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TITULO: Consumo de golosinas snacks y bebidas carbonatadas en adolescentes de 10

a 12 afios, de dos colegios de la ciudad de Rosario

RESUMEN

Este trabgjo de investigacion propone estudiar qué  golosinas sacks y bebidas
consumen los adolescentes entre 10 y 12 afios.

De esta investigacion podremos inferir también, cuales son los gustosy preferencias
que elostienen y laimportancia que le dan a su aimentacion.

Entendemos que los escolares tienen predileccion por alimentos ricos en azlicar, grasas,
sodio y rechazan otros aimentos nutricionalmente fundamentales como frutas y
hortalizas.

Los adolescentes incorporan en su aimentacion diaria comida chatarra de manera
abundante.

La situacion econdémica de las distintas familias no resulta ser un impedimento para
gue los escolares compren alimentos de dudosa calidad nutricional. EI mercado ofrece
unadiversidad de productos accesible para nifiosy jovenes de los distintos niveles.

La investigacion se llevo acabo en la Ciudad de Rosario, Provincia de Santa Fe, en el
periodo comprendido entre octubre 2010 y marzo 2011.

La muestra se conformo con 113 alumnos pertenecientes a ingtituciones de caracter
publico con gestion privada.

Seredlizaron 113 encuestas alimentarias.



PROLOGO

Laeleccidn del tema surgid por la problemética que presentan hoy los adolescentes en
cuanto a los hébitos nutricionales. Los diferentes estratos sociales que hay en nuestro
pais hasido un condicionante en la eleccidn de éste, pues se cree que las caracteristicas
socioculturales diferentes, repercuten de manera crucial en la elecciéon de los alimentos
y por ende en lasalud de los jovenes.

L a adolescencia es un periodo de exploracion, donde los jévenes empiezan a desestimar
las sugerencias de los padres, por o que comienzan a tomar sus propias decisiones
muchas veces debido a la influenciade amigosy comparieros.

La finalidad del presente trabajo tiene como objetivo, conocer con mayor exactitud

posible el consumo de bebidas carbonatadas, golosinas y snacks.
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1. INTRODUCCION

Los nifios pasan mucho tiempo en e colegio y conparten con sus comparieros distintas
actividades dentro y fuera de la institucion. En tanto que los padres, empefian todo su
esfuerzo - de acuerdo a las distintas posibilidades - para poder acompafiar y ayudar a
sus hijosen las tareas cotidianas alo largo del ciclo escolar.

Sabemos que la alimentacién de los nifios es fundamental y que los padres deberian ser
losprimerosen guiar a sus hijos para que adquieran habitos alimenticios que beneficien
su crecimiento, desarrollo y maduracion.

La cultura nutricional de las familia tendra una gran influencia en las costumbres
posteriores de los chicos, por esarazén es necesario difundir conocimiento relacionado
con el temaalimenticio y nutricional. El nivel socio econdmico, generalmente tiene una
relacién directa con el mayor o menor conocimiento sobre el tema pero luego se suman
otras variables que influyen sobre €l particular, como es la carga horaria de padres en €
trabgo y de hijos en la escuela, de este modo los chicos se ven en la necesidad de
comprar su aimento en lugares donde no estan preocupados por los vaores
nutricionales de lacomida sino exclusivamente por el aspecto comercial.

De acuerdo a la autonomia que van adquiriendo a esta edad, losnifios se permiten la
oportunidad de ingerir alimentos para satisfacer necesidades que no siempre tienen una
relacion directacon la rigueza nutricional que necesitan. Esta ingesta puede responder a
costumbres familiares pero tambiéna imitaciones de hébitos alimentarios de sus pares 0
a lainfluencia publicitaria que recibende los distintos medios.

En los ultimos afios se ha observado un aumento en e consumo de aimento “chatarra’
(golosinas y snaks). Los padres muchas veces se preocupan por esta situacion pero ya se
ha comprobado que en genera no se pueden ocupar porque Se encuentran
comprometidos en amplios horarios de trabgjo y de esta manera privados de hacer un

control sobre esta problematica.



En general las glosinas 0 comidas rapidas aportan un exceso de grasa, azucar, sodio y
escaso valor en vitaminas, fibras y mineraes, con lo que se estén respondiendo
exclusivamente al aspecto energético. Se ha comprobado cientificamente que éste
consumo tiene  una relacion directa con la obesidad, laresistencia a la insulina y la
diabetes tipo 2.
Para un desarrollo normal, la dieta de los nifios y adolescentes debe ser variada,
equilibrada y completa. También debe respetar las leyes fundamentales de la
aimentacion: cantidad, calidad, armoniay adecuacion.!
Es muy importante que los nifios reciban “educacion alimentaria’ desde edades muy
tempranas para conocer €l mundo de los aimentos y su relacién con una buena calidad
de vida; esto los ayudara a tomar decisiones mas acertadas a momento de comprar su
comida.
El problema de investigacion que guia esta tesis es resolver |a siguiente interrogante:
Los habitos aimentarios de los adolescentes del colegio Centro Educativo Latino
Americano y Comunidad Educativa La Paz, ¢presentan un elevado consumo de
golosinas, snacks y bebidas carbonatadas?
El Objetivo general para abordar esta problemética es: analizar el consumo de
golosinas, snacks y bebidas carbonatadas en |os escolares de dos colegios de la ciudad
de Rosario, de realidades socioeconémicas diferentes
Mientras que los objetivos especificos son:

Indagar cuales son las golosinas, bebidas y snack mas consumidas por los

alumnos de ambos colegios.

Evaluar las caracteristicas nutricional es de estos alimentos.

