de la poblacion presentara unas necesidades superiores a las cantidades

'® Bonada, A.; Salas-Salvado, J.; Sdlo, M. & Trallero, R. (2006) Nutricion y Clinica dietética. (4° ed.)
Barcelona: Masson.
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recomendadas. Para la energia, sin embargo, las recomendaciones se sitlian a nivel de las

necesidades medias de la poblacion, para evitar potenciar la obesidad. **

Lasleyesdela alimentacién de Pedro Escudero

El doctor Pedro Escudero, es un ilustre médico argentino, impulsor de las investigaciones

sobre nutricion en nuestro pais. Basado en € pensamiento hipocratico el Doctor Escudero

enuncio las conocidas como cuatro leyes de la aimentacion, a saber:

Ley de cantidad: expresa que se deben incorporar las cantidades necesarias de los
nutrientes, que permitan e mantenimiento de la masa corporal, las funciones
organicas normales, € crecimiento y desarrollo en los nifios y adolescentes. Esto se
lograra mediante un equilibrado balance entre la incorporacion de y la eliminacion
de nutrientes denominados plésticos, es decir, aguellos que mantienen la estructura
y composicion norma de células, tgidos y érganos. Ademés, e organismo debe
recibir la energia necesaria para mantener e calor corpora y llevar a cabo
actividades fisicas y procesos metabdlicos.

Ley de calidad: Propone que e régimen alimentario contenga todas las sustancias
integrantes del organismo cuya ausencia o disminucion originan una enfermedad. A
estas sustancias se las denomina nutrientes esenciales, generalmente son aquellas
gue € organismo no puede sintetizar por si mismo y debe incorporarlas a través de
ladieta. S ello no ocurre, se dice que existe una carencia aimentaria, la cua podra
ocasionar algun tipo de desequilibrio. En general cuando a organismo le falta algin

tipo de nutriente lo extrae de sus reservas naturales, o bien, intenta sintetizarlo.

14 fdem 13
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- Ley de armonia establece que debe mantenerse una proporcién adecuada de los
diferentes nutrientes incorporados.

- Ley de adecuacion: la finaidad de la adimentacion depende del individuo: en un
nifio debe propender su crecimiento y desarrollo, en una mujer embarazada debe
nutrirla y nutrir a bebé en gestacion, en una persona enferma debe favorecer su
recuperacion. Para cumplir estos y otros fines, la aimentacion debe adeciarse
teniendo en cuenta las exigencias y necesidades de cada individuo: actividad fisica,
costumbres, gustos y habitos, posibilidades econdémicas, tipos de enfermedad.

Por lo tanto la alimentacion debe ser suficiente, completa, arménicay adecuada.

L ostres tiemposde la NUTRICION de Escudero

- Alimentacion

- Metabolismo

- Excrecion

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

- Alimentacion:

Es @ primer tiempo de la nutricion. Su finalidad es la degradacion de los alimentos en
sustancias absorbibles y utilizables. Se cumple en el aparato digestivo, pero desde el
punto de vistade la nutricién y con respecto a individuo debemos distinguir una etapa
extrinsecay una intrinseca, y por lo tanto se extiende desde la prescripcion hasta la

absorcion de los principios nutritivos.

15 fdem 14

16 |épez, L.B. & Suérez, M .M. (2002) Fundamentos de nutricién normal. (1°ed.) Buenos Aires: El Ateneo.
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Etapa extrinseca: comprende la prescripcién y larealizacion. La prescripcion se hace
por medio de una indicacion denominada férmula sintética.
Larealizacion del plan de alimentacién se calcula aplicando la férmula desarrollada.
Etapa intrinseca: comprende la digestion por medio de la cua los nutrientes son
hidrolizados a sus unidades estructurales y la absorcion, que es el proceso por € cua
los nutrientes son captados por la mucosa del aparato digestivo.
- Metabolismo:
Es & segundo tiempo de la nutricion. Tiene por finalidad la correcta utilizacion de
materiay energia. Se extiende desde |a absorcion hasta la excrecion y se cumple por
intermedio de una serie de tegjidos que utilizan materiay energia(higado, musculo, entre
otros), por un sistema de regulacion ( sistema nervioso y endécrino) 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 € tercer tiempo de la nutricion, y su finalidad es mantener la constancia del medio
interno. En este tiempo intervienen una serie de érganos que constituyen el sistema
emuntoria: rifion, intestino, piel y pulmon. El organismo, a través de la excrecion,

libera desechos de los residuos que se forman como productos del metabolismo. *’

17 {dem 186.
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Por la excrecion se eliminan |as siguientes sustancias:
* Sustancias ingeridas y no absorbidas (fibra: celulosa, hemicelulosay lignina, que
aumentan e 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 e exceso se elimina por oring).
* Sustancias ingeridas, absorbidas y utilizadas que constituyen metabolitos finales
toxicos para el organismo y deben ser eliminados por orina (urea, acido Urico y

creatinina, productos del metabolismo proteico.*®

Alimentacion saludable

A lo largo de la historia las orientaciones dietéticas han ido evolucionando con el
conocimiento de los componentes de los alimentos y del efecto fisiologico que
producen en e organismo. Los avances cientificos en nutricion y en ciencias de los
alimentos han permitido que dichas orientaciones tengan una base sdlida que permita
establecer las reglas de la alimentacion saludable de acuerdo con criterios expresados en
forma de esténdares nutricionales o bien en forma de ingestas recomendadas (IR).

Las necesidades nutricionadles de un individuo corresponden a la suma de sus
necesidades bésicas y de otras variables en funcion de su edad, sexo, estado fisiol 6gico,

actividad y del medio en el que vive.*®

18 {dem 17

191 6pez, L.B & Sudrez, M.M. Alimentacion saludable: Guia practica para su realizacion. (1°ed.) Buenos
Aires: Libreria Akadia.
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El estudio de las necesidades nutricionales, de los factores de eficacia alimentariay de
las interrelaciones entre las distintas necesidades muestra que es recomendable respetar
determinados equilibrios; por eemplo, la proporcion establecida entre energia y
glicidos (55-60%), energia y lipidos (25-30%) energia y proteinas (12-15%),
sodio/potasio, calcio/fosforo, glucidos/tiamina, etc.

