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o Titulo de la tesis:

Consumo de frutas, verduras y hortalizas en adultos jovenes de 19 a 25 afios, que

practican fatbol.



o Resumen:

El objetivo general de esta investigacion fue estudiar el consumo de frutas, verduras
y hortalizas en personas clasificadas segin la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) como adultos jévenes, que comprenden las personas que se encuentran en un

rango de edad entre 19 y 25 afios, y las mismas practican futbol de forma amateur.

Se trata de un estudio cuantitativo y cualitativo, no experimental y retrospectivo. Se
recabaron los datos necesarios, mediante encuestas y junto con un diario frecuencia
de consumo, para analizar y comparar los resultados con las recomendaciones de la
OMS de frutas, verduras y hortalizas, de esta forma se pudo determinar si el consu-

mo era suficiente o insuficiente.

La hipotesis de esta investigacion es que en general el consumo de frutas, verduras y

hortalizas es bajo en la poblacion adulta joven.

Ademas se determind a través de las encuestas, si las personas estaban interesadas

en incorporar o no mas frutas, verduras y hortalizas en su dieta.

Los resultaron fueron que la mitad de la poblacion estudiada no alcanzo a cubrir las
recomendaciones, los varones evaluados no alcanzaron a cubrir verduras, hortalizas
y frutas; y en comparacion con las mujeres consumen en promedio menor cantidad
de frutas. Las mujeres alcanzaron a cubrir las recomendaciones de verduras y horta-

lizas, pero no de frutas.

Palabras claves: Adultos jovenes, frutas, verduras, hortalizas, recomendaciones,

alimentacion equilibrada.
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o Introduccioén:

Se subestima la importancia de las frutas y las hortalizas para la nutricion y la salud
en general. Conforme se acelera la transicion alimentaria hacia alimentos con gran
contenido de grasas y azlcar en todo el mundo, existe el peligro de que la fruta y las

hortalizas queden marginadas en la alimentacion de las personas.!

Cuando los alimentos se ingieren y digieren, el cuerpo absorbe nutrientes hacia el
torrente sanguineo y los transporta a las partes del cuerpo donde se necesitan. Estos
incluyen los huesos, musculos, cerebro y demas drganos. Los nutrientes se clasifi-
can segun tamario, en macronutrientes y micronutrientes. Los macronutrientes son
aquellos que el organismo requiere en grandes cantidades y estan representados por
los carbohidratos, proteinas, y lipidos (grasas). Los micronutrientes son aquellos que
el organismo requiere en pequefas cantidades, y estan representados por las vitami-
nas y los minerales. Ademas, se han identificado otros compuestos, también esen-
ciales para el buen funcionamiento del organismo, tales como la fibra y los fitoqui-

micos 0 componentes bioactivos.?

Algunos de los trastornos mas comunes y debilitantes del mundo, comprendidos por
algunos defectos congénitos, el retraso mental y del crecimiento, la debilidad del
sistema inmunitario, la ceguera e incluso la muerte, se deben a una alimentacion ca-
rente de vitaminas y minerales. EI consumo insuficiente de frutas y hortalizas es uno

de los principales factores la falta de micronutrientes.

1FAO (2003). Prioridad mundial al consumo de fruta y hortalizas. Recuperado de
http://www.fao.org/spanish/newsroom/focus/2003/fruitvegl.htm el 16 de octubre de 2016.

2 FAO (2011). Promocidn del consumo de frutas y vegetales a partir de huertas familiares. Recuperado
de http://www.fao.org/docrep/019/i2122s/i2122s.pdfel 16 de octubre de 2016.


http://www.fao.org/spanish/newsroom/focus/2003/fruitveg1.htm
http://www.fao.org/docrep/019/i2122s/i2122s.pdf

El consumo diario, en cantidad suficiente y en una alimentacién bien equilibrada,
ayuda a evitar enfermedades graves, como las cardiopatias, los accidentes cardio-
vasculares, la diabetes y el cancer, asi como deficiencias de importantes micronu-

trientes y vitaminas.

Las causas que acompafan la baja preferencia por las frutas y vegetales a la hora de
pensar en una alimentacion variada, van desde aspectos economicos relacionados
con el acceso hasta aspectos culturales y habitos relacionados con prejuicios y des-

conocimiento.®

La realidad nos demuestra, que solo los alimentos industrializados poseen propa-
ganda, se promociona de esa forma el consumo mayor de esta clase de alimentos,
mientras que los alimentos no industrializados como las frutas y hortalizas no po-
seen promocion para fomentar que haya un aumento en el consumo por parte de la

poblacion, por lo tanto, su consumo es insuficiente.

3FAO (2003). Prioridad mundial al consumo de fruta y hortalizas. Recuperado de
http://www.fao.org/spanish/newsroom/focus/2003/fruitvegl.htm el 16 de octubre de 2016.


http://www.fao.org/spanish/newsroom/focus/2003/fruitveg1.htm

o Planeamiento del problema:

¢El consumo de frutas y hortalizas de las integrantes del equipo de fatbol femenino
“Indignus” y de los integrantes del equipo de fitbol masculino “Los Tios” alcanza

las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)?

o Justificacién:

Es evidente que el consumo de frutas y hortalizas es beneficioso para la salud, sin
embargo, no se adopta la costumbre de incorporarlos en proporciones suficientes pa-
ra cumplir con las recomendaciones, lo que afecta de manera colateral al estado de
salud. La alimentacion carente de frutas, verduras y hortalizas puede generar una
falta de vitaminas y minerales criticos para la realizacion de ejercicio fisico. Las vi-
taminas y los minerales cumplen un rol importante como cofactores en reacciones
fundamentales del metabolismo energético, de la sintesis de tejidos, el balance de
fluidos, el transporte de oxigeno y de otros elementos necesarios para el trabajo me-
tabdlico. Ademas, algunas vitaminas y ciertos minerales participan como antioxi-
dantes en la reduccion del estrés oxidativo que produce la actividad en el deporte.
Las rutinas de entrenamiento pueden incrementar el recambio y las pérdidas de estos
micronutrientes. Por este motivo y para poder cumplir con todas las funciones des-
criptas, los deportistas necesitan mas vitaminas y minerales que los sedentarios.
Con una alimentacion integral y equilibrada se puede evitar futuros problemas de
salud comunes en el deporte como torceduras, distensiones, lesiones de rodilla, in-

flamacion muscular, dislocaciones, cansancio, fatiga, y dolor muscular entre otras. *

4 Onzari M (2014) Fundamentos de nutricion en el deporte. En Nutrientes energéticos y micronutrientes
en el plan de alimentacion del deportista. Buenos Aires, Argentina. Editorial El Ateneo.
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o Antecedentes sobre el tema:

ETAPAS DEL CAMBIO, BENEFICIOS Y BARRERAS EN ACTIVIDAD
FISICA Y CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS EN ESTUDIANTES

UNIVERSITARIOS DE SANTIAGO DE CHILE

Autores: Sonia Olivares C; Lydia Lera M; Nelly Bustos Z.

Resumen:Como linea base para disefiar intervenciones de promocion y educa-
cion, se determinaron las etapas del cambio, beneficios y barreras relacionados
con la actividad fisica y el consumo de frutas y verduras en 449 estudiantes uni-
versitarios de ambos géneros de Santiago. Se utilizaron instrumentos validados
internacionalmente y adaptados en el pais. En actividad fisica, los hombres resul-
taron significativamente mas activos que las mujeres. Los beneficios mas desta-
cados por ellos fueron "me hace sentir bien™ o0 "me entretiene”, en tanto el prime-
ro y "perder peso” fueron mas frecuentes en las mujeres. En ambos géneros, la
principal barrera fue la falta de tiempo. EI 58% comia 1 a 2 porciones de frutas y
verduras al dia y solo el 5% alcanzaba las 5 porciones. El principal beneficio de
comer frutas y verduras se asocio a “estar sano/a", y las principales barreras fue-
ron "me da flojera prepararlas™ o "se me olvida comerlas”, en ambos géneros. Es-
tos resultados se utilizaran en el disefio de intervenciones en promocion y educa-

cién para estudiantes universitarios.

Sujetos y métodos: Se trata de un estudio descriptivo de corte transversal, en el
que se aplico una encuesta sobre etapas del cambio, percepcion de beneficios y
barreras en actividad fisica y consumo de frutas y verduras a 449 estudiantes de

la Universidad de Chile, en el afio 2007. El tamafio de la muestra (355 indivi-
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duos) se calcul6 sobre la base de la prevalencia de sedentarismo en los jovenes

chilenos (82%) (1), con un nivel de significacion del 5% y una precision del 4%.

Conclusion:

Actividad fisica:Se observa que los hombres resultaron significativamente mas
activos que las mujeres. En efecto, en la etapa de pre-contemplacion, donde se
ubican los que no tienen la intencién de realizar actividad fisica, se encontré a un
5,4% de los hombres y un 12,4% de las mujeres; en la etapa de contemplacion,
que significa tener la intencion de realizar actividad fisica, pero comenzando en
unos 6 meses mas, se encontrd al 15% de los hombres y al 26% de las mujeres; y
en la etapa de preparacion para la accion, donde se encuentran los que tienen la
intencién de comenzar a realizar actividad fisica aproximadamente dentro de un

mes, se encontro al 23% de los hombres y al 35% de las mujeres.

Consumo de frutas y verduras:En lo que respecta al consumo de frutas y verdu-
ras, se demuestra que sélo el 5% de los estudiantes alcanzaba la meta de 5 por-
ciones diarias, en tanto el 58,4%, consumia 1 a 2 porciones diarias, y el 30,3%
consumia 3 a 4 porciones diarias. Por este motivo, las etapas del cambio tuvieron
que ser determinadas de acuerdo al nivel de consumo del grupo mayoritario (1-2

porciones).

En el caso del 5% que ya habia alcanzado la conducta esperada y consumia 5
porciones al dia, la totalidad se encontraba en las etapas de mantenimiento y ac-
cién. En el grupo gue consumia 1 a 2 porciones, en cambio, el 30% de hombres y
mujeres se encontraba en la etapa de mantenimiento, es decir, estaba consumien-
do esa cantidad desde hacia mas de 6 meses; el 18% se encontraba en la etapa de

accion, es decir, consumia 1 a 2 porciones diarias desde hacia menos de 6 meses;

11



el 5% se encontraba en la etapa de preparacion para la accion (intencion de au-
mentar su consumo a 5 porciones diarias dentro de un mes); el 9% se encontraba
en la etapa de contemplacion, (intencion de consumir 5 porciones diarias, pero
comenzando en 6 meses mas) y el 38% se encontraba en la etapa de pre-
contemplacion, es decir, no tenia la intencion de aumentar su consumo actual (de
1 a 2 porciones) a 5 porciones diarias. Resultados semejantes se observaron en

los estudiantes que consumian 3 a 4 porciones al dia.