! Lépez, LB. & Suérez, M (2002)



Categorizar los tipos de aimentos y bebidas con mayor contenido en grasas
trans, saturadas e hidratos de carbono simples.
Determinar s los alimentos que se consumen en |os recreos son traidos de sus
hogares o son comprados en el kiosco escolar.
La hipétesis gue orienta este trabgjo es la siguiente:
Alumnos de dos instituciones educativas, con realidades socioeconémicas diferentes,
consumen en forma desmesurada, golosinas, snack y bebidas en su ingesta diaria en

reemplazo de alimentos elaborados y saludables



2- MARCO TEORICO

2.1 Adolescencia
La adolescencia es la segunda etapa de crecimiento acelerado. El acontecimiento més

importante es la aparicion de la pubertad. En las nifias comienza entre los 8 y los 13
anos, mientras que en los nifios se inicia mas tarde, entre los 9 y 14 afios.

Es un periodo critico de desarrollo. La adolescencia representa un periodo de tensiones
particulares en nuestra sociedad.

Es un periodo de transicion, una etapa del ciclo de crecimiento que marca € final de la
nifiez y preanuncia la adultez.

La adolescencia es un fenébmeno bioldgico, cultural y social, por o tanto sus limites no
se asocian solamente a caracteristicas fisicas en ella, también se perciben cambios
somaticos y psicol 6gicos.

Segun los autores Kaplan H, Grebb, J. laadolescencia se puede dividir en tres etapas.
.Temprana: 10 — 13 afios

Media 14 — 16 afios

Tardia: 17 — 20 afios

En la adolescencia temprana, €l individuo contintia la bisqueda de la autonomia pero
CON NUEVD Vigor Y en nuevas areas; aspira a mayores privilegios y a una disminucion de
lasupervision adulta. Se preocupa del status entre sus pares, quiere parecerse a los otros
por la sensacién de encontrarse fuera de lugar; quiere pertenecer.

Sus diferencias individuales son mas marcadas, pero su calidad de individuo Unico
todavia no es completamente entendida ni aceptada.

L os cambios biol 6gicos acentlian €l inicio de la adolescencia, pero por sobre todo lo que

seobservason significativas transformaciones psicol6gicas y sociales.



Desarrollo fisico del adolescente:

La adolescencia coincide con muchos cambios que se producen y que tienen relacion

con la pubertad como e crecimiento corporal, el aumento del pesoy estatura. Este
proceso, qué abarca cambios fisiologicos y fisicos tiene generalmente alguna
consecuencia en lo persona y socia del nifio.

El ensanchamiento de la cadera'y el aumento del tejido adiposo en ciertas partes del

cuerpo, son particularidades de la mujer en plena pubertad; en los hombres, empieza a
aparecer cierta marcacion muscular especialmente en los hombros y el cuello, empiezaa
producir grasa que se manifiesta con laaparicion de granos como también un aumento
de lasudoracion acompafiada por un olor caracteristico.

El aumento de peso significativo es un signo de maduracion, también lo es e

crecimiento del musculo. La maduracion genital comienza antes en las nifias y dura
maés tiempo en los nifios. La pubertad, es una etapa en que las hormonas sexuaes, la
testosterona en los varones y € estrdgeno en las mujeres, comienzan a producir cambios
fisicos y psiquicos en €los. Esto por lo general comienza antes en las nifias (de 9 a 12

afnos) que en los nifos (de 11 a 14)



Requerimiento nutricional del escolar
Tablal 2 Ingesta diaria de referencia

(IDR): I ngesta diaria recomendada, macronutrientes.

Nutrientes Varones de 9-13 afios Mujeres de 9-13 afios
Carbohidratos (g/dia) 130 130
Proteinas (g/dia) 34 34
Lipidos (g/dia) 25-35 25-35
Fibras (g/dia) 31 26

2.2 Alimento Obesogénico
Son aquellos alimentos y bebidas, habitualmente densos en energia, ricos en grasas y/o

azucares y de baja corcentracion en micronutrientes. Son poderosos promotores de
obesidad por su contenido energético y su dificultad en el control de laingesta.®

Se suma a esta compleja adversidad e hecho que los chicos pueden acceder con
facilidad a este tipo de alimento, dado que se encuentran en plena disponibilidad en
lugares y horarios diversos y generalmente a un valor accesible para ellos.

Con estos alimentos, se ha estudiado que los nifios ingieren entre  un tercio y dos
quintas partes del total de kilocalorias necesarias para todo €l diay entre un quinto y un
tercio del total de grasas que deberia consumir diariamente.

En esta investigacion se considera un Alimento Obesogénico a aquel que presenta una o
varias de las siguientes caracteristicas: mas de 200 Kcal./porcion; densidad caldrica

mayor a 2.5; mas del 30 % de las calorias provenientes de las grasas, mas del 15% de

2 Kathleen Mahan, L. & Escott-Stump, S. (2009).
3 Sierra, T. & Trabazo, L. (2003)
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las calorias provenientes de los hidratos de carbono simples con presencia de jarabe de
maiz de atafructosa (JMAF) y sin € aporte de micronutrientes
A su vez los alimentos obesogénicos fueron agrupados en 5 grupos diferentes de

acuerdo ala siguiente clasificacion:

Grupo 1 (Dentro de este grupo se encuentran las galetitaslos dulcesy los afgores).

Mas de 200 Kcal./porcion,

Densidad cal6rica mayor a 2.5,

Mas del 30% de las calorias provienende las grasas,

Mas del 15% de las caorias provienen de azucares simples con presencia de
jarabe de maiz de dtafructosa (IMAF)

No aportan micronutrientes.

Grupo 2 (Aqui encontramos a los chocolates, chocolatinesy otros).

Densidad cal6rica mayor a2.5

Mas del 30% de las calorias provenientes de las grasas,

Mas del 15% de las calorias provenientes de azucares simples con presencia de
jarabe de maiz de alta fructosa(JMAF)

No aportan micronutrientes.