En este sentido, seria, por gemplo, 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 més importante que satisfacer €l valor absoluto de un nutriente.

Actualmente se ha llegado a un consenso sobre e tipo de aimentacion méas
recomendable a fin de fomentar la proteccion de lasalud y prevenir trastornos causados
por excesos, déficitsy, sobre todo, desequilibrios en la dieta.

La dieta equilibrada ha constituido €l tema central de los programas de educacion
nutricional. Este concepto de equilibrio surge del supuesto de que una aimentacion
variada incluye los aportes Optimos de energia y nutrientes y, por tanto, sera capaz de
cubrir las necesidades nutricionales més féacilmente que una alimentacion restrictiva.
Este concepto de variedad, es ldgico, 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 aimentacion. Al mismo tiempo, a consumir
alimentos variados es dificil que la cantidad resulte excesiva y, por €elo, es posible
minimizar el impacto de algin componente téxico que de manera natura o artificia

pueda contener un determinado alimento.?°

2% jdem 19.
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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, aungque parezca una buena definicion, las personas no
siempre comen de manera razonable y, por tanto, el término es poco gjustado 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 € 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 éptimo, es decir, un estado de equilibrio entre el ingreso de nutrientes y sus
requerimientos. %*

Ovalo Nutricional
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Idem 20.
2 lema, S.; Longo, E.; Lopresti, A. (2002) Guias alimentarias para la poblacion argentina. (1° ed.) Buenos
Aires: Manual de multiplicadores.
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indicede Masa corporal o de Quetelet (IMC)
Quetelet fue e primer autor en publicar éste indice en € afio 1871 con € nombre de
indice de Quetelet, pero fue popularizado mas recientemente por keys en e afio 1972
con & nombre de indice de Masa Corporal (IMC) en inglés: body mass index(BMI).
Representa e método més préctico en la evaluacion antropométrica con una muy buena
correlacion con el grado de adiposidad.
Permite relacionar €l peso actual con su talla. La determinacion del mismo se basaen la
relacion del peso (expresado en kilogramos) con la atura (expresada en metros) elevada
al cuadrado.
indice de masa corporal= Peso actual/talla (m)2
Este indice es considerado una de las herramientas diagndsticas y pronosticas mas
sencillas y efectivas utilizadas en el campo de la nutricion, siendo independiente del
sexo, de la edad y de la contextura fisica. Entre los aspectos més destacados se
encuentran la facilidad y reproductibilidad de su determinacién, el escaso margen de
error y laimplementacion técnica de bajo costo.
Mantiene una buena correlacién con la masa grasa (0,7-0,8), siendo quiza este uno de
los factores decisivos por 1o que es universalmente utilizado en la préctica 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 igua a 27,3 kg/m2 en mujeres.

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

2% somoza, M.I & Torresani, M.E. (2009) Lineamientos para el cuidado nutricional.(3° ed.) Buenos Aires:
Eudeba.
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En e afo 1998 e panel de expertos en Identificacion, Evaluacion y Tratamiento del
Sobrepeso y la Obesidad en Adultos del Ingtituto Nacional de la Salud (NIH) de los
Estados Unidos adopté la clasificacion de la Organizacion Mundial de la Salud para
establecer € diagndstico nutricional.
[ nterpretaci on
Menor a 18,5 =Bgjo peso.
18,5 a 24,9=Peso normal.
25,0 a 29,9=Sobrepeso.
30,0 a34,9= Obesidad I.
35,0 239,9= Obesidad |1
=40= Obesidad IlI
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 |a distribucién de la misma a nivel corporal.?*

Yidem 23
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11-Trabajo de campo

El trabgo de campo se reaiz6 durante los meses noviembre-diciembre 2013, con la
concurrencia a la universidad Abierta Interamericana, “Facultad de medicinay ciencias de
lasalud”.
Las encuestas se redlizaron con preguntas cerradas b cua permitié conocer hébitos de
alimentacién de los estudiantes, tales como las comidas que realizan a diario, €l consumo
de acohol, la forma de preparacion de la aimentacion, la cantidad de agua consumida,
entre otras.
El diario de frecuencia nos acerca a conocer con mas precisién s comen 0 no agun

alimento y las veces semanales que o consumen.
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12- Resultados obtenidos

Grafico 1

Sexo de los alumnos encuestados
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El 80% de los alumnos de 1lero son mujeres (24) y e 20% corresponden a hombres (6).

El 90% de los alumnos de 4to son mujeres (27) y €l 10% corresponden a hombres (3).
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Gréaficos2:
IMC alumnos de ler afio
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En ler afio hay un 83% de los dumnos hombres con peso norma (5) y un 17% con
sobrepeso (1). Con respecto a las mujeres del mismo afio un 4% corresponde a bajo
peso (1), un 79% a peso norma (19) y un 17% a sobrepeso (4).

En 4to afio € 100% de los hombres poseen un normopeso (3), y en las mujeres se
observa un 4% de alumnas con bajo peso (1), un 85% con normopeso (23) y un 11%
con sobrepeso (3).

Tanto en 1lero como en 4to afno no se observan alumnos con obesidad 1, 2 0 3.
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Gr aficos 3:
Realizacion de las 4 comidas en ler
ano
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En ler afio un 67% de los hombres (4) si realizan las 4 comidas diarias, y un 33% (2) no las
hacen. En las mujeres del mismo afio se observa un 67% (16) que si redlizalas 4 comidasy
un 33% (8) que no lo hace.

En 4to afo e 100% de los hombres (3) realizan las comidas diarias, y en las mujeres se

observa un 8% (24) que si las redizan, y un 11% (3) que no lo hacen.