En cuanto a la percepcion de los beneficios de comer 5 porciones diarias de fru-
tas y verduras, los principales fueron: "para estar sano/a y prevenir enfermeda-
des". Cabe hacer notar que esta opcion, significativamente mas alta en las muje-
res, también tuvo una mayor proporcion de respuestas en los estudiantes prove-
nientes de las carreras relacionadas a la salud, alimentos y nutricidn. Las respues-

tas "me hacen sentir bien", "me gustan y "para bajar de peso” también resultaron

significativamente mas altas en las mujeres.®

PROGRAMA «5 AL DIA» PARA PROMOVER EL CONSUMO DE

VERDURAS Y FRUTAS EN ARGENTINA
Resumen

En Argentina y Latinoamérica se verifica histéricamente una fuerte presencia de
la produccion y consumo de frutas y hortalizas. Se ha transmitido el habito de

generacion en generacion conservandose en niveles equivalentes a los europeos

>Olivares S. C. & Lera L. M. & Bustos N. Z. (2008). Etapas del cambio, beneficios y barreras en actividad
fisica y consumo de frutas y verduras en estudiantes universitarios de Santiago de Chile. Instituto de
Nutricion y Tecnologia de los Alimentos (INTA). Universidad de Chile. Recuperado de
http://www.scielo.cl/scielo.php?pid=50717-75182008000100004&script=sci_arttext el 31 de octubre de
2016.
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hasta unos 20 afios atras. La creciente urbanizacién, un nuevo ciclo de globaliza-
cion y profundos cambios culturales hicieron que aquellas costumbres se debilita-
ran y produjeran una modificacion de los habitos alimentarios, hasta la situacion
actual, en la que se observa que el consumo per cépita de frutas y hortalizas es
realmente muy bajo. El capitulo de Argentina de 5 al dia desarrolla la versién lo-
cal de un programa internacional destinado a promover una alimentacion saluda-
ble que incluya 5 porciones diarias de frutas y hortalizas. Combina acciones edu-
cativas y de promocion en diversos ambitos, ademas de actividades académicas y
cursos de capacitacion, en procura de mejorar la salud publica, por medio de la
prevencion y el fortalecimiento de habitos de vida saludables, que sin descartar
otros alimentos, prioricen el consumo de frutas y hortalizas. En Argentina el
desafio fundamental de la promocion de frutas y hortalizas no es conceptual ni
metodologico sino operativo, se trata de lograr una coalicion virtuosa publico -
privada que sea consecuente y actue sostenidamente en el tiempo. EIl programa 5
al dia - Argentina no tiene tal vez, por su origen, por su vocacion y por el caracter
de sus integrantes la mayor pertinencia para comunicar resultados altisonantes o
modificaciones heroicas de las cifras, sin embargo nos sentimos orgullosos por
haber logrado instalar, sostener y amplificar una consigna que creemos es una de
las premisas que mas requiere el continente.Palabras claves: Programa 5 al dia,

promocion, habitos alimentarios.

Conclusiones:

En Argentina el desafio fundamental es operativo, se trata de lograr una coalicion
publico - privada consecuente y mantenida en el tiempo, que incluya a la empre-
sa, a la academia y a la sociedad para llevar adelante un proyecto como el que

nos ocupa y que tiene implicancias tanto en el incremento de ventas, como en la

13



mejora de la salud publica. 5 al dia - Argentina por su origen, por su vocacion y
por sus integrantes no tiene tal vez la mayor pertinencia continental para comuni-
car resultados altisonantes o modificaciones grandes de las cifras, sin embargo
nos sentimos orgullosos por haber logrado instalar, sostener y amplificar una
consigna que creemos es justamente una de las premisas que mas requiereel con-

tinente.

CONSUMO DE FRUTAS Y HORTALIZAS EN ADOLESCENTES DE UN

COLEGIO PRIVADO DE CARACAS, VENEZUELA

Autores: Paulina Lorenzana Albert, Jennifer Bernal Rivas, Juan Pablo Dehollain,

Ramon Blanco.

Resumen: Las frutas y hortalizas son alimentos funcionales que pueden contri-
buir a la prevencion de enfermedades cardiovasculares y de cancer. El o del estu-
dio es estimar el consumo de frutas y hortalizas y su aporte de acido ascorbico, b-
caroteno Yy fibra en 146 adolescentes de un colegio privado de Caracas, quienes
completaron un cuestionario de frecuencia de consumo, desarrollado segun apor-
tes de encuestas de recordatorios de 24 horas, segun pautas establecidas por Wi-
llett. Se determind las porciones de frutas y hortalizas usualmente consumidas,
considerando la edad y género. Se indag6 sobre las posibles razones de bajo con-
sumo y propuestas para mejorarlo. Entre 70% y 85% de los alumnos presentd un
consumo adecuado (5-9 porciones de frutas y hortalizas/dia) o por encima de lo
recomendado, 15% y 30% de la muestra no consume las porciones recomenda-
das, debido a falta de: sabor, disponibilidad en la cantina y habito. La adecuacion
del consumo de acido ascorbico quintuplica las recomendaciones, la de b-

caroteno lo duplica y la fibra se mantiene menor a 70%. Se observdé menor ade-
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cuacion a medida que aumenta la edad. Por el mayor volumen de alimentos, el
patron de consumo es mas adecuado para hombres que mujeres. Las frutas y hor-
talizas consumidas por los adolescentes estudiados contribuyen a aumentar la va-
riedad de alimentos en su dieta. Debido a que una proporcion importante de la
muestra no cumple con las porciones de frutas y hortalizas consumidas, se debe
promover y educar desde edades tempranas, para incrementar su consumo. Se re-

comienda realizar estudios en otros estratos sociales.

Métodos: Se realiz6 un recordatorio de consumo usual de alimentos de 24 horas
a una submuestra de 20 alumnos, para detectar los principales alimentos consu-
midos por cada individuo y que conformarian el cuestionario de Frecuencia de
Consumo (CFC). El objetivo del CFC construido con base al cuestionario de Wi-
llet fue recoger informacion sobre la cantidad y periodicidad del consumo de fru-
tas y hortalizas, el cual primero se aplico en una submuestra de 20 alumnos para
validarlo. El principio del CFC es estimar el promedio a largo plazo de la dieta,
por ejemplo, conocer el consumo de varias semanas, meses 0 afos, lo que con-
ceptualmente es mas importante que el consumo de dias especificos cuando se
asocia a prevencion o riesgo de enfermedad. Contiene dos componentes: una lista
de alimentos y alternativas de frecuencia de consumo de cada alimento. EI CFC
también incluyé alimentos elaborados con harina de maiz precosida enriquecida

ya que para nuestra poblacion provee un importante aporte de beta Caroteno.

Resultado: La percepcidn de los encuestados sobre el consumo de frutas y horta-
lizas, sefiala que mas de la mitad de los jovenes (61%) consideran que su consu-
mo es adecuado, mientras 39% lo considera inadecuado. Este Gltimo grupo, ade-
mas, sefiald entre las principales razones de un bajo consumo de estos alimentos:

"la falta de habito", "la falta de sabor de este grupo de alimentos" y "la falta de
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preparacion de estos alimentos en sus hogares y escuelas".

Por otra parte, los adolescentes sugieren estrategias como: "la venta de frutas y
hortalizas en la cantina escolar”, "la elaboracion de campanas” y "el estableci-
miento de habitos de consumo desde temprana edad", para aumentar el consumo

de frutas y hortalizas.®

NUEVO INFORME SOBRE DIETA, NUTRICION Y PREVENCION DE

ENFERMEADES CRONICAS.

Menos grasas saturadas, azucar y sal y mas frutas, hortalizas y actividad fisica
para prevenir las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la diabetes y la obe-

sidad.

3 de marzo de 2003, Roma/Ginebra -- Una dieta basada en el bajo consumo de
alimentos muy energéticos ricos en grasas saturadas y azucar y en la ingesta
abundante de frutas y hortalizas, asi como un modo de vida activo, figuran entre
las principales medidas para combatir las enfermedades cronicas recomendadas
en un informe que expertos independientes han preparado para dos organismos

de las Naciones Unidas.

El informe, encargado a un equipo internacional de expertos por la OMS vy la Or-
ganizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO),

se propone identificar nuevas recomendaciones sobre régimen alimentario y acti-

®AlbertP.L, Rivas J. B ,Dehollain J. P, Blanco R. (2002). Consumo de frutas y hortalizas en adolescentes de
un colegio privado de Caracas, Venezuel. Recuperado de
http://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0798-
07522002000100004&Ing=es&nrm=isoel 9 de noviembre de 2016
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vidad fisica destinadas a los gobiernos, con miras a tratar de resolver el problema
que plantea el creciente nimero de personas que mueren anualmente por enfer-
medades cronicas.

La carga que suponen las enfermedades cronicas, entre ellas las enfermedades
cardiovasculares, el cancer, la diabetes y la obesidad, aumenta rdpidamente en
todo el mundo. En 2001 las enfermedades cronicas representaron aproximada-
mente el 59% de los 56,5 millones de defunciones comunicadas en todo el mun-
do, y el 46% de la carga de morbilidad mundial.

Segun el Dr. Ricardo Uauy, Director del Instituto de Nutricién y Tecnologia de
los Alimentos de la Universidad de Chile y Profesor de la Escuela de Higiene y
Medicina Tropical de Londres, quien presidio el Grupo de Expertos, «el informe
tiene una gran importancia porque se basa en las mejores pruebas cientificas ac-
tualmente disponibles sobre la relacion entre el régimen alimentario, la nutricion
y la actividad fisica por una parte, y las enfermedades crénicas por otra, y, ade-
mas, esta avalado por el dictamen colectivo de un grupo de expertos, formulado
desde una perspectiva mundial:

En el informe figuran sugerencias para modificar la dieta cotidiana y aumentar el

gasto de energia mediante:

la reduccidn de los alimentos muy energéticos ricos en grasas saturadas y azUcar;

la disminucion de la cantidad de sal en la dieta;

el aumento de la ingesta de frutas y hortalizas frescas;

la préactica de actividad fisica moderada durante, por lo menos, una hora al dia.
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El informe, basado en el anélisis de las mejores pruebas cientificas actualmente
disponibles y en el dictamen colectivo de un grupo de 30 expertos, reafirma que
la ingesta energética diaria debe ser equivalente al gasto de energia.

Segun el informe, las pruebas cientificas sugieren que un consumo excesivo de
alimentos muy energéticos puede favorecer el aumento de peso, por lo que insta a
limitar la ingesta de grasas saturadas y trans, azucar y sal, y sefiala que esos in-
gredientes se encuentran frecuentemente en tentempiés, alimentos preparados y
bebidas.

El informe sostiene que la calidad de las grasas y los aceites que se ingieren, asi
como la cantidad de sal, también puede guardar relacion con las enfermedades
cardiovasculares, entre ellas los accidentes cerebrovasculares y los ataques car-
diacos.

Orientaciones globales

El informe de los expertos se da a conocer en momentos en que la OMS prepara
una Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud a
raiz de una resolucion adoptada por sus Estados Miembros en la Asamblea Mun-
dial de la Salud.

La FAO presta su apoyo a la OMS en la elaboracion de su Estrategia Mundial.
como parte del seguimiento delas conclusiones del informe, la FAO se ocupara
de identificar las necesidades de informacion y examinar las dietas, asi como de
evaluar las consecuencias de las recomendaciones contenidas en el informe en re-
lacidn con todos los aspectos de la cadena alimentaria y las politicas agricolas y
comerciales.

El informe servira de base a los organismos nacionales y regionales para elaborar

18



directrices especificas sobre dieta y actividad fisica dirigidas a sus comunidades

locales.

Aumentar las frutas, limitar las grasas saturadas

El informe de los expertos sugiere que las grasas deberian representar entre el
15% y el 30% de la ingesta energética diaria total, y las grasas saturadas deberian
constituir menos del 10% de ese total.

El informe sugiere que los carbohidratos deberian satisfacer la mayor parte de las
necesidades energéticas y representar entre el 55% y el 75% de la ingesta diaria,
mientras que los azUcares refinados simples deberian constituir menos del 10%.
Las proteinas deberian aportar entre el 10% y el 15% de las calorias, y la sal de-
beria limitarse a menos de 5 g por dia. La ingesta de frutas y hortalizas deberia
incrementarse hasta alcanzar por lo menos 400 g por dia.

El informe destaca que las enfermedades cronicas no son s6lo consecuencia de
comer en exceso, sino también del desequilibrio de la dieta, y menciona que una
elevada ingesta de sal es un factor que favorece la alta tension arterial, mientras
que las grasas saturadas contribuyen a elevar los niveles de colesterol.

La actividad fisica es un factor esencial para determinar el desgaste diario de
energia y, por lo tanto, es fundamental para el equilibrio energético y el control
de peso. Segun el informe, para mantener un peso corporal sano, especialmente
en el caso de las personas que pasan la mayor parte de su tiempo sentadas, es ne-
cesario dedicar una hora por dia, casi todos los dias de lasemana, a alguna activi-
dad fisica moderada, por ejemplo, caminar.