Grupo 3 (Pertenecen a este grupo los snacks, las galletitas saladas, |as papas fritas de

cocinay las comidas rapidas).

Mas de 200 Kcal./porcion
Densidad cal6rica mayor a2.5

Mas del 30% de las calorias provenientes de las grasas.

11



Grupo 4 (Dentro de este grupo encontramos |os caramelos y chupetines).

Densidad cal6rica mayor a 2.5,
Mas del 15% de las calorias provenientes de azucares simples con presencia de
jarabe de maiz de ata fructosa (JIMAF)

No aportan micronutrientes.

Grupo 5 (Podemos ver aqui a las bebidas carbonatadas (gaseosas) y helados de

aguas).

Mas del 15% de las calorias provenientes de azucares simples con presencia de
jarabe de maiz de alta fructosa(JMAF)

No aportan micronutrientes

En cuanto a los alimentos no obesogénicos:

Algunas de sus caracteristicas son: poca cantidad de hidratos de carbono simple, poca
cantidad de grasas saturadas y trans, aporte de micronutrientes, aguay fibra
Estos alimentos son: frutas y hortalizas, |acteos, sandwiches de miga, cereales, algunas

galletitas de agua, algunos productos de panaderias

2.3 M edio ambiente obesogénico: Ambiente alimentario obesogénico

Se llama ambiente alimentario obesogénico, aguel que se caracteriza por una oferta
ilimitada de alimentos sdlidos y bebidas con gran atractivo organoléptico, densos en
energia, de baja calidad nutricional, presentados en raciones muchas veces grandesy a

un costo accesible. #

4 Tojo Sierra, op. cit
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Cuestion de tamafo:

El tamafio de las raciones de alimentos manufacturados (hamburguesas, pizza,
golosinas, panificados, postre etc) ha crecido progresivamente desde la década de los
70. Este incremento ha sido paraelo a aumento de la prevalecia de sobrepeso y
obesidad, pudiendo ser un factor contribuyente a la misma. En la actuaidad €l tamafio
de las raciones de muchos alimentos manufacturados, tanto de venta en supermercados
como de consumo en restaurantes y establecimientos de alimentos rapidos, excede las
recomendaciones de los organismos oficiales y cientificos relacionados con la nutricién.
En tal sentido la oferta de raciones “extra-grande” que representa hasta 2-3 veces mas
calorias que las de tamafio regular, on cada vez mas frecuentes, favoreciendo por tanto
un incremento de laingestatotal de energia.

La diferencia de disponer para consumir de una racion extra-grande a una de tamafio
normal tiene una gran importancia nutricional, ya que existe una fuerte tendencia a
tomar toda la racién ofertada de alimento por lo que cuanto mas grande sea € tamarfio
mayor seralaingesta de energia. Incluso aun cuando no se consuma el total de laracion

grande, la cantidad ingerida es superior que con una racién normal.

2.4 Causas de disminucién del gasto ener gético.

La rgpida urbanizacion gue se ha producido en América Latina en especial Argentina
gue ya llega a porcentajes similares a los de los paises desarrollados, ha producido
draméticos cambios en los estilos de vida yde alimentacion de las poblaciones. Una
consecuencia ha sido la disminucion del gasto energético, en especial de las mujeres,
respecto al que se hace en e medio rura; en e caso de los hombres, cada vez son
menos los empleados en las tareas fisicas a expensas de maquinarias. La facilidad de las

comunicaciones, sean telefonicas o por computadora ha disminuido enormemente la

13



necesidad de tradadarse aun dentro de los lugares de trabgjo en un mismo edificio. La
generosa disponibilidad de medios de transporte urbano y suburbano es otro factor.®

A nivel hogar la universal accesibilidad a la TV y a la computadora con sus juegos
electronicos e Internet, ha aumentado € sedentarismo, especialmente en nifios mayores
y adolescentes. Sabemos que desde el punto de vista energético la computadora es igual
de nociva que la TV, sin embargo vemos que los padres son mas permisivos en e uso
de la primera, pensando que € nifio se esta familiarizando con un instrumento
indispensable para € futuro; la consecuencia son horas y horas frente a la pantalla. Esto
ha sumado a que los progenitores suelen considerar que la calidad del sistema
educativo en general es deficitaria, buscan compensacion a través de actividades extra
curriculares como clase de computacion, idiomas, instrumentos musicales y otros, 1o

gue agrava aun mas €l sedentarismo de sus hijos.

2.5 Golosinas

Las golosinas son aquellos productos industriales nutricionalmente desbalanceados y
con un alto contenido en hidratos de carbono grasas y/o sal, algunos presentan aditivos
y colorantes artificiales. Se los categoriza o se les da € término de comida chatarra y
comida rgpida, se los relaciona con aimentos poco saludables.

Las golosinas son calorias vacias, con un valor nutritivo casi nulo.

Son productos preferentemente infantil, por lo general consumidos fuera de los horarios
de comidas habituales, y no es clasificado como un alimento a no ingerirse en los
horarios habituales de comida.

El placer asociado con la comida tiene una larga historia; hasta hoy, el placer del comer
€s Vvisto como pecaminoso y autoidulgente. Muchos alimentos, especidmente las

golosinas, son incluso publicitados de esta forma; se enfatizan |os aspectos sensoriales,

°> O'Donneell A, & Grippo, B. (2004)
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sociales y emocionales que dan placer al consumir €l producto. Lagrasay el azlicar son
poderosas fuentes de recompensa neurobiologica. Los aimentos que son densos en
energia proveen mas goce sensoria y mas placer que los otros alimentos. Estudios
clinicos sugieren que los alimentos mas probables de ser apetecidos son aquellos que
contienen grasa, azlcar, o amnbas.