Graficos 4:
Comidas mas importantes en ler afo
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En ler afo, en los hombresel mayor porcentge es del amuerzo con un 50% (3), siguen la

cena con 33% (2) y €l desayuno con 17% (1). En las mujeres la mayoria corresponde a la

cena con 59% (14),siguen almuerzo con un 29% (7), merienda con 8% (2) y €l desayuno

con 4% (1). En 4to afio se observa que en los hombres el mayor porcentaje corresponde al

almuerzo con un 67% (2) y le sigue la cena con un 33% (1). En las mujeres e mayor

porcentgje corresponde a amuerzo con 52% (14), sigue la cena y € amuerzo con 22%

cada uno (6) y por ultimo la merienda con un 4% (1).
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Gr aficos 5:
Comen entre comidas ler afo
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En ler afo observamos que el 100% de los hombres (6) comen entre comidas. En las
mujeres se observa que e 96% (26) si come entre comidasy €l 4% (1) no lo hace.
En 4to afio & 100% de los hombres (3) no come entre comidas. En las mujeres

observamos un 74% (20) que s 1o hace y un 26% (7) que dice no hacerlo.
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Gré&ficos 6:
Realizacion de actividad fisica en 1er
ano
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En los hombres de ler afio observamos que e 83% (5) si redizan actividad fisica, en
cambio € 17% restante (1) indica no hacerlo. En las mujeres del mismo afio un 42% (10)
afirmarealizar actividad fisica, y un 58% indica no practicarla

En los hombres de 4to afio se observa que € 100% (3) si redizan actividad fisica. Y en las

mujeres observamos que un 81% (22) larealizan, en canbio un 19% (5) indican no hacerlo.
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Graficos 7:
Consumo de alcohol en 1ler ano
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En ler afio el 100% (6) de los hombres dicen tomar alcohol. En las mujeres del mismo afio
un 79% (19) afirman hacerlo, y un 21% (5) dicen no consumir. (Fines de semana)
En 4to afo e 100% (3) de los hombres afirman consumir acohol. En las mujeres del

mismo afio un 78% (21) si consumen, y un 22% no lo hacen. (Fines de semana)



Gréfico 8:

Formas de preparacion de alimentos
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30 aumnos de lero y 30 alumnos de 4to consumen alimentos horneados.
9 aumnos de 1ero y 5 de 4to consumen alimentos fritos.
25 aumnos de 1ero y 26 de 4to consumen alimentos asados.

30 alumnos de 1lero y 30 de 4to consumen alimentos hervidos.

3 aumnos de lero y 6 de 4to consumen alimentos al vapor.

10 alumnos de 1lero y 9 de 4to consumen alimentos envasados.

41
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Gr aficos 9:

Horas diarias de descanso en 1ler ano
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En ler afio, un 83% de los hombres (5) duermen entre 6-8 horas, y un 17% (1) entre 810
horas. En las mujeres del mismo afio un 42% (10) indica dormir entre 46 horas, otro 42%
lo hace entre 6-8 horas, y un 16% (4) duerme entre8-10 horas.

En 4to ano, un 33% de los hombres (1) duermen entre 4-6 horas y un 67% (2) lo hace entre
6-8 horas. En las mujeres de mismo afio un 15% (4) indican dormir entre 4-6 horas, un

67% (18) lo hacen entre 6-8 horasy un 18% (5) entre 8-10 horas.
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Graficos 10:
Consumo de agua en ler ano
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En los hombres de ler afio se observa que un 17% (1) consume un litro/dia, un 66% (4)
consume 2 litros/diay un 17% (1) mas de 2 litros/dia. En las mujeres observamos que un
8% (2) consume 1 litro/dia, un 62% (15) 2 litros/diay un 30% (7) més de 2 litrog/dia.

En los hombres de 4to afio se observan que un 33% (1) consume 2 litros/dia'y un 67% (2)
consumen mas de 2 litros/dia. Con respecto alas mujeres del mismo afio podemos observar
gue un 7% (2) indica consumir 1 litro/dia, un 63% (17) consumen 2 litrog/diay un 30% (8)

més de 2 litrogddia.
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Resultados obtenidos del diario de frecuencia de alimentos

Gréficos 11:

Consumo de leche descremada
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El 83% de los alumnos de 1ero (25) y e 93% de los de 4to (28) si consumen El 17% de los
alumnos de lero (5) y @ 7% de los de 4to (2) no lo consumen.

9 alumnos ce lero y 18 de 4to la consumen 7 veces a la semana, 6 de lero y 4 de 4to 6
veces por semana, 4 de lero y 3 de 4to 5 veces a la semana, 4 de lero y 3 de 4to 4 veces

por semanay 2 de lero 2 veces por semana.
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Gr aficos 12:

Consumo de leche entera
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El 50% de los alumnos de 1ero (15) y e 13% de los de 4to (4) si consumen leche entera. El
50% de los dumnos de 1ero (15) y € 87% de los de 4to (26) no la consumen.

10 alumnos de lero indican hacerlo 3 veces por semana, 3 de lero y 3 de 4to 2 veces por
semanay 2 de leroy 1 de 4to 1 vez por semana. Ninguno sefialé consumirla mas veces por

semana.
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Gr aficos 13:

Consumo de yogurt entero
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El 27% de los alumnos de lero (8) y € 10% de los de 4to (3) indican consumir yogurt
entero. El 73% de los de lero (22) y € 90% de los de 4to (27) no lo consumen.
7 alumnos de lero y 3 de 4to lo hace 1 vez por semana, y 1 de lero lo hace 2 veces por

semana. Ningln alumno refirié consumir este tipo de yogurt méas veces por semana.
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Gr aficos 14:

Consumo de yogurt descremado
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El 67% de los alumnos de lero (20) y € 70% de los de 4to (22) consumen yogurt
descremado. El 33% de los alumnos de lero (10) y e 27% de los de 4to (8) no lo
consumen.

8 Alumnos de 1ero y 6 de 4to indican consumirlo 1 vez por semana, 3 de leroy 1 de 4to 2
veces por semanga, 1 de leroy 2 de 4to 3 veces por semana, 7 de leroy 3 de 4to 4 veces por
semana, 1 de leroy 7 de 4to 5 veces por semana, y 3 de 4to 6 veces por semana. No hay

registros de consumo 7 veces por semana.
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Gréficos 15:
Consumo de quesos blandos enteros
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El 83% de los alumnos de lero (25) y € 67% de los de 4to (20) si consumen quesos
blandos enteros. El 17% de los alumnos de lero (5) y € 33% de los de 4to (10) no los
consumen.

2 alumnos de lero y 10 de 4to los consumen 1 vez por semana, 10 de lero y 10 de 4to 2
veces por semanga, 8 de lero 3 veces por semana, 3 de lero 4 veces por semanay 2 de lero

5 veces por semana. Ningn alumno refirié consumirlo mas veces por semana.
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Graficos 16:
Consumo de quesos blandos
descremados
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El 67% de los aumnos de lero (20) y € 100% de los de 4to (30) si consumen gquesos
blandos descremados. El 33% de |os alumnos de 1ero (10) no los consumen.