La OMS y la FAO esperan que las conclusiones del informe proporcionen a los
Estados Miembros pruebas cientificas sélidas que contribuyan a la formulacion

de estrategias nacionales de salud. En el informe se insta a los gobiernos naciona-
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les a elaborar directrices alimentarias sencillas, realistas y basadas en los alimen-
tos. En Finlandia y el Japon, paises que han intervenido activamente para modifi-
car la dieta y los habitos alimentarios de sus poblaciones, se ha producido una
considerable reduccion de los factores de riesgo y de las tasas de incidencia de
enfermedades cronicas, segun el informe.

En el informe se afirma que el reconocimiento de que las enfermedades cronicas
son prevenibles, el examen de las cuestiones conexas Y la creacion de entornos
que fomenten la salud, son aspectos esenciales para reducir las tasas de falleci-
miento y discapacidad por enfermedades crénicas. El proceso deberia promover
las relaciones de trabajo entre las comunidades y los gobiernos; alentar iniciativas
locales que incluyan a las escuelas y los lugares de trabajo; y fomentar la partici-

pacion de la industria alimentaria, sefiala el informe.’

7 FAO (2003) Nuevo informe sobre dieta, nutricién y prevencién de enfermedades crénicas. Recuperado
de: http://www.fao.org/spanish/newsroom/news/2003/14683-es.html, El 02 de Octubre de 2017.
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o Objetivos del trabajo:

o General:

Estudiar el consumo de frutas, verduras y hortalizas en adultos jovenes entre 19 y

25 afios que practican futbol.

o Especificos:

» Analizar y comparar con las recomendaciones la alimentacion de los adultos

jovenes entre 19 y 25 afios que practican fatbol amateur.

« Verificar si el consumo de frutas y hortalizas es suficiente en base a las reco-

mendaciones de la OMS.
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o Hipotesis:

El consumo de frutas, verduras y hortalizas es bajo en la poblacion adulta joven.
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o Marco Tebrico:

La nutricion, segun el doctor Pedro Escudero, “es el resultado o resultante de un
conjunto de funciones armonicas y solidarias entre si, que tienen como finalidad

mantener la composicion e integridad normal de materia y conservar la vida”.

El Consejo de Alimentacion y Nutricion de la Asociacion Médica Americana, en
1963, sugiere que “la nutricion es una ciencia que estudia los alimentos, los nu-
trientes, la interaccion en relacién con la salud y la enfermedad; los procesos de
digestion, absorcion, utilizacion y excrecion de las sustancias alimenticias y tam-
bién los aspectos econdmicos, culturales, sociales y psicologicos relacionados

con los alimentos y la alimentacion”.

Integrando estos conceptos, puede resumirse que 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 pedidas.

Leyes fundamentales de la alimentacion (Pedro Escudero):

1. Ley de la cantidad: “La cantidad de la alimentacién debe ser suficiente para
cubrir las exigencias caloricas del organismo y mantener el equilibrio de su
balance”. Una alimentacion que cumpla con esta ley se considera
SUFICIENTE. Si no cubre las exigencias caloricas o la cantidad de un nu-
triente para mantener el balance es INSUFICIENTE, v si el aporte es superior

a las necesidades se considera EXCESIVO.
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2. Ley de la calidad: “El régimen de alimentacion debe ser completo en su com-
posicion para ofrecer al organismo, que es una unidad indivisible, todas las
sustancias que lo integran”. 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.

3. Ley de la armonia: “Las cantidades de los diversos principios nutritivos que
integran la alimentacién deben guardar una relacion de proporciones entre
si”. De esta definicion surge el concepto de PROPORCIONALIDAD entre
los distintos componentes, de lo contrario, se corre el riego de suprimir el

hambre pero vivir en carencia de algin principio nutritivo.

4. Ley de la adecuacion: “La finalidad de la alimentacion esta supeditada a su
adecuacion al organismo”. Solo puede lograrse esta finalidad si la alimenta-
cién administrada se adapta al individuo, en un individuo sano se hara en
funcion de sus gustos, habitos, tendencias, y situacion socioecondémica. En un
individuo enfermo se tendra en cuenta el estado del aparato digestivo, pertur-
bacion de 6rganos, los sintomas, sindromes concomitantes, y momento evolu-

tivo de la enfermedad.®

Las personas que consumen mayor cantidad de azUcares simples y grasas en la
dieta y a su vez no consumen cantidad suficiente de frutas y hortalizas, llegan a
consumir mas calorias de las necesarias para su organismo, lo que genera a su
vez exceso de peso, carencia de vitaminas y minerales, aumento del riego a en-

fermedades no trasmisibles y fatiga. En esta cuestion, estamos involucrando que

8 Lépez L. B &Suarez. M. M. (2008). Nutricién Normal. En Definicién de conceptos relacionados con la
nutricion (pp: 12 — 22) Buenos Aires, Argentina. Editorial El Ateneo.
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ya hay tres leyes que no se cumplen, la ley de la cantidad, la ley de calidad y ley

de la armonia.®

Pedro Escudero fue un médico argentino, nacido el 11 de agosto de 1887. Reci-
bi6 Medalla de Honor; antes de recibirse desempefid sus primeros cargos como
Secretario del Circulo Médico Argentino. Fue fundador y Director del Instituto
Nacional de la Nutricion y fue el maestro de generaciones de médicos argentinos
y latinoamericanos por lo que se lo considera también “el padre de la especiali-
dad en América”. Su carrera académica fue brillante: presidente de la Asociacion
Médica Argentina (1919-1922, en dos periodos); profesor suplente de Clinica
Medica y profesor titular en 1921, miembro titular de la Academia Nacional de
Medicina en 1928; profesor fundador de la Catedra de Nutricién. Mas tarde fue
designado miembro de la Comision Permanente para el Estudio de la Alimenta-
cién del Hombre Enfermo, rama de la Asociacion Internacional de los Hospitales

con asiento en Bruselas.

Creod en 1941 la Asociacion Argentina de Nutricion y Dietologia, destinada a re-
unir a sus discipulos y a todos los interesados en el progreso de esta rama de la
ciencia. En 1945 se crea, gracias a su impulso, la Catedra de Cocina Dietoterapi-
ca. Muri6 en Buenos Aires el 23 de enero de 1963
El 11 de agosto, dia de su nacimiento, se celebra el «dia del nutricionista». La
Sociedad Argentina de Diabetes otorga el premio «Pedro Escudero» cada dos

afios con el objetivo de promover la investigacion sobre la diabetes, al mejor tra-

Lépez L. B &Suarez. M. M. (2008). Nutricion Normal. En Definicion de conceptos relacionados con la
nutricion. Buenos Aires, Argentina. Editorial El Ateneo.



bajo sobre la especialidad.®

Nutrientes:

Los nutrientes son sustancias quimicas de los alimentos que las células usan para
el crecimiento, mantenimiento y reparacién. El agua, los hidratos de carbono, li-
pidos, proteinas, minerales y vitaminas constituyen los seis tipos principales de
nutrientes. Tres nutrientes organicos suministran la energia necesaria para las
reacciones metabdlicas y sirven como ladrillos para construir las estructuras del
cuerpo. Algunos minerales y vitaminas son componentes de sistemas enzimaticos
que catalizan reacciones metabdlicas. Los nutrientes esenciales son nutrientes
moleculares especificos que el organismo no puede fabricar en cantidad suficien-
te, por lo cual debe obtenerse de la dieta. Algunos aminoacidos, acidos grasos, Vi-

taminas y minerales son nutrientes esenciales. !

Los nutrientes se pueden clasificar teniendo en cuenta las necesidades diarias, ba-
sadas en recomendaciones nutricionales en macronutrientes, como los hidratos de
carbono, proteinas y grasas, (se necesitan en mayor cantidad). Y en micronutrien-

tes, como los minerales y vitaminas (se necesitan en menores cantidades).

Recomendaciones nutricionales:

Una recomendacion nutricional representa la cantidad de un nutriente determina-
do que puede facilitar el normal funcionamiento del metabolismo de una persona.

Tiene un enfoque poblacional ya que a fines practicos la recomendacién se aplica

10 Universia Argentina. (2016). Dia del nutricionista: recordamos la obra del Dr. Pedro Escudero. Recupe-

rado de: http://noticias.universia.com.ar/cultura/noticia/2016/08/11/1142602/dia-nutricionista-
recordamos-obra-dr-pedro-escudero.html

11 Tortora G. J &Derrickson B. (2006) Principios de anatomia y fisiologia. En Metabolismo y nutricién.

(p.p: 986) Buenos Aires, Argentina. Editorial medica Panamericana.
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de la misma manera en toda la poblacion.

Las recomendaciones nutricionales se sintetizan en tablas donde estan represen-
tados el conjunto de cifras o valores de los nutrientes especificos que necesita el
organismo humano, y se revisan periédicamente en funcion del avance en los co-
nocimientos. Se expresan en términos cuantitativos de unidades diarias de nu-
trientes u otros componentes alimentarios. Estas recomendaciones proporcionan
niveles de seguridad y tienen en cuenta las variaciones en las necesidades; por lo
tanto, las cifras son a menudo algo mayores de los requerimientos minimos para
tener una buena salud. Los valores recomendados estan destinados a personas sa-
ludables (no enfermas) y no representan en si mismos las necesidades exactas, ya
gque muchas personas consumen cantidades menores a las recomendadas y sin

embargo, disfrutan de buena salud.*?

Vitaminas vy nutrientes inorganicos:

Las vitaminas son nutrientes que facilitan el metabolismo de otros nutrientes y
mantienen diversos procesos fisiologicos vitales para todas las células activas,
tanto vegetales como animales. En los alimentos se encuentran en cantidades
muy pequefias, que van de unos cuantos microgramos hasta 200mg por kilogra-
mo. Sin embargo, si su presencia pasa desapercibida, su ausencia (que se acom-

pafia de cuadros clinicos graves y aparatosos) es sumamente notoria.

La mejor forma de obtenerlas es mediante la ingesta de una dieta equilibrada y
solo en casos muy concretos se debe acudir a las presentaciones farmacéuticas.

Las vitaminas como tales no generan energia, pero actian en el control de diver-

12 Guias alimentarias para la poblacion Argentina (2016). En Recomendaciones Nutricionales. Recupera-
do de http://www.anmat.gov.ar/alimentos/normativas_alimentos_caa.asp el 12 de Noviembre de 2016.
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sas reacciones propias del anabolismo y catabolismo de hidratos de carbono, de
proteinas, y de grasas, que a su vez generan energia y propician la sintesis de

otros compuestos, ademas de que facilitan algunos mecanismos fisioldgicos.

Para el buen funcionamiento del cuerpo humano se llevan a cabo miles de tras-
formaciones quimicas que requieren de las correspondientes enzimas con sus
respectivos cofactores, muchos de los cuales son vitaminas; y se les llama indis-
pensables porque el organismo, al no sintetizarlas todas en cantidades suficientes,
requiere ingerirlas de la dieta diaria. En general, la dieta balanceada constituida
por una amplia variedad de alimentos, son suficientes para satisfacer todos los

requerimientos de vitaminas diarios

Las vitaminas no pertenecen a un grupo especifico de compuestos y tienen es-
tructura quimica diferente entre si; debido a esto no se han podido clasificar con
base en su estructura, sino mas bien por su solubilidad: liposolubles e hidrosolu-

bles.

Contenido de Vitaminas en los Alimentos:

Al revisar las diversas fuentes de informacion sobre el contenido vitaminico de
los alimentos se encuentra que existen grandes variaciones, algunas muy impor-
tantes; éstas se acentlan aun mas en productos procesados, sometidos a alguna
transformacion que provoco modificaciones en sus constituyentes. En general,
los vegetales contienen una mayor proporcién de hidrosolubles que liposolubles;
sin embargo, hay varias excepciones como las espinacas y las coles, ricas en vi-

tamina K.