Las grasas incrementan la palatabilidad de la dieta, y los azucares son apreciados debido

alapreferenciainnata por el sabor dulce.

2.6 Snacks
Los snacks son aimentos que contienen a menudo cantidades importantes de

edulcorante, conservante, saborizantes, sal y otros ingredientes, son alimentos que no
contribuyen a la salud en general y son denominados comida chatarra por su pobre
valor nutricional, y también por su alto contenido en aditivos. Aportan una cantidad
elevada de grasas.

Son productos de ato valor calérico y muy bajo en contenido de algunos nutrientes por
lo que su consumo frecuente puede favorecer déficit de calcio, hierro, vitaminas A 'y D
y otros nutriente.®

Los alimentos tipo snacks son: papas fritas, frituras de maiz, pretzels etc.

Estos productos tienen una popularidad importante en la poblacion. Su consumo es

comun en colegios clubes etc.

2.7 Bebidas carbonatadas
L as bebidas carbonatadas son bebidas saborizadas, efervescentes y sin alcohol.

® Dra. Gomez C. & Dra. Cos Blanco A. (2001).
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Se le agregan saborizantes. Son aguas cargadas con dioxido de carbono a la que se le
anade azlicar y algun acido, materia colorante y un agente de sabor. Se envasa la bebida
gaseosa en recipiente herméticamente cerrado para que conserve €l gas.

El crecierte consumo de gaseosas y jugos artificiales ha desplazado a agua en las
comidas principales de muchos individuos y ala leche, sobre todo en las meriendas.

La costumbre de merendar es uno de los habitos perdidos por mucho de los nifios y

adol escentes.

Este desplazamiento provoca un fuerte impacto en la salud de los chicos, ya que €

consumo excesivo de bebidas gaseosas esta relacionado con un elevado ingreso de
calorias y una disminucién en los niveles de calcio, magnesio, acido ascoérbico,
riboflavina, y vit A por parte del organismo.

Por otro lado, la adolescencia es una edad en donde se produce € desarrollo de la
densidad 6sea y s en ese momento € adolescente no presenta los niveles de calcio
adecuados para esa edad tiene mayor riesgo de presentar fracturas o desarrollar
patol ogias asociadas en la adultez.

Otro punto importante es la utilizacion del jarabe de maiz de dta fructosa (JMAF) para
endul zar 1as bebidas gaseosas.

George Bray asegura que € aumento en el uso de IMAF en los dimentos y en especial

en gaseosas produce e incremento de 1os niveles de obesidad en paises como Estados
Unidos.

Desde & punto de vista nutriciona, € problema con e JMAF es la fructosa que se
metaboliza diferente a la glucosa proveniente del azlicar. Esta Ultima s vuelve energia,
0 se dmacena en los musculos o higado y en € peor de los casos se convierte en grasa.
Lafructosa del IMAF, se almacena directamente como grasay suprime la sensacién de

saciedad que sentimos después de comer.
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En los ultimos 50 afios, la tasa de consumo de bebidas gaseosas en Estados Unidos ha
aumentado en un 500 % per capita, siendo la principal fuente de azlicar extra en la dieta
de adolescentes.

La OMS considera que existe evidencia en la relacion entre e consumo de bebidas
azucaradas y € aumento de peso.

Esto se deberia a la menor distension géstrica 'y a la mayor velocidad de transito que
provocan los aimentos liquidos, en nuestro organismo una vez que los ingerimos.

Haciendo de esta manera que la energia contenida en los mismos sea poco detectada por
el organismo y que la ingesta posterior de alimentos no se gjuste para tener en cuenta la
energiaingerida en forma de liquido.

La industria dimentaria nos ofrece cada vez mas, mayor variedad de aimentos
obesogénicos que en su mayoria se consumen fuera de los horarios habituales de
comida. Las golosinas, snacksy bebidas son un gran g emplo de ello, que se ofrecen en
los kioscos ubicados dentro o fuera de los colegios en donde los nifios solo por unas

pocas monedas pueden acceder con total libertad ala compra de dichos aimentos.

Tabla2’
Bebidas car bonatadas (gaseosas)
% deKcal. | % deKcal. | Densidad

Producto Porcion Energia Proveniente | Proveniente | calorica.

(gr./c.c.) Kcal deazucares | delipidos (Kcal/gr)
Gaseosa
botella chica 237 95 99.7 -- 0.4
Gaseosa
botella 2 1. 500 200 100 -- 0.4

" Stevens Neil (2002)
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Gaseosa

Vaso

250

100

100

04

2.8 Comidas rapidas
Son aquellos aimentos expendidos por empresas comerciales, semi-listos para

consumir y basados en ingredientes como hamburguesas, pizza, pollo, sandwich etc. No

siendo necesariamente estas ultimas preparaciones, desbalanceadas nutricionalmente.

Si bien las comidas rapidas tienden a un elevado contenido de grasa, es necesario

analizar € caso de las comidas rdpidas no recomendables.

Tabla3?®

Algunos de los siguientes productos de la tabla no forma parte del trabajo, pero

sus resultados son de utilidad para el mismo.