2 Alumnos de lero y 3 de 4to lo consumen 6 veces por semana, 2 de leroy 8 de 4to 5
Veces por semana, 3 de lero y 7 de 4to 4 veces por semana, 5 de 1eroy 5 de 4to 3 veces por

semana, 5de leroy 4 de 4to 2 veces por semanay 3de leroy 3 de 4to 1 vez por semana.
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Gréaficos 17:

Consumo de quesos semiduros-duros
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El 67% de los alumnos de lero (20) y e 50% de los de 4to (15) consumen quesos duros-
semiduros. El 33% de los dumnos de lero (10) y € 50% de los de 4to (15) no los
consumen.

10 aumnos de lero y 9 de 4to lo consumen 1 vez por semana, 3 de leroy 3 de 4to 2 veces

por semana, 3 de lero y 2 de 4to 3 veces por semana, 3 de lero y 1 de 4to 4 veces por

semanay 1 de lero 5 veces por semana.
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Gr aficos 18:

Consumo de quesos untables enteros
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El 83% de los alumnos de lero (25) y € 67% de los de 4to (20) si consumen quesos
untables enteros. El 17% de los de 1ero (5) y € 33% de los de 4to (10) no los consumen.
15 alumnos de 1ero y 18 de 4to lo consumen 1 vez por semanga, 7 de leroy 1 de 4to 2 veces

por semanay 3 de leroy 1 de 4to 3 veces por semana.
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Gr aficos 19:
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El 83% de los dumnos de lero (25) y € 93% de los de 4to @8) si consumen quesos
untables descremados. El 17% de los alumnos de 1ero (5) y € 7% de los de 4to (2) no los
consumen.

1 alumno de lero y 1 de 4to consumen quesos untables descremados 1 vez por semana, 2
de leroy 1 de 4to 2 veces por semana, 1 de leroy 3 de 4to 3 veces por semana, 10 de lero
y 8 de 4to 4 veces por semana, 11 de lero y 13 de 4to 5 veces por semana 'y 2 de 4to 6

VECES por semana.
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Gr aficos 20:

Consumo de huevo
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El 100% de los alumnos de lero y 4to si consumen huevo.
5 de lero y 15 de 4to lo consumen 1 vez por semana, 5 de lero y 10 de 4to 2 veces por
semana, 16 de lero y 2 de 4to 3 veces por semanay 4 de lero 'y 3 de 4to 4 veces por

semana. Nadie indicd consumirlo més veces a la semana.
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Consumo de carne vacuna
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El 93% de los dumnos de lero (28) y e 97% de los de 4to (29) consumen carne vacuna.

54

Solo 1 alumno de 4to la consume 1 vez por semana, 3 de lero y 2 de 4to 2 veces por

semana, 3 de lero y 10 de 4to 3 veces por semana, 10 de lero y 8 de 4to 4 veces por

semana, 8 de leroy 4 de 4to 5 veces por semana, 3 de leroy 2 de 4to 6 veces por semanay

1 de leroy 2 de 4to lo consumen los 7 dias de la semana.
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Gr aficos 22:

Consumo de pollo
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El 100% de los alumnos de lero y 4to afio consumen pollo.

3 alumnos de lero y 7 de 4to consumen pollo 1 vez por semana, 7 de leroy 3 de 4to lo
hacen 2 veces por semana, 11 de 1leroy 12 de 4to 3 veces por semana, 8 de 1leroy 8 de 4to
4 veces por semana, y1 de lero y 2 de 4to 5 veces a la semana. Ningan alumno refirié

consumirla con mayor frecuencia.
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Consumo de pescado
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El 33% de los alumnos de 1ero (10) y & 43% de los de 4to (13) consumen pescado. El 67%

de los alumnos de 1lero (20) y € 57% de los de 4to (17) no consumen.

9 alumnos de lero y 10 de 4to lo consumen 1 vez por semanay 1 aumnos de leroy 3 de

4to 2 veces por semana. Ningun alumno refiridé consumirlo méas veces por semana.
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Gr aficos 24:

Consumo de salchichas
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El 70% de los dumnos de 1ero (21) y € 63% (19) de los de 4to si consumen salchichas. El
30% de los dumnos de lero (9) y & 37% de los de 4to (11) no las consumen.

12 alumnos de 1ero y 13 de 4to refieren consumirlas 1 vez por semana, 5 de leroy 4 de 4to
2 veces por semana, 4 de lero y 2 de 4to 3 veces a la semana. Ningin alumno dice

consumirlo méas veces por semana.
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Gré&ficos 25:
Consumo de hamburguesas
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El 83% de los alumnos de lero (25) y € 77% de los de 4to (23) consumen hamburguesas.
El 17% de los alumnos de lero (5) y € 23% de los de 4to (7) no las consumen.

15 aumnos de lero y 16 de 4to consumen hamburguesas 1 vez ala semana, 8 de leroy 7
de 4to 2 veces por semana y 2 de lero 3 veces por semana. Ningun alumno indicd

consumirlas més de 3 veces por semana.
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Gr aficos 26:

Consumo de fiambres
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El 93% de los alumnos de 1ero (28) y el 87% de los de 4to (26) si consume fiambres. El
7% de los aumnos de 1ero (2) y € 13% de los de 4to (4) no lo consumen.
15 alumnos de 1ero y 20 de 4to consumen fiambres 1 vez por semana, 10 de leroy 5 de 4to

lo consumen 2 veces por semana, y 3 de 1ero y 1 de 4to lo hace 3 veces por semana.
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Consumo de hortalizas
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El 100% de los dumnos de lero y 4to afirman consumir Hortalizas.

En ler afio se observa que:

Las hortalizas tipo A se consumen mayormente 5 veces por semana, mn respecto a las
hortalizas tipo B la mayoria indica hacerlo 4 veces por semanay las hortalizas tipo C en su
mayoria 5 veces por semana.

En 4to afio se observa que:

Las hortalizas tipo A se consumen en su mayoria 7 veces por semana, las hortalizas tipo B

mayormente 4 veces por semanay las hortalizas tipo C en su mayoria 3 veces por semana.