Algunas frutas, como las frutillas, sintetizan el acido ascorbico paralelamente a

los pigmentos, aun cuando éste disminuye una vez recolectadas; en el caso de las
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ciruelas, la situacién es inversa, puesto que el contenido se incrementa después
de la cosecha. La cantidad de tiamina en la manzana esta en relacion con su esta-
do fisioldgico. Incluso dentro de un mismo fruto, la distribucién de vitaminas no
es homogeénea; como en el durazno, en el que existe un incremento de concentra-
ciones del centro hacia el exterior, esta heterogeneidad también se presenta en
muchos otros productos, como la manzana que acumula hasta el 80% de acido
ascorbico en la cascara, o la zanahoria que es abundante en niacina en su parte
mas externa; en el corazén o centro de la pifia se encuentra la mayor cantidad de

vitamina C.12

Vitaminas Liposolubles:

Las vitaminas de este grupo (A, D, E y K) son solubles en disolventes organicos
y en aceites pero insolubles en agua. Su funcion biolégica no esta muy clara, se
conoce menos que la de las hidrosolubles y hasta ahora no se ha observado que
tengan acciones como coenzima en alguna reaccion especifica. Sin embargo, si se
identifican las enfermedades y los problemas que pueden ocasionar su ausencia
en la dieta; en este sentido, de las cuatro, las actividades fisiologicas que mejor se

entienden son las de la vitamina Ay la D.

Vitamina A

En los vegetales no existe como tal, pero si como sus provitaminas 0 precursores
caroteinoides, aun cuando el B-caroteno es el mas importante, solo tiene un poder

del 50% de la vitamina A.

Su carencia inhibe el crecimiento, produce el endurecimiento del epitelio en va-

rias partes del cuerpo, principalmente de los sistemas respiratorio, visual, repro-

13 Bardui D. S (2006) Quimica de los alimentos. En Vitaminas y nutrimentos inorgdnicos (pp: 363 — 397).
Naucalpan de Juarez, México. Editorial Pearson Addison Wesley
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ductivo y urinario, y afecta las estructuras dseas y dentales.

Alimentos fuentes de pro vitamina A:

Vegetales de hojas verdes: acelga, achicoria, espinaca.
Vegetales anaranjados: zapallo, zanahoria, calabaza.
Vegetales amarillos: Maiz, batata.

Vegetales rojos: Remolacha.

Frutas amarillas no citricas: durazno, meln, mango, damasco.

Vitamina D:

Con este nombre se conocen 11 compuestos similares con estructuras de esterol,
y de los cuales el ergocalciferol (vitamina D2) y el colecalciferol (Vitamina D3)
son los mas importantes. El primero se localiza basicamente en las plantas mien-
tras que el segundo abunda en el tejido animal y en los aceites de pescado. La
funcion de estos compuestos, es ayudar a absorber y transportar el calcio y el
fosforo a través de la pared intestinal, pero también a liberar el calcio de las es-

tructura Gsea para regular su concentracion y la del fosforo en el plasma.

Vitamina E:

Con este nombre se conocen ocho compuestos de la familia de los tocoferoles y
de los tocotrienoles. El mas activo es el a-tocoferol. No se conocen bien la fun-
cién bioldgica de esta vitamina en el humano, pero si los problemas que ocasiona
su carencia. Debido a su estructura quimica actian como antioxidante natural a

nivel celular.

Sus fuentes alimentarias son los aceites naturales (girasol, maiz y cartamo).

Vitamina K:

En la década de 1930 se descubrié un componente de los aceites que actuaba co-

30



mo factor antihemorrégico, al cual se la llamé vitamina K por la palabra alemana
Koagulation. En este término se incluye a cada uno de los derivados de la nafto-
quinona, cuya funcion biolégica mas conocida es en la coagulacion de la sangre.
Existen varios vitameros naturales, aunque los principales son la Vitamina K1, fi-
loquinona(que esté presente en las hojas de las plantas), y la vitamina K2 mena-

quinona(sintetizada por las bacterias intestinales).

Alimentos fuentes de Vitamina K1: vegetales de hojas verdes, coles, aceites tales

como el de maiz, oliva, mani y girasol.**

Vitaminas Hidrosolubles

A diferencia de las liposolubles, el hombre tiene una capacidad limitada para al-
macenar las vitaminas hidrosolubles, por lo que requiere un consumo continuo, a
pesar de que algunas son sintetizadas por la flora intestinal y una fraccion se ab-
sorbe. Al ingerir una cantidad excesiva, solo se aprovecha una fraccion y la otra
se elimina en la orina, y esto se debe tener en cuenta cuando se administra mega-
dosis, como las preparaciones comerciales de soluciones inyectables de vitamina
B12 , que contienen varios miligramos, mientras que los requerimientos diarios

son muy bajos.

Las vitaminas hidrosolubles estan constituidas por el complejo B, que incluye
tiamina (B1), riboflavina (B2),niacina (B3),acido pantoténico (B5), piridoxina
(B6), colina (B7), biotina (B8), acido fdlico (B9) ycobalamina (B12), y por el
acido ascorbico(Vit. C). Excepto en el caso de esta Ultima, la funcion biologica

de las demas es conocida: actian como coenzimas. En general, muchas de las B

14 Bardui D. S (2006) Quimica de los alimentos. En Vitaminas y nutrimentos inorgdnicos (pp: 363 — 397).
Naucalpan de Juarez, México. Editorial Pearson Addison Wesley
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se encuentran juntas en los alimentos de origen vegetal.

Tiamina B1

Interviene como coenzima en diversas reacciones oxidativas de descarboxilacion,
en el metabolismo de aminoacidos ramificados y en la utilizacién de hidratos de
carbono, sobre todo de la glucosa y en ciclo de las pentosas. Su deficiencia en el
hombre causa beriberi, el cual se manifiesta con pérdida de la memoria, dificul-
tad para hablar e incapacidad para ciertos movimientos musculares, polineuritis,

problemas gastrointestinales, cardiovasculares, y del sistema nervioso.

Las fuentes alimentarias son amplias ya que se encuentra presente en casi todos
los alimentos, pero en distintas proporciones: cereales enteros, legumbre, carne
de cerdo, higado de vaca, y en menor cantidad en vegetales de hojas verdes, tu-

bérculos, raices y en la leche.

Riboflavina B2

La flora microbiana del intestino grueso del hombre sintetiza y en un cierto por-
centaje es absorbido y aprovechado; en el higado humano tiene la capacidad de
almacenar una pequefia fraccion, pero es insuficiente para satisfacer las necesida-
des diarias por periodos largos. Los vegetales de hojas verdes son una fuente

muy importante, mientras que las frutas no lo son.

Debido a la solubilidad de la riboflavina, se puede perder en el agua de remojo o
en el lavado de frutas y hortalizas, asi como durante su coccién. Su estabilidad a
alta temperaturas es buena (mejor que la tiamina) en la mayoria de los alimentos,
ya que resiste la esterilizacion a Ph ligeramente acidos. Sus alimentos fuentes
son: hojas vedes, principalmente la espinaca, carne de cerdo, higado, pescado y

leche.
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Vitamina B6

Con este nombre se conocen tres vitameros biolégicamente activos con una es-
tructura semejante: piridoxina o piridoxol (alcohol), piridoxal (aldehido), y piri-
doxamina (derivado amina). Estos compuestos se encuentran en la sangre del
hombre, la cual los distribuye por todo el cuerpo. En forma de fosfato, el pirido-
xal es la coenzima de un gran nimero de reacciones metabolicas que incluye la
utilizacién y sintesis de aminoacidos, también interviene en el metabolismo de li-
pidos y en la produccién de aminas indispensables como serotonina, norepinefri-
na, adrenalina, dopamina, etcetera; alguna de las cuales son neurotransmisores.
Su deficiencia puede causar desordenes nerviosos, provocar convulsiones y neu-

ropatias.

En lo vegetales se encuentra como piridoxol y en los alimentos de origen animal
como piridoxal y piridoxamina. Sus alimentos fuentes son: carne magra de vaca y
cerdo, carne de pollo higado, huevo, pescado, leche, cereales integrales, hortali-

zas verdes y frutos secos.

Vitamina C

Existen varias sustancias que presentan una actividad biologica de vitamina C.
Dicha vitamina es un derivado de los hidratos de carbono. Se encuentra princi-
palmente en vegetales frescos, por esta razon, el consumo rutinario de frutas y
verduras aportan la vitamina C requerida diariamente, ya que, al ser hidrosoluble,
el hombre no la almacena. A diferencia de otras vitaminas, el humano no la sinte-
tiza, mientras que algunos animales si la producen. El jugo de 1 o 2 naranjas con-
tiene aproximadamente 80mg de &cido ascorbico, suficiente para satisfacer las

necesidades de 60mg diarios en los adultos.
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Es necesaria para la sintesis de coladgenos, para la formacién de huesos, de la den-
tina de los dientes, de los cartilagos y de las paredes de los capilares sanguineos;
interviene en reacciones de oxidacién-reduccién y de hidroxilacion de hormonas
esteroideas y de aminoécidos aromaticos. Se considera que la regeneracion de la
vitamina E, después de actuar como antioxidante celular, se favorece por el acido
ascorbico. De igual manera ayuda en la absorcion intestinal del hierro, por lo que
es fundamental en la dieta de los pueblos que basan su alimentacion en granos y
semillas. Debido a esto, comercialmente existen complejos de hierro-acido as-
corbico estables a pH &cidos, que se adicionan a las harinas de trigo. Su deficien-
cia en la dieta provoca escorbuto. Alimentos fuente: pimiento verde, berro, na-

ranja, frutilla, brocoli, coliflor, pomelo, mandarina.

Acido Folico

Los folatos, también Ilamados folacinas, son un grupo de compuestos que se dife-
rencian por el nimero de residuos de acido glutdmico que contienen; el &cido fo-

lico es el mas representativos e importante.

La recomendacion de ingesta diaria de folacina para los adultos es de 200ug, pe-
ro aumenta hasta en 50% cuando se trata de mujeres lactantes o embarazadas; su
deficiencia pueda causar defectos en los recién nacidos, como la espina bifida.
Los excesos se eliminan en la orina. Los folatos contribuyen junto con las vita-
minas B6 y B12, a metabolizar a eliminar la homocisteina, un aminoacido natural
del organismo humano, que en niveles altos propicias enfermedades cardiovascu-

lares, ya que modifica la fluidez de la sangre.

Fisiol6gicamente esta vitamina actlia también como &cido tetrahidrofélico, en es-

ta forma interviene como aceptor y dador de moléculas de un carbono en dos lu-
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gares: en el metabolismo de aminoécidos y en la sintesis de acidos nucleicos. Las

principales reacciones en las que interviene son:

e Sintesis de bases puricas.

e Sintesis de pirimidina.

e Interconversién de aminoécidos: de serina a glicina, de histidina a acido glutami-

co, de homocisteina a metionina.

e Sintesis del grupo hem y de gloébulos blancos junto con la B12.

En relacion con su estabilidad, en la literatura se encuentran cifras algo disimbo-
las, ya que cada folato tiene una cinética de destruccion diferente, aun cuando to-
dos se pierden por lixiviacion, (extraccion de la materia soluble de una mezcla
mediante la accion de un disolvente liquido). La forma del &cido folico es la mas
estable de todas y por eso se utiliza en la fortificacion de alimentos. Se destruye
por oxidacion, la cual se acelera con las temperaturas altas, como ocurre durante
la coccion de los alimentos tanto en el hogar como en la industria. EI pH también

influye, es més estable en pH acido.

La folacina se encuentra en los vegetales de hojas verdes. Sus alimentos fuentes

son: higado, levaduras, vegetales verdes, legumbres, frutas y bacterias del colon.

15

Nutrientes Inorganicos:

Por tradicion, la palabra “minerales” se usa para referirse a los diversos elemen-

tos quimicos que se identifican en los alimentos; sin embargo, en los diccionarios

15 Bardui D. S (2006) Quimica de los alimentos. En Vitaminas y nutrimentos inorgdnicos (pp: 363 — 397).
Naucalpan de Juarez, México. Editorial Pearson Addison Wesley
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se encuentra gue mineral se equipara con lo “inorganico” o “con las minas para el
beneficio de los metales”. En literatura cientifica en espafiol se sigue usando el
término “minerales”, aun cuando hay voces que sugieren que se debe sustituir por

“nutrientes inorganicos” por considéralo mas correcto.