Comidas rapidas y productos de panaderia (por porcion)

Productos Porcion Energia % dekcal % deKcal Densidad
(gr) (Kcal) proveniente | provenientes calérica
de azucares | delipidos (Kcal/gr)
Empanada de
J/Q 248 (3 u) 722 -- 40.2 29
Superrancho 140 350 -- 40.8 2.3
Pancho con
mayonesa 90 294 -- 60 3.2

8 Torresani, M.E. & Somoza, M.| (2005).
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Pancho con
mostaza 90 221.6 -- 46.7 24
Sandwich de
miga.2 U 128 278 -- 32.3 15
PBT JQ
c/mayonesa 140 350 -- 29.3 2.5
Hamburguesa
sola mediana 82 206 -- 39.7 2.5
Medidunas | 50 (1U) 160 - 20 32
Papas fritas
chicas 63 201 -- 42.9 31
Papas fritas
medianas 101 324 -- 42.5 3.2
Rosquita 50 (1U) 196 - 42 39

2.9 Obesidad infanto juvenil
La obesidad es un trastorno metabdlico crénico caracterizado por una excesiva

acumulacion de energia en forma de grasa en el organismo, que conlleva a un aumento
del peso corporal con respecto a valor esperado segun € sexo, tallay edad. Diversos
estudios afirman que a medida que aumenta el IMC, aumenta € riesgo de presentar
otras enfermedades, como diabetes, enfermedad cardiovascular y cancer.

La obesidad infantil y juvenil puede tener repercusiones especificas, tanto medicas
como psicolégicas, ocasionando trastornos en e desarrollo puberal, problemas
dermatoldgicos, alteraciones en el desarrollo psicologico y problemas de adaptacion

ocidl.
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Los factores que determinan € incremento del peso corporal, y por consiguiente, el
riesgo de obesidad, son tanto factores genéticos como los relacionados con €l estilo de
vida.

En la sociedad modernala comiday la bebida son méas accesibles que nunca.

La dieta inadecuada por exceso de aporte energético, € aumento del consumo de
alimentos con una alta palatabilidad y el picoteo entre comidas son factores de riesgo
para el desarrollo de la obesidad. El ocio infantil y juvenil es cada vez més sedentario y
cobra un gran protagonismo el tiempo dedicado aver latelevision y los videos juegos.
En cuanto al tratamiento se obtienen mejores resultados en nifios pequefios que cuando
son mayores o adolescentes, ya que en las edades tempranas son mas influenciables por
los adultos y es mas facil de modificar su comportamiento.

Los tratamientos més eficaces parecen ser la modificacion en la conducta, ayuda
psicoldgica, incluyendo un aumento en la actividad fisica y una disminucién en €
sedentarismo, un factor primordial para el éxito del tratamiento es la motivacion del
nifio y del entorno familiar.

Por otro lado es importante aclarar que el desayuno es imprescindible para lograr una
alimentacion ordenada y adecuada durante el dia. Es una oportunidad para consumir
l&cteos que brinda un importante aporte de calcio, fundamental para la mineralizacién
de los huesos a esta edad.

Un desayuno equilibrado contribuye a un reparto mas armonico de las caorias alo largo
de dia y proporciona, ademas, una racion de seguridad de muchos nutrientes
especialmente importantes en e periodo escolar, época de gran crecimiento y
desarrollo.

El desayuno es un habito alimentario que llega a condicionar € estado fisico, psiquico
y nutricional, pero no solo de los nifios y adolescentes, sino en personas de todas las

edades.
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Los beneficio de un buen desayuno:

SegUn varios estudios, un buen desayuno mejora el estado nutricional, ayuda a realizar

ingestas més atas de la mayor parte de los nutrientes que el organismo precisa.

Por lo general las personas que no desayunan suelen seguir una dieta de peor calidad,

mientras que quienes 1o hacen, suelen hacer una dieta menos grasa y més rica en fibra,

vitaminas y minerales.

Las personas que desayunan mantienen € peso dentro de limites saludables en mayor

medida que las que omiten esta racion. El hecho de repartir las calorias durante €l diaen

4 05 comidas, ayuda a que no se sobrecargue ninguna de ellas. Esto también contribuye

aevitar picar entre horas, factor muy importante a la hora de controlar e peso.

Tabla4®

Contenido de energia, porcentaje de energia aproximado, proveniente de los

azucares, lipidos y densidad cal6rica de productos consumidos habitualmente por

los escolar es.

Snacksy golosinas (por porcion)

Alimentos Peso (0) EnergiaKcal | % de Kcal | % de Kcal | Densdad
proveniente | proveniente | calorica
degrasas de azucares | Kcalgr

Papas fritas 34 117 57 -- 5

Palitos 72 359 49 -- 5

3D conitos 40 202 58 -- 5

° Stevens Neil Neil (2002)
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Chizitos 19 107 60.5 -- 5.6
Galletitas 35 168 36 -- 5
Club social

Galletitas 100 472 30 38 4.7
dulces

Galletitas de 100 410 22 68 4
agua

Alfgor 78 311 32 60 4
triple

Alfgjor de 55 220 30.7 60 4
chocolate

Chocolatin 8 45 58 37 5.6
Chocolate 25 130 48 46 5
Bon o bon 17 88 52 38 5
Rhodesa 22 118 49 23.7 5
Chupetin 10 38 -- 100 4
Caramelos 32 (4u) 124 145 84.5 4
masticables

Caramelos 20 (4u) 76 -- 100 4
duros

Caramelos 40 (4u) 72 36 62 4.5
de leche

Barra de 22 90 28 69.7 4
cered

Helado de 68 57 -- 99 0.8
agua
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Helado de 52 63 385 54 1

crema

Informacion nutricional de alimentos, (golosinas, snacks), de consumo frecuente.'°
En las siguientes tablas se muestra el contenido por porcion de algunas de las opciones
de golosinas bebidas y comidas rdpidas de consumo frecuente. Se trata de alimentos

ricos en grasas y/o azucares.