Gr aficos 28:

Consumo de frutas
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El 83% de los alumnos de lero (25) y e 100% de los de 4to (30) si consumen frutas. El

17% de los alumnos de lero (5) no las consumen.

En ler afio se observa que:

Las frutas Tipo A se consumen mayormente 3 y 4 veces por semana, Yy las frutas Tipo B

mayormente 4 y 5 veces por semana.

En 4to afio se observa que:

Las frutas Tipo A se consumen mayormente 5 veces por semana, y las frutas Tipo B

mayormente 4 Veces por semana.
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Gr &ficos 29:
Consumo de fideos
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El 100% de los alumnos de 1ero (30) y de 4to (30) afirman consumir fideos.

4 alumnos de lero y 8 de 4to consumen fideos 1 vez ala semana, 12 de lero y 15 de 4to
afirman consumirlo 2 veces a la semana, 11 de 1ero y 5 de 4to lo hace 3 veces por semana
y por ultimo, 3 de leroy 2 de 4to 4 veces por semana. Ninguno de los alumnos encuestados

contesté consumir fideos mas de 4 veces ala semana.
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Gr &ficos 30:
Consumo de arroz blanco
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El 100% de los dumnos de 1ero (30) y de 4to (100) indican consumir arroz blanco.

1 alumno de lero y 3 de 4to afirman consumir arroz 1 vez por semana, 2 de leroy 6 de 4to

lo hacen 2 veces ala semana, 9 de lero y 13 de 4to 3 veces por semang, 10 de leroy 6 de

4to 4 veces a la semana, y por Ultimo 8 de lero y 2 de 4to 5 veces a la semana. Ningln

alumno remitié consumirlo méas de 5 veces por semana.
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Graficos 31:
Consumo de legumbres
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El 33% de los alumnos de lero (10) y & 47% de los de 4to (14) afirman consumir
legumbres. El 67% de los aumnos de lero (20) y e 53% de los de 4to (16) no las
consumen.

8 alumnos de lero y 10 de 4to consumen legumbres 1 vez a la semana, 2 alumnos de leroy
3 de 4to las consumen 2 veces a la semana, y solo 1 aumno de 4to 3 veces por semana.

Ningun alumno refirié consumirlas més de 3 veces por semana.



67

Grafico n® 32:
Consumo de Pan
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El 90% de los alumnos de lero (27) y € 83% de los de 4to (25) afirman consumir pan. El
10% de los alumnos de lero (3) y € 17% de los de 4to (5) no lo consumen.

3 dumnos de lero y 4 de 4to consumen pan 3 veces a la semana, 4 de leroy 5 de 4to lo
consumen 4 veces por semana, 5 de leroy 6 de 4to 5 veces ala semanay por Ultimo 15 de
lero y 10 de 4to lo hace todos los dias de la semana. Ningan alumno refiere consumir pan

menos de 3 veces ala semana
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Gr aficos 33:

Consumo de azucar
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El 93% de los dumnos de 1ero (28) y € 83% de los de 4to (25) afirman consumir azlcar.
El 7% de los alumnos de lero (2) y € 17% de los de 4to (5) no la consumen.

2 alumnos de 4to consumen azlcar 3 veces por semana, 4 de leroy 3 de 4to laconsumen 5
veces por semana 'y por Ultimo 24 de lero y 20 de 4to los 7 dias de la semana. Ningun

alumno refiere consumir azlcar menos de 3 veces por semana.
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Gr aficos 34:
Consumo de galletitas de agua
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El 85% de los dumnos de lero (25) y € 73% de los de 4to (22) si consumen galletitas de
agua. El 17% de los dumnos de 1ero (5) y @ 27% de los de 4to (8) no las consumen.

2 aumnos de lero y 3 de 4to las mnsumen 2 veces a la semana, 3 de lero y 5 de 4to 3
veces por semana, 7 de 1ero y 4 de 4to 4 veces por semana, 6 de leroy 5 de 4to 5 veces a

la semana, 2 de leroy 1 de 4to 6 veces por semanay por Ultimo 5 de lero y 4 de 4to las

consumen todos los dias de la semana. Ningun alumno las consume 1 vez ala semana.
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Gréficos 35:

Consumo de galletitas dulces

120%

100%

80%%

60% - B lero

m dio
40%

200 10%

o -

s no

0%

Veces por semana del consumo de
galletitas dulces
10

g
6 6
B 7 5 5
4 4 4 4 4 u lero
1 3 B 4to
7
' 1
0
D +

1vez Zveces  3veces Jdveces  Swveces  bveces 7 veces

B

Pl

El 100% de los alumnos de lero (30) y & 90% de los de 4to (27) si consumen galletitas
dulces. El 10% de los aumnos de 4to (3) no las consumen.

4 alumnos de 4to las consumen 1 vez por semana, 2 de leroy 3 de 4to lo hacen 2 veces por
semana, 4 de leroy 4 de 4to 3 veces por semana, 5 de lero y 4 de 4to 4 veces ala semana,
4 de leroy 6 de 4to 5 veces por semana, 6 de leroy 1 de 4to 6 veces por semana, y por

ultimo 9 de 1ero y 5 de 4to todos los dias de la semana.
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Gr aficos 36:
Consumo de dulce de leche
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El 47% de los alumnos de 1ero (14) y el 37% de los de 4to (11) afirman consumir dulce de
leche. El 53% de los alumnos de lero (16) y € 63% de los de 4to (19) no lo consumen.

10 alumnos de lero y 8 de 4to consumen dulce de leche 1 vez por semana, 2 de leroy 1 de
4to 2 veces por semana, 1 de lero y 2 de 4to 3 veces por semana, y por Ultimo 1 de lero 4

veces por semana. Ningun alumno refiere consumirlo més de 4 veces por semana.
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Gr aficos 37:
Consumo de mermelada
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El 80% de los dumnos de 1ero (24) y € 87% de los de 4to (26) consumen mermeladas. El
20% de los alumnos de lero (6) y € 13% de los de 4to (4) no las consumen.