Al igual que las vitaminas, algunos elementos quimicos son nutrientes indispen-
sables para el buen funcionamiento del organismo humano y su carencia puede
provocar serios problemas de salud; la alimentacién variada, cuando es viable, es
la forma de evitar cualquier deficiencia de éstos y otros nutrientes. Acttan de di-
versas maneras en la formacion de tejidos rigidos del cuerpo, como cofactor de
enzimas, como integrante de vitaminas, hormonas, mioglobina, y hemoglobina,
para controlar la presion osmotica de fluidos celulares y del pH y como parte

constitutiva de algunas macromoléculas.

Una dieta balanceada aporta todos los nutrientes inorganicos suficientes para sa-
tisfacer las necesidades del hombre; sin embargo, es practica comun la adicion de

algunos de ellos, sobre todo de calcio, hierro, yodo y cinc.

Calcio

Es el elemento quimico mas abundante en el ser humano, y llega a representar
hasta el 2% del peso corporal. Aproximadamente el 99% de este elemento se en-
cuentra distribuido en la estructura dsea y el resto, 1% en los fluidos celulares y
en el interior de los tejidos. A pesar de que esta segunda fraccién es muy peque-
fia, tiene una enorme influencia funcional ya que interviene en un gran nimero de
transformaciones y mecanismos, como son la coagulacion de la sangre, la con-
traccion muscular, la activacion enzimatica, la trasmision de impulsos nerviosos,

etc.
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Del calcio que se consume, aproximadamente el 40% se absorbe a través del in-
testino delgado y el resto se elimina en las heces; la absorcion se favorece por la
accion de la vitamina D, la lisina, la arginina, la lactosa y pH &cidos, ya que es
insoluble en condiciones alcalinas. Los alimentos fuentes son: leche de vaca, yo-
gurt, quesos, ricota, sardinas, cornalitos, avellanas, radicheta, achicoria, brocoli,

acelga y espinaca.

Fosforo

Este elemento se encuentra como fosfato, representa 1.0% del peso corporal, esta
muy relacionado con el calcio ya que juntos forman hidroxiapatita y el 80% se
localiza en los huesos y en lo dientes; el resto se concentra en los fluidos extrace-
lulares y actan como un amortiguador del pH en la sangre, o en las células don-
de participa en el metabolismo de las proteinas, los lipidos, y los hidratos de car-
bono; interviene en la fosforilacion de la glucosa y del glicerol, se combina con
acidos grasos en los fosfolipidos, es parte del trifosfato de adenosina (ATP) y de
los acidos nucleicos, formas las fosfoproteinas, etc. Alimentos fuente: carnes,

pescado, aves, huevo, cereales, frutas y legumbres.

Hierro (Fe)

Este elemento cumple diversas funciones biolégicas en el humano, principalmen-
te al transportar y almacenar el oxigeno mediante la hemoglobina y la mioglobi-
na, respectivamente, ademas de actuar como cofactor de varias enzimas. Esta
presente en los alimentos en dos formas: como hierrohemo que se encuentra en la
res, pollo, pescado, etc. Y como hierro no-hemo o inorganico presente en los gra-
nos, leguminosas y vegetales en general. EI primero tiene mayor biodisponibili-

dad (20-30%) que el segundo, que es de tan sélo de 2-10% y que depende de la
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presencia de los inhibidores de la absorcién (fitatos, polifenoles, calcio y fosfa-
tos) y de los promotores de la absorcion (vitamina C, &cido citrico, péptidos con

cisteina, etanol y productos fermentados)

Alimentos fuente: carnes rojas, carnes blancas, higado, legumbres, cereales, hue-

vos y leche.®

Fibra Alimentaria:

La fibra dietética ha sido definida como la suma de los polisacaridos y la lignina
presentes en los vegetales que no pueden ser digeridos por las secreciones endo-
genas del tracto gastrointestinal, también incluye a otros compuestos asociados a
las paredes celulares, como los fitatos, cutinas, ceras, suberinas. EI almidon resis-
tente, es decir aquel que resiste al ataque enzimatico, es metabolizado por la mi-
croflora intestinal del colon del mismo modo que las fibras y ejercer efectos fisio-

l6gicos similares éstas.’

Por otra parte, muchos alimentos se elaboran mediante el empleo de gomas, co-
mo las de algarrobo, guar, arabica, y de tragacanto; éstas también forman parte de
la fibra, debido a que no son hidrolizadas (ni aprovechadas) en el tracto gastroin-

testinal del humano.

La importancia de la fibra en la dieta fue puesta en manifiesto en la década de los
setenta; a raiz de esto se han efectuado muchos estudios que relacionan la ausen-
cia de fibra con diversos problemas de la salud, tales como constipacion, diver-

ticulos, colitis, hemorroides, cancer de colon y en el recto, diabetes mellitus, ate-

18Bardui D. S (2006) Quimica de los alimentos. En Vitaminas y nutrimentos inorgdnicos (pp: 363 — 397).
Naucalpan de Juarez, México. Editorial Pearson Addison Wesley.

17 .6pez L. B & Suarez. M. M. (2008). Nutricidon Normal. En Carbohidratos. Buenos Aires, Argentina. Edi-
torial El Ateneo.
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roesclerosis y otros. Su funcion principal es que tiene la capacidad de hincharse
al absorber el agua y, por lo tanto, de aumentar el volumen de la materia fecal;
esto provoca un incremento en los movimientos peristalticos del intestino y faci-
lita el trénsito, la distencién intestinal y, consecuentemente, le defecacion, es de-

cir, su accién primeria se lleva a cabo precisamente en el colon del ser humano.

No todas la fibras presentan las mismas propiedades; algunas son hipoglucémicas
(reducen el contenido de glucosa en sangre) y otras con su accién hipocolestero-
lemica. Aparentemente estos polisacaridos provocan y aceleran la secrecion de
acidos biliares y de colesterol; estos se unen a la fibra y se eliminan en las heces,

recudiendo la posibilidad de su reabsorcion.®

La clasificacidn mas importante desde el punto de vista nutricional es que las di-

vide de acuerdo a su capacidad de hidratarse y formar geles en un medio acuoso:

e Solubles: Gomas, pectinas, mucilagos y algunas hemicelulosas.

e Insolubles: Celulosa, hemicelulosas y lignina

La fibra soluble es capaz de formar geles durante la digestion, es beneficiosa para
la reduccion del colesterol, aumenta el transito intestinal. Ejemplos de alimen-
tos: Salvado de avena, avena, manzana, cebada, nueces, membrillo, semillas, le-

gumbres, frutillas.

La fibra insoluble es capaz de interactuar con el agua, “hidratarse”. Beneficiosa
para tratar la constipacion, disminuyen el tiempo del transito intestinal. Ejemplos

de alimentos: Harina integral de trigo, cereales integrales, salvado de trigo, co-

18Bardui D. S (2006) Quimica de los alimentos. En Hidratos de carbono. Naucalpan de Judrez, México.
Editorial Pearson Addison Wesley.



les, chauchas, vegetales de raiz, cascaras de frutas, legumbres, pulpa de vegetales

(zapallitos y berenjenas), vegetales maduros, frutas con semillas comestibles.

La fibra fermenta en el colon generado &cidos grasos de cadena corta que se

reabsorben y tienen la capacidad de reducir la sintesis periférica de colesterol.

Recomendaciones acerca del consumo de fibra: Se estima que el aporte de fi-
bra adecuado en una alimentacion debe ser de 25g a 35¢g diarios 0 10 a 13g/1000
kcal. Esta cantidad debe aportase aumentado el consumo de frutas, vegetales, le-
gumbres, y cereales integrales. Habitualmente, la proporcion insoluble/soluble es

3/1.

Definiciones de frutas y hortalizas sequn Cédigo Alimentario Argentino:

Caddigo Alimentario Argentino:

El Codigo Alimentario Argentino (C.A.A) es un conjunto de disposiciones higié-
nico-sanitarias, bromatoldgicas y de identificacion comercial que fue puesto en
vigencia por la Ley 18.284, reglamentada por el Decreto 2126/71, y cuyo Anexo
| es el texto del C.A.A. Tiene como objetivo primordial la proteccion de la salud

de la poblacion, y la buena fe en las transacciones comerciales.

Se trata de un reglamento técnico en permanente actualizacion que establece las
normas que deben cumplir las personas fisicas o juridicas, los establecimientos, y

los productos que en ellos se producen, elaboran y comercializan.

ElI CAA cuenta con 21 capitulos que incluyen disposiciones referidas a condicio-
nes generales de las fabricas y comercio de alimentos, a la conservacion y trata-
miento de los alimentos, el empleo de utensilios, recipientes, envases, envolturas,

normas para rotulacion y publicidad de los alimentos, especificaciones sobre los
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diferentes tipos de alimentos y bebidas, coadyuvantes y aditivos.*®

Hortalizas:

Articulo 819 — Con el nombre genérico de Hortaliza, se entiende a toda planta
herbacea producida en la huerta, de la que una o mas partes pueden utilizarse

como alimento.

Articulo 820 — “Se entiende por Hortaliza fresca la de cosecha reciente y consu-
mo inmediato en las condiciones habituales de expendio. Con la denominacion
de “brotes de... (Indicacion de especie)” se designa a las plantulas desarrolladas
hasta cotiledones abiertos, de distintas especies vegetales frescas incluidas en este
Caodigo. Deberan expenderse con el nombre vulgar y cientifico correspondiente a

la especie que se trate”.

Articulo 821 — “Se entiende por Hortaliza desecada o deshidratada la que ha sido
privada de la mayor proporcion del agua de constitucion. EI nombre de hortaliza
desecada se empleara para la obtenida por exposicion al aire y al sol, y el de des-
hidratada, para la que se obtiene por medios artificiales. En las hortalizas deseca-
das y en las deshidratadas podran utilizarse los aditivos permitidos por el presen-
te Codigo. Con los nombres de “Juliana” y “Macedonia”, se distinguen mezclas
de hortalizas cortadas y desecadas, destinadas a la preparacion de sopas. Es im-
portante que todos los componentes requieran el mismo tiempo de maceracion
(remojo) y cocimiento. En los rétulos de los envases se indicaran los tiempos de

remojo y coccidn que sean necesarios para cocinarlas”.

Valor Nutricional de Hortalizas y VVerduras:

El aporte energético de verduras y hortalizas es muy bajo en general, dado a su

19 ANMAT (2010) En legislacién: Cédigo Alimentario Argentino. Recuperado de:
http://www.anmat.gov.ar/portafolio_educativo/Capitulo2b.asp



poco contenido en los tres macronutrientes, hidratos de carbono, grasas y protei-
nas, y la elevada cantidad de agua. De ahi no s6lo su gran utilidad en regimenes
hipocaldricos para tratamiento de la obesidad, sino en la alimentacion habitual

dado el riesgo de sobrepeso que se tiene en la actualidad.

Poseen las hortalizas y verduras niveles importantes de fibra, siendo los alimen-
tos aqui incluidos de especial recomendacion por el aporte de este nutriente. Las
diferencias respecto al tipo de fibra que aportan, ayudan a entender que lo acon-
sejable, una vez mas, es ingerir las distintas variedades de verduras, hortalizas y
frutas que nos ofrece el mercado para lograr el adecuado equilibrio de este nu-

triente.

Las hortalizas y verduras contienen muy poca cantidad de proteinas y aminoaci-

dos esenciales.