Contenido aproximado de energia, azucaresy macronutrientes de bebidas
azucar adas de consumo habitual (en g o kcal por porcién)

Bebida Porcién | energia | CHO azucares Prot Grasas | Edulc.
artif

Gas  Botella| 237 95 23,7 23,7 0 0 No

chica

GasB. %L 500 200 50 50 0 0 No

Gas vaso. 250 100* | 25* 25* 0 0 No

Gas (dief) vaso | 250 | 2 0,2 0 0,2 0 S

Jugo polvo | 250 41 10,1 9,5 0 0 Si

(preparado)

Jugo polvo | 250 10 2,4 0 0,2 0 Si

preparado diet

Jugo concent. | 250 43 9,9 9,9 0 0 Si

Para diluir

* existen en el mercado segundas marcas de gaseosas con menor cantidad de carbohidratos que incluyen

edulcorantes artificiales

10 K athleen Mahan, L. & Escot-Stump, S. (2009).
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Contenido aproximado de energia 'y macronutrientes de snacksy golosinas (por

por cién)
Alimento | Energ Informacion por porcion de alimento (en gramos)
Kcal % | Peso | Energi | CHO | Prot | Grasa | Grasa | Grasa | Grasa | Grasa
ar aKcal sat mono. | poli | trans
papas fritas 520 A 177 20,4 2,7 11,2 15 3,6 2,8 2,6
Palitos 499 72 359 40,3 58 194 2,3 54 10,8 0,0
Conitos3d 505 40 202 21,2 2,6 131 1,6 4,0 6,9 0,1
Chizitos 563 19 107 10,5 14 7,2 0,9 1,9 4,1 0,0
Alfajor 3] 399 78 311 46,8 54 11,2 50 3,2 0,5 0,3
tapas
Alfajor 400 55 220 33,0 3,8 7,5 34 2,1 0,4 1,2
chocolate
Alfajor D de | 391 53 207 379 3,2 57 2,8 2,0 0,3 0,4
Leche
Rhodesia 521 22 118 13,8 0,9 6,4 2,8 2,0 0,3 1,0
Galletitas 467 75 350 455 7,3 15,2 51 51 0,8 34
general
Bon o bon 520 17 88 8,5 2,0 51 S S S's} S's}
Chocolatin 560 8 45 4,2 0,6 2,9 15 0,8 01 00
Caramelos 390 16 62 131 0,5 1 0,4 0,4 0,1 0
grandes /2u
Caramelos 380 20 76 19 0 0 0 0 0 0
duros /3u
Caramelos de | 450 16 72 11,2 0,3 2,9 15 0,9 0,5 S
leche /2u
Chupetin 380 10 338 9,5 0 0 0 0 0 0
B. de cerea | 409 22 0 15,7 15 2,8 0,6 11 0,5 04
promedio

24




Helado de | &4 68 57 14,2 0 0 0 0 0 0

agua

Helado de | 121 52 63 8,5 14 2,7 1,7 0,7 0,07 0,2

cremapalito

Sd: informacién no disponible

Informacion por porcion de alimento ( expresado en gramos)

Alimento Peso Energia Grasas Grasas Grasas Grasas Grasas
Sat Mono Poali Trans

Empanadas 248/3u 722 32,3 17,8 9,8 1,7 2

JQ

superrancho 135 350 159 6,0 6,5 20 0,5

Hamburguesa | 94 251 12,8 6,1 4,3 0,8 1,0

con queso

Hamburguesa | 270 657 34,1 129 114 6,6 14

completa

Hmburguesa | 99 306 12,3 51 4,8 1,0 0,7

sola

Papas fitas | 63 201 9,6 2,3 2,5 1,8 2,5

chicas

Papas fritas | 101 324 15,3 39 4,1 29 4,1

medianas

Sandwich de | 162 523 13,6 2,9 41 5,9 0,2

milanesa

Pebete jamon | 140 350 114 49 3,5 1,8 0,7

Yy queso

Séndwich de | 128 278 10 4,2 2,9 2,0 0,3

miga (2u)
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Pizza 180 551 250 9,9 6,5 6,4 1,0

2.10 Lipidos
Son biomoléculas organicas insolubles en agua. La mayoria de estos compuestos se

disuelven facilmente en disolventes organicos no polares, como éter, e alcolol o
benceno. Estan formados en gran parte por carbono, hidrogeno y oxigeno.

Muchos lipidos también contienen otros elementos como nitrogeno y fésforo.

Las grasas se diferencian de los aceites por e punto de fusion; a temperatura ambiente
(20 grados certigrados) las grasas son solidas y los aceites liquidos. El término genérico
“grasas” 0 “lipidos” se utiliza para ambos grupos.

Los lipidos que se consideran desde el puno de vista alimentario son: triglicéridos,
fosfolipidos y colesteral.

Los lipidos representan un papel importante en la alimentacion, su funcién nutricional
basica se debe a su aporte energético (8,5cal/gr), &cidos grasos esenciales y vitaminas
liposolubles unidos a caracteristicas organol épticas tales como su textura, sabor de los

alimentos y aplicaciones culinarias.

Propiedades quimicasy fisicas de los lipidos:

Se distinguen lipidos saponificables, que comprende los lipidos neutros, fosfolipidos y
ceras (esteres de écidos grasos y acoholes de cadena larga) y los lipidos no
saponificables, que incluye hidrocarburos, pigmentos y esteroles.
Otra manera de clasificarlos a los lipidos:

Simples,

L ipidos compuestos.

L ipidos derivados.
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Los lipidos simples contienen solo carbono, hidrogeno, y oxigeno. Quimicamente son

esteres de &cidos grasos con al coholes de estructura quimica variable.

Triglicéridos:

Representan aproximadamente el 98% de las grasas dietéticas; estan formados por una
molécula de glicerol esterificada con tres &cidos grasos.

Estos congtituyen la principal reserva energética del organismo animal como (grasas) y

en los vegetales (aceites).

Ceras.