1 alumno de lero consume mermelada 3 veces por semang, 2 de leroy 2 de 4to 4 veces por
semana, 6 de lero y 9 de 4to 5 veces por semana, 5 de lero 6 veces por semanay por

ultimo 10 de leroy 15 de 4to la consumen todos los dias de la semana.
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Gr aficos 38:

Consumo de aceite
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El 100% de los alumnos de lero (30) y 4to afio (30) si consumen aceite.
10 aumnos de lero y 2 de 4to consumen aceite 5 veces por semana, 20 de leroy 28 de 4to
lo consumen los 7 dias de la semana. Ningun alumno |o consume menos de 5 veces por

semana.
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Gr aficos 39:
Consumo de manteca
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El 40% de los alumnos de lero (12) y € 33% de los de 4to (10) s consumen manteca. El
60% de los alumnos de 1ero (18) y & 67% de los de 4to (20) no la consumen.

1 alumno de 4to consume manteca 2 veces por semana, 3 de lero y 3 de 4to 3 veces por
semana, 4 de lero y 6 de 4to 4 veces por semanay solo 2 de lero 5 veces por semana.

Ningun alumno refiere consumir manteca 1 vez, ni mas de 5 veces por semana.
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Gr aficos 40:

Consumo de crema de leche
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El 50% de los aumnos de lero (15) y e 40% de los de 4to (12) si consumen crema de
leche. ElI 50% de los dlumnos de 1lero (15) y el 60% de los de 4to (18) no la consumen.

10 alumnos de 1ero y 11 de 4to consumen crema de leche 1 vez por semana, 5 alumnos de
leroy 1 de 4to 2 veces por semana. Ninguno de los alumnos encuestados refirid consumir

crema de leche més de 2 veces ala semana.
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Graficos 41:
Consumo de productos snack
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El 100% de los alumnos de 1ero (30) y el 93% de los de 4to (28) si consumen productos
snack. El 7% de los alumnos de 4to (2) no los consumen.

18 alumnos de 1ero y 17 de 4to consumen productos snack 1 vez ala semana, 10 de leroy
11 de 4to 2 veces por semang, y solo 2 de 1ero 3 veces ala semana. Ningun alumno refiere
consumirlos mas de 3 veces por semana.

Los aumnos encuestados indican que los productos snack consumidos son papas fritas,

palitos salados y palitos de maiz tipo “chizitos’.
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Gr aficos 42:

Consumo de gaseosa comun
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El 70% de los alumnos de 1ero (21) y 53% de los de 4to (16) consumen gaseosa. El 30% de
losalumnos de l1ero (9) y 47% de 4to (14) no las consumen.

5 aumnos de lero y 9 de 4to consumen gaseosas 2 veces por semana, 4 alumno de leroy 3
de 4to 3 veces por semana, 7 de lero y 3 de 4to 4 veces por semana, 3 de lero lo hacen 5

veces por semanay por Utimo 2 de lero los 7 dias de la semana.
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Graficos 43:
Consumo de gaseosa sin azucar
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El 50% de los aumnos de lero (15) y € 73% de los de 4to (22) s consumen este tipo de
gaseosas. El 50% de los alumnos de lero (15) y & 27% de los de 4to (8) no las consumen.

2 alumnos de lero consumen gaseosas Sin azlcar 1 vez ala semana, 3 de leroy 2 de 4to 2
VECes por semana, 5 de lero y 4 de 4to 3 veces ala semana, 4 de 4to 4 veces por semana, 5
de leroy 6 de 4to 5 veces por semanay por Ultimo 6 de 4to la consumen todos los dias de

la semana.
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Gr aficos 44:

Consumo de copos de cereal
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El 63% de los alumnos de 1ero (19) y el 73% de los de 4to (22) consumen copos de cereal .
El 37% de los aumnos de lero (11) y € 27% de los de 4to (8) no los consumen.

2 alumnos de 1ero y 1 de 4to los consumen 1 vez por semana, 3 de 1eroy 4 de 4to lo hacen
2 veces ala semana, 3 de lero y 3 de 4to 3 veces por semana, 3 de 1ero y 4 de 4to 4 veces
por semanay por ultimo 8 de lero y 10 de 4to indican consumirlos 5 veces a la semana.

Ningun aumno indicd hacerlo mas de 5 veces ala semana
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Graficos 44:
Consumo de golosinas
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El 70% de los dumnos de lero (21) y & 60% de los de 4to (18) si consumen golosinas. El
30% de los dumnos de 1ero (9) y e 40% de los de 4to (12) no las consumen.

1 aumno de lero y 1 de 4to consume golosinas 1 vez por semana, 3 de lero y 5 de 4to lo
hacen 2 veces por semana, 6 de leroy 7 de 4to 3 veces por semanga, 6 de leroy 3 de 4to 4
VECes por semanay por ultimo 5 de lero y 2 de 4to 5 veces por semana. Ningln alumno

encuestado respondio hacerlo més de 5 veces por semana.
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Graficos 46:
Consumo de mayonesa
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El 67% de los alumnos de lero (20) y € 60% de los de 4to (18) consumen mayonesa. El
33% de los dumnos de 1ero (10) y € 40% de los de 4to (12) no la consumen.

2 alumnos de 1ero y 4 de 4to consumen mayonesa 2 veces por semana, 2 de leroy 3 de 4to
lo hacen 3 veces ala semana, 6 de 1eroy 4 de 4to 4 veces por semana, 6 de leroy 5 de 4to
5 veces por semana, 1 de leroy 1 de 4to 6 veces por semanay por ultimo 3 de leroy 1 de

4to la consumen todos |os dias de la semana.
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Graficos 47:

Consumo de mostaza
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El 37% de los alumnos de lero (11) y e 57% de los de 4to (17) si consumen mostaza. El
63% de los alumnos de 1ero (19) y e 43% de los de 4to (13) no la consumen.

3 dumnos de 1ero y 2 de 4to consumen mostaza 2 vez por semana, 4 de leroy 2 de 4to lo
hacen 2 veces por semana, 3 de lero y 4 de 4to 3 veces por semana, 3 de 4to 4 veces por
semana, 1 de lero y 5 de 4to 5 veces por semanay por ultimo 1 de 4to lo hace 7 veces por

Semana.
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Kcal y Macronutrientes

Se determind la cantidad de Kcal, macrorutrientes, fibras vitaminas y minerales ingeridas
por los aumnos de 1° y 4° afio, a partir de las porciones de cada alimento, en e cua se

utilizaron los model os de visualizaciéon de alimentos.