En cuanto al contenido mineral, contiene cantidades solo significativas de calcio
y hierro, destacando la riqueza de verduras foliaceas como acelga y espinacas.
Sin, embargo, la presencia, por un lado, de oxalatos, puede interferir con la ab-
sorcion de estos minerales y, por otra parte, el hierro se encuentra en forma “no
hemo”, como ocurre con todos los vegetales donde se encuentra este mineral, lo
que hace que sea pobremente absorbido. Por el contrario, la presencia de Vitami-
na C en verduras y hortalizas facilita la absorcién del mismo contraponiéndose al

efecto negativo antes expuesto.

En cuanto a la riqueza vitamininica y hortalizas, contienen pequefias cantidades
de Vitamina B1, B2 y niacina, aunque en bastantes ocasiones, cuando el consumo
de esos alimentos en la dieta es importante, también lo es la contribucion al

aporte vitaminico de este grupo B.

42



Su verdadero valor vitaminico radica en la cantidad importante de vitamina C,
folato, beta-caroteno que contienen. El contenido en beta-caroteno de verduras y
hortalizas es muy variable, habiendo una buena relacion entre color y contenido
en esta provitamina. La riqueza concreta en las tres vitaminas, indicadas ante-
riormente, hace fundamentales los alimentos citados en la dieta habitual, puesto
que tantos los cereales, como legumbres, y productos animales, carecen en gene-
ral de estas vitaminas. De modo que , el consumo de verduras y hortalizas logra

una dieta equilibrada en vitaminas, lo que seria imposible si no se consumieran.

La composicion de las hortalizas en valores medios es la siguiente:
- Agua: 85-95 %.
- Hidratos de carbono: 1-10 %.
- Fibra: 1-5 %.
- Proteinas y lipidos: 1 %.
- Vitaminas: p-caroteno (pro-vitamina A), vitamina C y vitaminas grupo B.
- Sales minerales: magnesio (Mg), potasio (K), sodio (Na), hierro (Fe) y cal-

cio (Ca).

El agua es el componente mayoritario en las hortalizas, representado en torno al

85-95 % de su peso.

Con respecto a los hidratos de carbono, la proporcion es variables segun el tipo
de hortaliza, siendo en su mayoria de absorcion lenta. Segun la cantidad de hidra-

tos de cabono las hortalizas se pueden dividir en los siguientes grupos:

Grupo A: contienen menos de un 5 % de hidratos de carbono. Pertenecen a es-
te grupo acelga, apio, achicoria, aji, berro, brécoli, berenjena, coliflor, espinaca,

esparrago, hongos, lechuga, pimiento, pepino, rabano, radicheta, repollo, rdcula,
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repollitos de bruselas, tomate y zapallito.

Grupo B: contienen de un 5 a un 10 % de hidratos de carbono. Pertenecen a
este grupo alcaucil, arvejas frescas, cebolla, cebolla de verdeo, brotes de soja,

chauchas, habas, nabo, palmitos, puerro, remolacha, zanahoria, y zapallo.

Grupo C: contienen méas del 10 % de hidratos de carbono. Pertenecen a este

grupo batata, choclo, mandioca, y papa.

La fibra alimentaria constituye entre el 1-5 % del peso de las hortalizas. Esta fi-
bra dietética es pectina y celulosa, menos digerible que en la fruta, siendo precisa
la coccidn de las hortalizas para su consumo en la mayor parte de las ocasiones.
Las hortalizas mas ricas en fibra son la berenjena, la coliflor, las judias verdes, el

brécoli, la escarola y el guisante.

Valor Nutricional de las Frutas:

La riqueza en hidratos de carbono es mayor comparativamente en frutas, siendo,
como en el caso de verduras y hortalizas, muy pobres en grasas y proteina. Esto
hace que el valor calorico de aquellas sea mas elevado, aungue no se puede com-
parar al de otros alimentos, por lo que son también recomendables cuando no se

desea un alto contenido energético en la dieta.

En cuanto al tipo de hidratos de carbono, la fruta madura no contiene apenas al-
middn, siendo los azucares simples (glucosa, fructosa y sacarosa), los fundamen-
talmente presentes. Aunque sus cantidades varian de unas frutas a otras, predo-
mina en general la glucosa sobre la fructosa, y lo contario ocurre en las frutas con

pepita.

El contenido de fructosa y sacarosa es aproximadamente un 50% de cada uno,
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aunque hay frutas en las que predomina fructosa, y en otras sacarosas.

Poseen las frutas asimismo, una apreciable cantidad de fibra, con la funciones de
saciedad, regulacion de la motilidad gastrointestinal, eliminacion de colesterol y
sales biliares, etc. En algln caso, como en el caso de la ciruela, el efecto laxante
se debe no solo al efecto de la fibra, sino que esta fruta contiene derivados de hi-

droxifenilixantina, que es capaz de estimular la musculatura lisa del colon.

Ahora bien, el hecho de que las frutas sean mas ricas en un tipo de fibra, como,
por ejemplo, pectinas, hace que en la dieta se aconseje la ingestion de frutas,
ademas de verduras y hortalizas, para lograr ese equilibrio nutricional que es un

objetivo constante en la dieta habitual.

Entre las vitaminas, las mas importantes son el beta — caroteno y la vitamina C.
El aporte de esta ultima a partir de las frutas puede ser muy importante dado que
al poder ingerirse crudas, apenas hay pérdida de la misma por el calor inherente

al tratamiento térmico de cualquier cocinado.

Por altimo, las frutas no se caracterizan por el aporte de ningtn mineral en grado
importante, e incluso los minerales estan presentes en cantidades menores que en

hortalizas y verduras, siendo una excepcion los contenidos de potasio y fosfato.

Dentro de las frutas, la banana merece una importante atencién, debido a su ri-

queza en hidratos de carbono, lo que redunda, obviamente, en su valor cal6rico.?

La composicion de las frutas en valores medios se recoge a continuacion:
- Agua: 80-90 %.

- Hidratos de carbono: 5-18 %.

20yerdd J.M & Llamas F.P. Nutricidn y alimentacién humana (2009). En frutas, verduras y hortalizas.
(p,p:292-298) Madrid, Espaia. Editorial Ergon.



- Fibra: 2 %.
- Proteinas y lipidos: 0,6 %.

- Vitaminas: p-caroteno (pro-vitamina A), vitamina C y vitaminas del grupo

- Sales minerales: magnesio (Mg), potasio (K), hierro (Fe) y calcio (Ca).

El agua es el componente mas abundante de las frutas, oscilando entre un 82 %
en las uvas, un 90 % en las frutillas y hasta un 93 % en tomates. Debido a este al-
to porcentaje de agua y a los aromas de su composicion, la fruta es muy refres-

cante.

Las proteinas suelen representar menos del 1% del peso fresco de las frutas. Los
elementos estructurales de las proteinas son los aminoacidos, entre los que cabe
mencionar asparagina y glutamina y acidos aspartico y glutdmico que estan pre-
sentes en citricos, tomates y frutillas. Las manzanas y las peras contienen aspara-

gina y las naranjas prolina.

El contenido lipidico de las frutas suele situarse por debajo del 1 % y varia con
el producto. Las frutas no son una buena fuente de lipidos y entre las producidas
en las zonas templadas son los limones y los tomates los que ofrecen un conteni-

do més alto.

Frutas, verduras v hortalizas. Los compuestos fenolicos:

El grupo de fitoquimicos que quizas haya despertado mayor interés recientemen-
te, incluso a nivel popular, es el de los derivados fendlicos. Se ha identificado

mas de 5.000 moléculas diferentes, entre las que destacan los flavnoides.

Otros fitonutrientes relevantes son las antocianinas, que se encuentran principal-
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mente en frutos de color violaceo/carmesi (manzanas rojas, uvas, frutos rojos
como la frambuesa y el arandano) y en el vino; los triterpenos (limoneno y afines,
limén, mandarinas y uvas) y los compuestos organosulfurados (glucosinolatos y
sus productos de la hidrolisis, isotiocianatos; abundantes en berza, repollo, coles
de Bruselas, y coliflor). Sin embargo, el contenido de los compuestos fendlicos es
variable dentro de las diferentes especias, dependiendo del tipo de cultivo, ger-
minacion, madurez (mayor cantidad cuanto menos maduro), procesado y almace-

namiento.?

Ademas de los compuestos fendlicos previamente comentados, las frutas, verdu-
ras y hortalizas ofrecen al hombre un sorprendente arsenal de sustancias funcio-
nales. Aportan vitaminas, provitaminas, minerales y otras moléculas con activi-
dad antioxidante, antinflamatoria, antiproliferativa, antimicrobiana y reguladora

de la homeostasis lipidica.

Definicidon de actividad fisica, ejercicio y deporte:

La OMS considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal provocado

por una contraccion muscular que resulte en un gasto de energia.

A la actividad fisica se la puede clasificar como:

e Actividad fisica no estructurada: incluye las actividades de la vida diaria como

limpiar, caminar, jugar con los chicos, etc.

e Actividad fisica estructurada o ejercicio: es una variedad de actividad fisica pla-

nificada, estructurada, repetitiva, y realizada con un objetivo relacionado con la

21Rodrigues S, Manuela B, Monereo M.S & Molina B.B. Revista Cientifica Espafiola Salud Publica (2003).
En Alimentos funcionales y nutricidon éptima: ¢Cerca o lejos?
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mejora o el mantenimiento de uno o més componentes de la aptitud fisica.

La actividad fisica es un concepto amplio y abarca tanto al ejercicio como al de-

porte.

La aptitud fisica es un conjunto de habilidades o capacidades que tienen las per-

sonas para desarrollar la actividad fisica.

El deporte nacié como actividad fisica con una finalidad de recreacion y pasa-
tiempo y a lo largo del tiempo ha ido incorporando nuevos elementos que lo ca-

racterizan.

Segun la Carta Europea de Deporte de 1992, la definicion de deporte involucra
toda forma de actividad fisica que, mediante la participacion casual o organizada,
tienda a expresar o mejorar la condicion fisica y el bienestar mental, establecien-

do relaciones sociales, y obteniendo resultados en competicion a cualquier nivel.

Rol de la Nutricion sobre la Salud y el Rendimiento Deportivo:

Los avances de la ciencia de la nutricidn en las Gltimas décadas revelan la impor-
tancia que tiene la alimentacion adecuada sobre la promocion de la salud, el bie-

nestar fisico, emocional y el rendimiento deportivo.

Los dos principales factores que intervienen en el estado de la salud de una per-
sona son las caracteristicas genéticas y estilo de vida. La mayor parte de las en-
fermedades tienen una base genética, pero el estilo de vida del individuo puede

determinar que la patologia se desarrolle en el transcurso de los afios.

Las conductas o estilos de vida que representan un peligro para la conservacion
de la salud se consideran factores de riesgo. Dos de los principales factores de

riegos, con mayor influencia negativa, son una alimentacion inadecuada y la falta

48



de actividad fisica. %2

Caracteristicas del Futbol:

El fatbol es el deporte grupal més popular del mundo. Un equipo esta formado
por 11 jugadores entre los cuales hay un arquero, defensores, mediocampistas y
delanteros. La distribucion de cada uno de ellos estara supeditada a la técnica a
emplear. El partido tiene una duracion de 2 tiempos de 45 minutos, con un entre-
tiempo de 15 minutos. En ciertas ocasiones se juega 30 minutos mas de tiempo

complementario.

La distancia total que corre un jugador durante un partido depende de muchos
factores, incluyendo nivel de competencia, la posicion del jugador, el estilo de
juego vy la condicion fisica de la persona. Las exigencias fisicas estan aumentadas
por el hecho de que mas de 600 metros son recorridos por Sprints y unos 2,4 km

se corren a alta intensidad.?

Vitaminas, Minerales y Antioxidantes para entrenar y mantenerse Saluda-

ble.

Extenuantes periodos de ejercicios y agotadores entrenamientos, especialmente
ejercicios aerdbicos, estresan el cuerpo. La ingesta adecuada de energia, protei-
nas, hierro, cobre, manganeso, magnesio, selenio, sodio, zinc y vitaminas A, C,
E, B6 y B12 son particularmente importantes para la salud y el rendimiento. Es-
tos nutrientes, entre otros, son mejores cuando se obtienen de una dieta variada
basada en gran parte en alimentos ricos en nutrientes tales como verduras, frutas,

legumbres, frijoles, granos, carne magra, pescado, lacteos y aceites insaturados.