Son esteres de acoholes aliféticos superiores, monovalentes, de ato peso molecular,
con &cidos grasos. Los acoholes constituyentes poseen un nimero par de &omos de
carbono, que varia entre 16 y 36. Cas todos los &cidos grasos aidados de las ceras
pertenecen ala serie saturada y tienen también un nimero par de atomos de carbono.
Los lipidos compuestos, ademas de carbono, hidrogeno, y oxigeno contienen nitrégeno
o fésforo o ambos a la vez. Algunos contienen azufre. Son esteres o amidas complejas

formados por acidos, alcoholesy bases diversas.

Fosfolipidos:

Estan formados por una molécula de glicerol, una base nitrogenada, un acido graso y un
acido fosférico. En la fosfatidicolina la base nitrogenada es la colina, en el organismo se
encuentra en las membranas celulares. También se la denomina lecitina y en los
adimentos se encuentra en la yema de huevo, la soja, € higado y la leche. La
fosfatidiletanolamina o cefalina posee a la etanolamina como base nitrogenada, se
encuentra formando parte de estructuras de membrana a nivel del sistema nervioso

central y musculo.
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Lipidos derivados:

Esteroides.
Son sustancias ciclicas, derivadas del nicleo del ciclopentanofenantreno. Pertenecen a
este grupo los esteroles, las hormonas sexuales y las suprarrenales y la provitamina D.
Consideramos en este lugar a los esteroles. Los mismos son acoholes secundarios, se
dividen en zooesteroles, de origen animal, y fitoesteroles de origen vegetal. El colesterol
es e principal esterol de origen animal.
Otros compuestos lipidicos presentes en |os alimentos:

Metilesteroles y alcoholes triterpenos,

Escualeno,

Orizanoles.

Las grasas y aceites animales se extraen principalmente, de los tejidos adiposos de
reserva; las que provienen de rumiantes, son, por lo general, las mas saturadas.

Se puede preparar una margarina o un aceite de fritura a partir de cualquier sustancia de
materia grasa, siempre que se realicen mezclas apropiadas o tratamientos fisicos y
quimicos que permitan obtener las propiedades funcionales e incluso nutricionales

deseadas.

Acidos grasos:

Son é&cidos carboxilicos aliféticos. Cas todos los acidos naturales son de cadena no
ramificaday de nimero par de &omos de carbono de 4 hasta 26 carbonos. La presencia
de dobles enlaces en su estructura los divide en acidos grasos saturados, (S ho existen

dobles ligaduras en la cadena de carbonos), y acidos grasos insaturados, |0os que pueden
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presentar uno 0 mas dobles enlaces entre sus carbonos, denominandose
monoinsaturados y poliinsaturados respectivamente. Los écidos grasos de 16 y 18

carbonos son los més abundantes en los lipidos animales.

Las dobles ligaduras en los é&cidos grasos presentes en los alimentos se encuentran en la
configuracién cis, es decir que los hidrégenos se ubican en e mismo lado del doble
enlace. Una doble ligadura puede cambiar de la formacion cis a la forma trans. La
estructura de un de un acido graso trans es similar a la de los acidos grasos saturados.
Como resultado, los acidos grasos trans poseen un punto de fusion més elevado que los
isomeros cis. La formacion de isomeros cis puede darse por la accidon de distintos
agentes, como e calor en los méodos de coccion o los procedimientos de
hidrogenacion, utilizados a nivel industrial en la elaboracion de margarinas a partir de
aceites vegetales.

Algunos alimentos, como los lacteos y sus derivados, contienen naturalmente isdmeros

trans.

Hidrogenaci on:

La hidrogenacion consiste en fijar e hidrogeno en los dobles enlaces de los &cidos
grasos no saturados.
Existen dos tipos de hidrogenaciones, cuyas aplicaciones son diferentes.

La hidrogenacion selectiva,

La hidrogenacién parcial

Grasastrans:
Son un tipo de acido graso insaturado que se encuentra en aimentos industrializados

gue han sido sometidos a hidrogenacion.
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Los &cidos grasos trans aumentan la concentracion plasmética de lipoproteinas de baja
densidad LDL en sangrey disminuyen las lipoproteinas de alta densidad HDL, que son
las responsables de transportar el colesterol bueno, provocando un mayor riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares. Debido a la posibilidad que presentan dichas
formas trans, influyen negativamente en los valores plasmaticos de colesterol.

Los acidos grasos trans se forman en el proceso de hidrogenacion que se realiza sobre
las grasas con € fin de solidificarlas, para utilizarlas en diferentes alimentos.

Ejemplo es la solidificacion del aceite vegetal, liquido, para la fabricacion de margarina.
Las grasas trans se encuentran en alimentos como: manteca vegetal, margarinas,
galletitas.

En & grupo de los lipidos también se pueden encontrar &cidos grasos esenciales.
Inicialmente tres acidos grasos poliinsaturados fueron considerados esencides. €
araquidonico, € linoleico y € linolénico. Su esencialidad se origina en la incapacidad
de los humanos para insertar dobles enlaces en las posiciones de carbono 6 y 3 a partir
del grupo metilo Terminal.

Segun Steimberg d acido araquidénico dejo de ser considerado esencial por que se
pudo demostrar que podia ser sintetizado in vivo a partir del linoleico.

El acido linoleico continua siendo considerado esencial por 2 razones. no puede ser
sintetizado in vivo y tiene una definida significaciéon metabdlica. Cuando existe
deficiencia dietética de linoleico, € acido oleico, que es e acido insaturado mas
abundante en los tgjidos, es desaturado y alongado produciendo acido eicosatrienoico.
El que normalmente se encuentra en cantidades muy pequefias. La acumulacién de este
acido graso es considerada como un marcador de la deficiencia de &cidos grasos
esenciales.