Gr éficos 48: K cal
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El 4% de los mujeres de leroy e 7% de las de 4to consumen entre 1500-1699 K cal/dia, el
12% de las mujeres de lero y € 4% de las de 4to entre 1700-1899 Kcal/dia, €l 17% de las
mujeres de lero y € 7% de las de 4to entre 1900-2099 Kcal/dia, € 55% de las mujeres de

leroy el 71% de las de 4to entre 2100-2299 kcal/dia 'y por ultimo € 12% de las mujeres de

leroy @ 11% de las de 4to entre 2300-2499 Kcal/dia.
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Kcal consumidas en hombres de 1lero

y 4to ano
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El 17% de los hombres de lero consumenentre 2300-2499 Kcal/dia, €l 17% de los de lero
y el 34% de los de 4to entre 2500-2699 K cal/dia, y € por ultimo el 66% de los de leroy el

66% de los de 4to entre 2700-2899 K cal/dia



Gr &ficos 49: M acronutrientes
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El 17% delos alumnos de lero y €l 13% de los de 4to consumen menos del 50% del VCT,

el 60% de los alumnos de leroy e 74% de los de 4to consumen entre el 50-60% del VCT,

por ultimo & 23% de los alumnos de lero y € 13% de los de 4to consumen més del 60%

del VCT.



Proteinas

80%

70% |
60% |
50% |
0% -
30% |
20% |
10%
0% -

Consumo de Proteinas

3%
63%

m Menos del 15%
m15%
= Mas del 15%

lero 4to

86

El 20% de los alumnos de lero y e 20% de los de 4to consumen menos del 15% de

proteinas del VCT, € 63% de los alumnos de leroy el 73% de los de 4to € 15% del VCT,

por ultimo, € 17% de los dumnos de lero y € 7% de |los de 4to consumen més del 15% del

VCT.
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Lipidos

Consumo de lipidos
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El 6% de los aumnos de lero y e 3% de los de 4to consumen menos del 35% de lipidos
del VCT, d 67% de los dumnos de lero y & 74% de los de 4to entre e 25-30% del VCT,
por ultimo & 27% de los alumnos de lero y € 23% de los de 4to consumen més del 30%

del VCT.
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Gr &ficos 50:
Fibras:
Consumo de fibras en hombres
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El 17% de los hombres de 1ero consumen menos de 25 g de fibra por dia. El 83% de los

hombres de lero y el 100% de los de 4to consumen cantidades mayores o iguales a 25 g de

fibra por dia.
Consumo de fibras en mujeres
AL 89%
90% - 83%
m 1
70% -
m !
50% | W menora 25 g
40% - ® mayor o igual a25g
I0%
20% 1 11%
10% |
D% 3
lero 4to

El 17% de las mujeres de 1ero y € 11% de las de 4to consumen menos de 25 g de fibras
por dia. El 83% de las mujeres de lero y e 89% de las de 4to consumen cantidades

mayores o iguales a 25 g por dia.
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Gréficos 51:
Vitaminas:
Consumo de vitamina A en hombres
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El 100% de hombres de 1ero y 4to afio consumen mayor o igual a 900 g por dia.

Consumo de vitamina A en mujeres
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El 8% de las mujeres de lero y r 3% de las de 4to corsumen menos de 700 g por dia. H
92% de las mujeres de lero y el 97% de las de 4to consumen cantidades mayores o iguales

a 700 pgpor dia.



90

Consumo de Vitamina E en hombres
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El 16% de los hombres de lero consume menos de 15 mg por dia. El 84% de los hombres

de leroy el 100% de los de 4to consumen cantidades mayores o iguales a 15 mg por dia.
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El 17% de las mujeres de 1ero y € 11% de las de 4to consumen menos de 15 mg por dia. El

83% de las mujeres de lero y e 89% de las de 4to mayor o igual a 15 mg por dia.
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Consumo de Vitamina C en hombres
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El 33% de los hombres de 1ero consumen menos de 90 mg por dia. El 67% de los alumnos

de leroy & 100% de los de 4to consumen mayor o igua a 90 mg por dia.

Consumo de vitamina C en mujeres
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El 4% de las mujeres de lero consumen nrenos de 75 mg por dia El 96% de las mujeres de

leroy e 100% de las de 4to consumen cantidades mayores o iguales a 75 mg por dia
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Consumo de Vitamina B6 en hombres
Yy mujeres
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El 100% de hombres'y mujeres de 1ero y 4to afio consumen cantidades mayores o iguales a

1,3 mg de vitamina B6 por dia.
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Consumo de Acido félico en hombres
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folico por dia. El 50% de los hombres de lero y € 67% de los de 4to consumen cantid ades

mayores o iguales a 400 g por dia.
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El 17% de las mujeres de leroy e 11% de las de 4to consumen menos de 400 ug de acido
folico por dia. El 83% de las de 1ero y € 89% de las de 4to consumen cantidades mayores

o igualesa400 pg por dia.
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Consumo de vitamina B12 en
hombres
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El 100% de los hombres de 1lero y de 4to afio consumen cantidades mayores o iguales a 2,4

pg de vitamina B 12 por dia.

Consumo de Vitamina B12 en
mujeres
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El 8% de las mujeres de lero y el 4% de las de 4to consumen menos de 2,4 g de vitamina
B12 por dia. d 82% de las mujeres de lero y € 96% de las de 4to consumen cantidades

mayoresoigualesa2,4 pgpor dia
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Gr aficos 52:

Minerales:
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El 100% de los aumnos de lero y 4to afio consumen cantidades mayores o iguales a 1300

mg de Calcio por dia.
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El 100% de hombres y mujeres de 1ero y 4to afio consumen cantidades mayores o iguales a

700 mg de fésforo por dia
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Consumo de magnesio en hombres
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El 50% de los hombres de lero y e 33% de los de 4to consumen menos de 400 mg de
magnesio por dia. e 50% de los hombres de lero y € 67% de 4to consumen cantidades

mayores o iguales a 400 mg por dia.