220nzari M (2014) Fundamentos de nutricion en el deporte. En Introduccidn a la nutricién deportiva.
Buenos Aires, Argentina. Editorial El Ateneo.

B0nzari M (2014) Fundamentos de nutricion en el deporte. En Orientacién nutricional para deportes
especificos. Buenos Aires, Argentina. Editorial El Ateneo.



El estudio de las dietas nutricionales muestra que la mayoria de los futbolistas
pueden obtener la ingesta recomendada de vitaminas y minerales mediante las
comidas diarias. Entre los que corren el riesgo de no consumir la cantidad nece-

saria de nutrientes se encuentran:

e Los jugadores que, para perder peso, reducen su ingesta de energia, especial-

mente durante largos periodos.

e Los jugadores cuya dieta no es lo suficientemente variada, y que consumen

alimentos poco nutritivos.

La mejor forma de corregir esta situacion es buscar los consejos de un experto ca-
lificado en nutricion deportiva, o incluso de un dietista deportivo. En casos en los
que, por ejemplo, un jugador viaja a un pais con una racion limitada de alimentos
o sufre de una carencia de vitaminas o0 minerales en particular, se justifica el con-
sumo de suplementos, bajo la supervision de un experto calificado en nutricion.
En general, una amplia variedad de suplementos multivitaminicos y/o de minera-
les es la mejor opcion si se ha de seguir una ingesta de alimentos restringida,
aungue el consumo de suplementos nutritivos en particular puede ser necesario
para corregir una deficiencia diagnosticada de nutrientes (como por ejemplo, la

deficiencia de hierro).?*

Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina:

RECOMENDACIONES GENERALES:
Para establecer las tablas y recomendaciones a usar en la actualizacion de las

GAPA se baso en los siguientes datos:

24 FIFA (2005). Nutricidn para el futbol. Recuperado de:
https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/medical/51/55/15/nutrition_booklet_s
1838.pdf
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Datos Antropometricos: Peso: 56,3 kg; Talla: 1,60 m; IMC: 22,5 kg/m2 .

Nivel de actividad Fisica: Leve.

Recomendaciones de macronutrientes:

Proteinas: 15% del VET (valor energético total) = 75 g. Coincide con el limi-
te superior de recomendacion porcentual o relativa del Informe FAO (Organiza-
cion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura) / OMS 2003

acerca de “Dieta, nutricion y prevencion de enfermedades cronicas”.

Grasas: 30% del VET = 67g. Coincide con el limite superior de la recomen-
dacion de FAO (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura) / OMS 2008, en la consulta de expertos sobre grasas y acidos grasos

en nutricién humana.

Hidratos de carbono: 55% del VET = 275 g (calculada por diferencia de la

sumatoria de los anteriores).

Fibra Alimentaria: 25 g/ 2000 kcal. Coincide con la recomendacién de fibra

total en alimentos para mujeres adultas de American DieteticAssociation.

Recomendacion de Micronutrientes:

Vitaminas y minerales: se compararon las recomendaciones de FAO (Organi-
zacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura) / OMSy
NAS/USA (Academia Nacional de Ciencias de Estados Unidos),( con los valores
recomendados en los capitulos V y XVII del Cédigo Alimentario Argentino
(CAA). Los valores de FAO/OMS no presentan recomendacion de varios minera-
les (Cr, Cu, F, Mn, Mb, P, Ky Na) y en vitamina C y liposolubles los valores re-

comendados coinciden o son inferiores al requerimiento promedio estimado
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(RPE) de NAS, lo que implica que son ain menores a la recomendacion (Ingesta
Adecuada -1A-). Finalmente se utilizaron por consenso las tablas de ingestas die-
téticas de referencia elaboradas por el Food and Nutrition Board, Institute of Me-
dicine, National Academies of Science. (NAS/USA) , para la recomendacién de

micronutrientes que, a la fecha, estan mas actualizadas que las de FAO/OMS.

Recomendacion de agua: se utilizaron las recomendaciones tomando como base
los datos aportados por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) y
el grupo de estudio de la Sociedad Argentina de Nutricion (SAN). Los requeri-
mientos de agua varian entre personas y segun las condiciones ambientales dife-
rentes. Los valores de 1A recomendados por organizaciones como EFSA se basan
en las ingestas observadas en individuos saludables y en la osmolaridad urinaria.
EFSA pone de manifiesto que aproximadamente el 20% del agua consumida pro-
viene de los alimentos y el 80% restante del agua de bebida. Esto corresponderia
a 1,6 litros de agua de bebida al dia para las mujeres y 2 litros al dia para los
hombres. Estas ingestas recomendadas deben aumentarse en el caso de que el in-
dividuo se encuentre en condiciones de alta temperatura y humedad ambiente y
en funcién de la intensidad y duracion de la actividad fisica realizada, ya que el
ejercicio puede aumentar facilmente las pérdidas de agua a través del sudor. La
SAN en tanto acordod junto a un panel de expertos vinculados a la nutricion y el
metabolismo una recomendacion de ingesta de liquidos (preferentemente agua)

de 2 a 2,5 I/dia/persona, no estableciéndose un limite maximo de su ingesta.

MENSAJES:

e Mensaje 1:

1. Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) incluir ver-
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duras, frutas, legumbres, cereales, leche, yogur o queso, huevos, carnes y
aceites.

Realizar actividad fisica moderada continua o fraccionada todos los dias para
mantener una vida activa.

Comer tranquilo, en lo posible acompafiado y moderar el tamafio de las por-
ciones.

Elegir alimentos preparados en casa en lugar de procesados.

Mantener una vida activa, un peso adecuado y una alimentacién saludable
previene enfermedades.

Mensaje 2:

Tomar a diario 8 vasos de agua segura:

1.

2.

3.

A lo largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos, sin azucar, preferente-

mente agua.

No esperar a tener sed para hidratarse.

Para lavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser segura.

Mensaje 3:

Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y colores.

1.

Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato en la

cenay 2 o 3 frutas por dia.

Lavar las frutas y verduras con agua segura.

Las frutas y verduras de estacion son mas accesibles y de mejor calidad.

El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer obesi-
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dad, diabetes, cancer de colon y enfermedades cardiovasculares.

Mensaje 4

Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio.

1.

Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero en la me-
sa.

Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, perejil, aji,
pimentdn, orégano, etc.).

Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, sopas y
conservas) contienen elevada cantidad de sodio, al elegirlos en la compra leer
las etiquetas.

Disminuir el consumo de sal previene la hipertension, enfermedades vascula-
res y renales, entre otras.

Mensaje 5

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido

de grasas, azucar y sal:

1.

4.

Limitar el consumo de golosinas, amasados de pasteleria y productos de co-

petin (como palitos salados, papas fritas de paquete, etc.).

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de azlcar agregada a

infusiones.

Limitar el consumo de manteca, margarina, grasa animal y crema de leche.

Si se consumen, elegir porciones pequefias y/o individuales. EI consumo en
exceso de estos alimentos predispone a la obesidad, hipertension, diabetes y

enfermedades cardiovasculares, entre otras.
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Mensaje 6

Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados:

1.

Incluir 3 porciones al dia de leche, yogur o queso.

Al comprar mirar la fecha de vencimiento y elegirlos al final de la compra pa-

ra mantener la cadena de frio.

Elegir quesos blandos antes que duros y aquellos que tengan menor contenido

de grasas y sal.

Los alimentos de este grupo son fuente de calcio y necesarios en todas las

edades.

Mensaje 7

Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e

incluir huevo.

La porcién diaria de carne se representa por el tamafio de la palma de la
mano.

Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 0 méas veces por
semana, otras carnes blancas 2 veces por semana y carnes rojas hasta 3 veces
por semana.

Incluir hasta un huevo por dia especialmente si no se consume la cantidad ne-
cesaria de carne.

Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o rosadas en su interior
previene las enfermedades transmitidas por alimentos.

Mensaje 8

Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo o



mandioca.

1. Combinar legumbres y cereales es una alternativa para reemplazar la carne en

algunas comidas.

2. Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja, porotos y garbanzos y
entre los cereales arroz integral, avena, maiz, trigo burgol, cebada y centeno,

entre otros.

3. Al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente antes de la coccion y coci-

narlas con cascara.

e Mensaje 9

Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.

1. Utilizar dos cucharadas soperas al dia de aceite crudo.

2. Optar por otras formas de coccion antes que la fritura.

3. En lo posible alternar aceites (como girasol, maiz, soja, girasol alto olei-

co, oliva y canola).

4. Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de frutas secas sin salar
(mani, nueces, almendras, avellanas, castafias, etc.) o semillas sin salar

(chia, girasol, sésamo, lino, etc.).

5. Elaceite crudo, las frutas secas y semillas aportan nutrientes esenciales®

2> Guia Alimentarias Argentinas. (2016). Recuperado de:
http://www.msal.gob.ar/images/stories/bes/graficos/0000000817cnt-2016-
04 _Guia_Alimentaria_completa_web.pdf el 10 de noviembre del 2016
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GRAFICA DE LA ALIMENTACION DIARIA GAPA:

® ACTIVIDAD Fisic,

Recomendaciones de la OMS, FAQO Y GAPA:

Segin la OMS y la FAO publicado recientemente recomienda como objetivo
poblacional la ingesta de un minimo de 400 g diarios de frutas y 400 g diarios de
verduras (excluidas las patatas y otros tubérculos feculentos) para prevenir en-
fermedades crénicas como las cardiopatias, el cancer, la diabetes o la obesidad,
asi como para prevenir y mitigar varias carencias de micronutrientes, sobre todo

en los paises menos desarrollados.?

Recomendaciones de las GAPA mensaje 3:

Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y colores.

Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato en la

cena y 2 o 3 frutas por dia. Lavar las frutas y verduras con agua segura.

0OMS Y FAO (2004) En Fomento del consumo mundial de frutas y verduras. Recuperado de:

http://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/es/
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e Las frutas. verduras de estacion son méas accesibles y de mejor calidad.

e EIl consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer obesidad,

diabetes, cancer de colon y enfermedades cardiovasculares.?’

Las hortalizas, verduras y frutas junto a otros alimentos de origen vegetal, como
cereales y derivados y legumbres, constituyen las fuentes mayoritarias de la

energia y fibra de la dieta.

27 Guias alimentarias para la poblacién Argentina (2016). En Objetivos Nutricionales Recuperado de

http://www.anmat.gov.ar/alimentos/normativas_alimentos_caa.asp el 12 de Noviembre de 2016.
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o Esquema de la investigacion:

o Area de estudio:

La investigacion se realiz6 en dos equipos de futbol, femenino y masculino, de
Rosario, quienes realizan sus practicas en “La previa futbol 5, 7, y 9” y en “Tifosi
fatbol 5, 7 y 9”. El grupo de masculinos entrenan los martes, con partidos los sa-
bados, y el grupo femenino entrena los lunes y jueves con partidos lo domingos.
Hay en total 18 equipos inscriptos en el torneo de fatbol femenino, area C, y hay

30 equipos inscriptos en el torneo de futbol masculino.

o Tipo de estudio:

Se trata de un estudio con variables cualitativas (refiriéndose a la calidad nutri-
cional de alimentos consumidos) y cuantitativas (refiriéndose a la cantidad de
alimentos consumidos), y es del tipo descriptivo, y observacional (ya que se des-
cribe la poblacién de estudio y el consumo que ésta tiene de los alimentos a eva-
luar) y de corte transversal (el estudio es solo en un momento temporal; es decir,

permite estimar la magnitud en un momento dado).

o Poblacién objetivo:

La poblacion que se utilizaré para la investigacion seran hombres y mujeres de

19 a 25 afios que realizan futbol.

o Universo:

En el torneo de Futbol Masculino Interno Mayor participan mas de 100 equipos



divididos en 3 categorias, y el torneo de futbol femenino participan 54 equipos,
dividas en 3 categorias, en promedio hay cerca de 2000 personas inscriptas en los

torneos mencionados.

o Muestra:

Se tom6 como muestra del estudio el equipo de Futbol Masculino Interno Mayor
“Los Tios” con un total de 20 integrantes; y el equipo Futbol Femenino “Indig-

nus” con un total de 20 integrantes.

o Técnicas de recoleccion de datos:

Para estimar el consumo de frutas y hortalizas se utilizé el diario frecuencia de
consumo, donde se determinaron las cantidades (en gramos) por semana de cada
grupo de alimentos incluyendo los distintos tipos de frutas y hortalizas. Ademas,
se realiz0 una encuesta nutricional, de caracter andnimo, con preguntas abiertas y
cerradas, para evaluar habitos alimentarios y estado nutricional de las personas.
La tabulacion y el andlisis de los datos recogidos en estos cuestionarios permiten
estimar si el promedio de las personas evaluadas cumplen con las recomendacio-

nes de la OMS en consumo de frutas, verduras, y hortalizas.

o Instrumentos:

o Atlas de alimentos para estimar el tamafio de las porciones
. Diario frecuencia de consumo.
. Encuestas de caracter anénimo.

o Tablas de composicion quimica obtenida de la OMS.
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Computadora para el almacenamiento de datos recabados.
Biromes para completar la encuesta y diario frecuencia de consumo.