Consumo de magnesio en mujeres
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El 17% de las mujeres de lero y € 4% de las de 4to consumen menos de 310 mg de
magnesio por dia. € 83% de las de lero y & 96% de las de 4to consumen cantidades

mayores o0 iguales a 310 mg de magnesio por dia.
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Consumo de hierro en hombres

120%

100% 100%
100% -

6O% - B menor a 8 mg

= mayor oigual a 8 mg
a0% -

20%
0% 0%

lero 4to

El 100% de los hombres de 1lero y 4to afio consumen cantidades mayores o iguales a 8 mg

de hierro por dia.

Consumo de hierro en mujeres
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El 8% de las mujeres de lero consume menos de 15 mg de hierro por dia. El 92% de las
mujeres de lero y el 100% de las de 4to consumen cantidades mayores o iguales a 15 mg

de hierro por dia.
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Consumo de Zinc en hombres
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El 17% de los hombres de 1ero consumen menos de 11 mg de zinc por dia. e 803% de los
hombres de 1ero y el 100% de los de 4to consumen cantidades mayores o iguales a 11 mg

por dia.

Consumo de Zinc en mujeres
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El 21% de las mujeres de 1ero y e 19% de las de 4to consumen menos de 8 mg de zinc por
dia. € 79% de las mujeres de 1lero y e 81% de las de 4to consumen cantidades mayores o

iguales a 8 mg por dia



99

Consumo de sodio en hombres
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El 33% de los hombres de lero consumen menos de 2500 mg de sodio por dia. €l 67% de
los hombres de lero y el 100% de los de 4to consumen cantidades mayores o iguales a

2500 mg de sodio por dia.

Consumo de sodio en mujeres
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El 45% de las mujeres de lero y € 56% de las de 4to consumen menos de 2500 mg de
sodio por dia. €l 55% de las mujeres de lero y €l 44% de las de 4to consumen cantidades

mayores o0 iguales a 2500 mg de sodio por dia
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13- Conclusién
Una vez finalizado €l trabagjo de campo y luego de haber analizado la investigacion
realizada puedo establecer que entre las poblaciones de lero y 4to afio se observan
algunos peguefios cambios y modificaciones positivas en algunos puntos.
Con respecto a indice de Masa Corporal, no se registraron alumnos con obesidad en
ambos cursos en estudio. El sobrepeso se encuentra levemente aumentado en los
alumnos de lero con respecto a los de 4to. La mayoria de los dumnos en generd
poseen un peso normal, siendo mayoria en la poblacién de 4to afio (87%) con respecto a
la de lero (80%). Hay un leve porcentaje que corresponde a un bagjo peso en ambos
Cursos por igual.
Larealizacion de actividad fisica estd aumentada en la poblacion de 4to en larelacion a
lade lero.
Con respecto a la frecuencia de consumo de alimentos hay varios puntos a destacar; el
consumo de leche, yogurt y quesos esta aumentado en la poblacion de 4to afio, por 1o
tanto estos alumnos ingieren mayores cantidades de calcio. Lo mismo sucede con €
consumo de pescados y legumbres, que estéd aumentado en |os estudiantes de 4to afio.
El consumo de vitaminas y minerales también es més adecuado en los alumnos de 4to
ano con respecto alos de lero.
Los gréficos también indican que algunos aimentos elevados en grasas saturados son
consumidos por ambos grupos en estudio, pero hay un leve aumento de su consumo en
los alumnos que cursan € ler afio de la carrera, estos alimentos son las salchichas, las
hamburguesas, la manteca, la crema de leche, los productos snack y |os aderezos.
Por lo tanto puedo afirmar que hay algunas modificaciones en cuanto a los habitos

alimentarios de los estudiantes de 4to afio. A pesar de que e consumo de grasas
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saturadas, bebidas carbonatadas y golosinas existen en ambos grupos en estudio, se
observa en los dumnos de 4to afio una menor cantidad de personas que lo hacen, asi
como también su consumo se observa menos veces por semana que los alumnos
encuestados correspondiente a ler afio de la Licenciatura en Nutricién.

Mi hipotesis anteriormente planteada se cumple en cierta parte, ya que los habitos
alimentarios de los estudiantes de ler afio no son incorrectos en su totalidad, ya que
pude observar que existe e consumo de frutas, verduras, legumbres, lacteos, pescados,
cereales; pero en los alumnos de 4to distingo diferencias en cuanto a un menor

consumo de alimentos fuente de grasas saturadas y comidas no nutritivas.
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15-Anexos,
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Encuesta nutricional:

SEXO: PESO: TALLA:

1) ¢(Redliza4 comidasdiarias?
Si No
2) ¢Cud es su comida mas importante?
3) ¢Come entre comidas?
S No
4) (Redliza actividad fisica?
Si No
5) ¢Tomaacohol ?
S No
6) ¢Como esta preparada habitual mente su alimentacién?
Fritos[ ] Asado[ ] Horneado[ ] Alvapor[ |
Hervido[ ] Crudos|[ ] Envasados|[ ]
7) Horas diarias de descanso
Entre4y6hs[ ]
Entre6y8hs[ ]
Entre8y 10hs[ |
8)Consumo de agua
a) 1litropor dia[ ]
b) 2 litrospor dia[ ]

c)Masde 2 litros por dia[ ]



Diario de frecuencia de Alimentos:
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Alimento

Come

No come

Tamano porcidn (gr)

Veces por semana

Leche entera

Leche descremada

Y ogurt entero

Y ogurt descremadc

Quesos blandos enteros

Quesos blandos descr.

Quesos semiduros

Queso untable entera

Quesc untable descremado

Huevos

Carne vacuna

Pollo

Pescado

Sdchichas

Hamburguesas

Flambres

Hortalizas A

Hortalizas B

Hortalizas C

Frutas A

Frutas B
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Fideos

Arroz

Cegumbres

Pan

Galletitas de agua

Gdletitas dulces

AzUcar

Aceite

Dulce de Leche

Mermelada comun

Manteca

Cremade leche

Productos Snack

Gaseosa comun

Gaseosa sin azucar

Copos de cereales

Golosnas

Mayonesa

Mostaza
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Cronograma de actividades

TAREAS

Bibliografia(inter net, infor mantes claves, explor acién)

Analisisdelainformacion

Marco tedrico

Construccion de herramientas

Trabajo de campo

Procesamientoy analisis

Tabulacién

Conclusion