Impresora y hojas necesarias.
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o Gréficosy resultados:

Gréficos: Resultados de las entrevistas realizadas y del diario frecuencia de consu-

mo en el trabajo de campo:

Grafico 1: Consumo promedio semanal en gramos de verduras y hortaliza. Mujeres.

Consumo promedio semanal en gramos
de verduras y hortalizas - Mujeres

250
200
150 -
100 -
50 A

0 -

Vegetales A Vegetales B Vegetales C

Analisis: En el graficose observa que las mujeres consumen mayor promedio de ve-

getales A, en segundo lugar vegetales B y en tercer lugar vegetales C.
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Gréfico 2: Consumo promedio semanal en gramos de verduras y hortaliza. Varones.

Consumo promedio semanal en gramos
de verduras y hortalizas - Varones

200
150 -+
100 -
50

0 -

Vegetales A Vegetales B Vegetales C

Analisis: En el grafico se observa que los varones consumen mas vegetales A, en

segundo lugar vegetales B, y en tercer lugar vegetales C.

Gréfico 3: Consumo promedio semanal en gramos de verduras y hortalizas. Mujeres

y Varones.

Consumo promedio semanal en
gramos de verduras y hortalizas

450
400
350
300 +
250 -
200 ~
150 -
100 -~
50

Varones Mujeres

Andlisis: En el grafico se observa que las mujeres consumen en promedio mas can-

tidad de verduras y hortalizas que los varones.
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Gréfico 4: Consumo promedio semanal en gramos defrutas. Mujeres.

Consumo promedio semanal en
gramos de frutas - Mujeres
300
250
200
150 -+
100 -
50 A
Frutas A Frutas B

Analisis: En el grafico se observa que las mujeres consumen mayormente frutas del

tipo A.

Gréfico 5: Consumo promedio semanal en gramos de frutas. Varones.

Consumo promedio semanal en
gramos de frutas - Varones
200
150 -+
100 -
50 A
Fruta A FrutaB

Andlisis: En el grafico se observa que los varones consumen mayor cantidad de fru-

tas del tipo A.
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Grafico 6: Consumo promedio semanal en gramos de frutas.

350
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Consumo promedio semanal en

gramos de frutas

Varones Mujeres

Analisis: En el gréafico se observa que las mujeres consumen mayor cantidad de fru-

tas que los varones.

Gréfico 7: Mujeres y Varones que incorporarian o no mas frutas, verduras y hortali-

Zas a su dieta.

30
25
20
15
10

Mujeres y Varones que incorporarian o no
mas frutas, verduras y hortalizas a su

dieta

Sl

NO

Andlisis: En el grafico se observan que son mas los varones que incorporarian mas

frutas, verduras y hortalizas a su dieta que las mujeres.
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Gréfico 8: Comparacién Mujeres y Varones que incorporarian o no mas frutas, ver-

duras y hortalizas a su dieta.

16
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10

o N OB Oy

Comparacion Mujeres y Varones que
incorporarian o no mas frutas, verdurasy
hortalizas en su dieta

N

Mujeres si Mujeres no Varones si Varones no

Analisis: En el grafico se observa que la mayoria de las mujeres y varones si incor-

porarian mas frutas, verduras y hortalizas a su dieta.
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o Conclusion:

De acuerdo con los datos obtenidos, podemos decir que efectivamente la mitad de la
poblacién estudiada no alcanza a cubrir las recomendaciones de las GAPA, la cual
menciona que lo recomendable es consumir medio plato de verduras en almuerzo y
cena; y de 2 a 3 frutas por dia; la OMS afirma que se debe consumir 400g de frutas

y 400g de verduras por dia.

Se verifica que en promedio los varones evaluados no alcanzaron a cubrir verduras,
hortalizas y frutas; y en comparacion con las mujeres consumen en promedio menos
cantidad de frutas. Las mujeres alcanzaron a cubrir las recomendaciones de verduras

y hortalizas, pero no de frutas.

Refiriéndonos a las encuestas son mas los varones que respondieron que “si les gus-
taria incorporar mas frutas, verduras y hortalizas a su dieta” que mujeres, la mayoria
de los encuestados no cocina por lo cual influye su entorno familiar en la alimenta-
cién, casi ninguno de los evaluados se encuentra bajo una dieta especial, y la mayo-
ria consume mas frutas, hortalizas y verduras en verano, por lo cual se ve influen-
ciada esta encuesta por la época del afio en que se realizo, siendo esto en el mes de
Septiembre de 2017, la mayoria de los encuestados cena y almuerza siempre a la

misma hora y su comida mas importante es la cena.

Teniendo en cuenta que la poblacion estudiada trata de jovenes que realizan deporte,
es importante aclarar que los mismos corren riesgo de futuras lesiones al tener una
dieta insuficiente en verduras, hortalizas y frutas. Ademas, el rendimiento deportivo

puede verse influenciado por falta de estos alimentos.

En sintesis, los resultados fueron los esperados, en base a esto podemos decir que
hay que mejorar en tema de promocion de consumo de frutas, verduras y hortalizas
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para evitar futuras enfermedades como cardiopatias, obesidad, diabetes, y malnutri-
cion en general. Por otro lado, en base a las encuestas esta la afirmacion de que la
mayoria es consciente que deberia consumir méas de este tipo de alimentos, pero sin
embargo no lo hace. Por lo cual recae la responsabilidad de promocionar la salud

por parte de los profesionales y del estado.

Finalmente afirmo que es necesario que se tome en cuenta este tipo de estudios para
planificar una propuesta con la finalidad de aumentar el consumo en la poblacion
Argentina. Hoy en dia, y mayormente en los lugares més urbanizados, se ve una
gran influencia de restaurantes de comida rapida que no ofrece alimentos que influ-
yan verduras, hortalizas y frutas por lo tanto se ve en peligro el poder lograr que las
personas lleven una dieta equilibrada y completa que incluya verduras, hortalizas y

frutas.
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o Anexos

FORMULARIO DE FRECUENCIA DE COMIDAS

COMIDA

Forma
de
coccion

Agregados

Come

No come

Porcion

(cant)

N° de por-
ciones por
semana

Vegetales A

Acelga

Apio

Berenjena

Brécoli

Coliflor

Espinaca

Esparrago

Lechuga

Pepino

Rabanito

Rabano

Radicheta

Repollo

Repollitos de Bruselas

Racula

Tomate

Zapallitos

Vegetales B

Alcaucil

Arvejas frescas

Cebolla

Cebollade verdeo

Brotes de soja

Chauchas

Habas

Palmitos

Puerro

Remolacha

Zanahoria

Zapallo

Vegetales C

Papa

Choclo

Batata

Mandioca

73



Frutas A

Durazno

Frutilla

Limoén

Mandarina

Manzana

Melén

Naranja

Pera

Pomelo

Sandia

Durazno al natural

Frutas B

Banana

Uvas

Higo

Frutas Oleosas

Palta

Aceituna

Mani

ENCUESTA

Sexo:

e La mayoria de sus comidas las realiza ud. O cocina alguien mas?
e ;Come aproximadamente a la misma hora?

e ;Esta bajo una dieta especial?

e (Hay dias en la semana en los cuales no come?

e ;Cual de sus comidas es la mas importante?

e ;Le gustaria poder incorporar mas frutas y hortalizas?

e En qué época del afio consume mas frutas, verduras y hortalizas?
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Atlas para estimar el tamafio de las porciones:

Wﬂdtm

ATLAS FOTOGRAFICO
ENALIA
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

INTRODUCCION

Un atlas o album fotografico de alimentos ez una herramienta muy util en las
encuestas alimentarias para ayudar en el cdlculo v descripcion de las raciones
consumidas. Su utilizacian permite que |a persona entrevistada haga referencia a
una imagen determinada para indicar la cantidad consumida de un alimento, lo que
g su ver facilita la expresion de estas cantidades en unidades de peso o volumen
tomando como referencia los pesos @ volimenes de los alimentos que estdn

representados en cada fotografia.

Este atlas recoge 52 series de fotografias de otros tantos alimentos diferentes,
zeleccionados enfre los mas representativos y de mayor consuma de los diferentes

grupaos: cereales, vegetales, carnes, pescados, etc.

Cada serie incluye entre 4 v 6 fotografias que representan diferentes tamafios de
raciones que abarcan las propias de consuma infantil v de adultos. Ademads, cada
una de las raciones se corresponde con cantidades en peso previamente
establecidas para cada uno de los alimentos en crudo.

La mayaor parte de las fotografias pueden ser utilizadas para ayudar en el calculo no
zolo del alimento fotografiado, sino también de otros que una vez cocinados
presenten un aspecto similar vy cuyas cantidades en peso tambign estdn
determinadas. En cada serie de fotos de alimentos se indica esta circunstancia y
varios alimentos a modo de ejemplo.

Para la elaboracion y validacion de este atlas se han seguido las recomendaciones
de |la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) y de proyectos europeos

en esta materia.

Demo
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

P

607 - Judias verdes

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de todos los tipos de verduras
que, cocinadas, presentan un aspecto o volumen similar a la judias verdes
(borraja, esparrago triguero,...)
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

608 — Ensalada verde

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de
todos los tipos de hortalizas frescas que
se consumen en ensalada (lechuga, escarola, espinacas, ...)
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de
todos los tipos de tomates, incluido en conserva yotros
como caqui, saroni, remolacha,...
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

610 - Acelgas -

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de
todos los tipos de verduras que, cocinadas, presentan un aspecto o volumen similar

a las acelgas (berza, cardo, col, espinaca, grelos, lombarda, repollo, ....)
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Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de
todos los tipos de berenjenas
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615 Arvejas -

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de
todos los tipos de guisantesy otros alimentos con presentacion similar

© Damomarica S1
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Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de
todos los tipos de verduras que, cocinadas, presentan un aspecto o volumen

similar a las papas cocidas (batata, calabaza, nabo, yuca, coliflor, ...)

© Damomsrica S1
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

643 - Narania/mandarina -

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de todas las frutas de tamaiio
similar a la naranja o a la mandarina (manzana, pera, durazno, limén....)
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de todos los tipos de
platanos y bananas
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ATLASFOTOGRAFICO ENALIA

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de todoslos tiposde
uvas y otros alimentos con aspecto similar (aceitunas, cerezas, pasas....)
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ATLAS FOTOGRAFICO ENALIA

—

646 —Melon

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de todos los tipos
de melones y sandias, y otras frutas de aspecto similar
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647 - Frutillas o

Estas fotos se utilizan para calcular las cantidades de todoslos tipos de
frutillasy otras frutas que se presenten de modo
similar (ensaladas de frutas, macedonias, ....)
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