La postura con respecto a acido linolénico como nutriente esencial ha sdo mas

controvertida. Al igual que e acido linoleico, no puede ser sintetizado in vivo ya que €
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organismo no posee los sistemas enziméticos para introducir dobles ligaduras cercanas
al carbono.

El acido linolénico no resulta tan efectivo como € linoleico para corregir la
anormalidad de la permeabilidad cutanea ni |as alteraciones del crecimiento.
Aproximadamente & 50% del total de los acidos grasos presentes en el encéfao y la
retina provienen de la elongacion y desaturacion del acido linolénico y de los acidos
eicosapentanoico. La carencia prolongada de estos acidos grasos produce disminucion
de la agudeza visual y diversos trastornos del aprendizaje tanto en animales de

experimentacién como en nifios pretermito.

Grasassaturadas:

L os &cidos grasos saturados son bastantes estables quimicamente, siendo los principales
responsables del estado mas 0 menos sdlido de las grasas a temperatura ambiente. En
general a mayor longitud de la cadena y mayor saturacion, mayor dureza de la grasa a
temperatura ambiente.

Los &cidos grasos saturados tienen una estructura molecular saturada con hidrogeno,
donde todo el espacio existente en esta estructura de la grasa esta ocupado; son de
cadena larga y no son nutrientes esenciales, ya que nuestro organismo puede

sintetizarlos.

Fuentes alimentarias;

Se los encuentra mayormente en alimentos de origen animal como la carne de vaca, las
aves de corral, lamantecay la leche entera.
Los &cidos grasos saturados también se encuentran en los aceites vegetales

hidrogenados o endurecidos, bizcochos, tartas, masa de pasteles, productos de
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pasteleria, chocolates, cremas para café, leche o lécteos solidos, helados y sustitutos no

|&cteos de la crema.

Funcionesde loslipidos:

Energética:

Cada gramo de grasa aporta méas del doble de energia que los carbohidratos y las
proteinas. Cuando la ingesta caldrica excede las necesidades diarias, € organismo
almacena triglicéridos en € tgjido adiposo, estas reservas proveen de energia por
periodos mas prolongados que las reservas de glucdgeno, y los é&cidos grasos

constituyen la principal fuente de energia en € tejido muscular.

Estructural:

Los lipidos son constituyentes de las membranas celulares como fosfolipidos y €
colesterol. Los é&cidos grasos poliinsaturados (cadena larga) son precursores de
eicosanoides, como prostaglandinas, troboxanos y leucotrienos, compuestos que

exhiben acciones bioldgicas diversas.

Transporte de vitaminas liposol ubl es;

Una adecuada cantidad de grasas en la alimentacion asegura €l aporte, trasporte y

absorcion de vitaminas liposolubles.

Sabor vy textura de los alimentos:

Los lipidos resultan indispensables para lograr preparaciones coguinarias con agradable
sabor. Por otra parte, las grasas retardan el vaciado géstrico, por 1o que aumentan la

sensacion de saciedad después de laingesta.
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2.11 Metabolismo de Lipidos
Degradacion de los triglicéridos:

Se produce fundamentalmente en el tegido adiposo, y comienza con la accién de la
lipasa hormona sensible (LSH). Esta hormona produce la hidrdlisis de los triglicéridos
dando como productos acidos grasos libres y glicerol. El glicerol no tiene actividad en
el tgido adiposo, por lo que pasa a la circulacion, metabolizandose en € higado, donde
puede oxidarse para producir energia. Los écidos grasos libres son transportados en €l
plasma por la abumina. Las hormonas que favorecen la formacién del AMP ciclico,
como los glucocorticoides, adrenalina, somatotrofina y glucagén, favorecen la

degradacion de los triglicéridos.

Sintesisde triglicéridos:

Se sintetizan a partir del glicerol, que debe ser activado a glicerol P. En el higado existe
una glicerolquinasa que activa directamente a glicerol P. en € tejido adiposo no se
encuentra esta quinasa, por lo que € glicerol que se utiliza para la sintesis de los
triglicéridos proviene de la dihidroxiacetona P, producto intermedio de la glucdlisis. El
origen de los &cidos grasos también es doble, por un lado provienen de la degradacion
de los quilomicrones y las VLDL, o bien pueden obtenerse de la sintesis endogena a
partir del acetil-CoA. Para la sintesis de los triglicéridos los &cidos grasos deben ser

activados a acil-CoA.

Sintesis de acidos grasos:

Lasintesis enddgena de écidos grasos se realizaen el citoplasma a partir del acetil-CoA.

El acetil-CoA que proviene del metabolismo de los carbohidratos, los aminoécidos o los
acidos grasos se encuentra en la mitocondria, y debe salir a citoplasma; como la
mitocondria no es permeable a su pasgje, forma acido citrico junto con el oxalacetato. El

acido citrico pasa a citoplasma y origina nuevamente acetil-CoA. Este acetil-CoA se
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une a malonil-CoA, primer @so de la sintesis que esta regulada por un sistema
multienzimatico denominado “acido graso sintetasa’. El proceso de sintesis produce
principalmente palmitato; posteriormente, mediante sistemas de elongacion, se

adicionan carbonos para obtener acidos de 18 y 20 carbonos.

Alimentos fuentes de lipidos:

En los de origen animal predomina e contenido en acidos grasos saturados, y los aceites

vegetales constituyen la principal fuente de &cidos grasos insaturados.

2.12 Hidratos de Car bono.
Los glucidos son polihidroxiadehidos o polihidroxicetonas y sus derivados.

Son los compuestos organicos mas abundantes y se los encuentra en las partes
estructurales de los vegetales, producidos por la fotosintesis y también en los tegjidos
animales en forma de glucosa o glucogeno, que sirven como fuente de energia para las
actividades celulares vitales.

Son moléculas orgéanicas compuestas por carbono, hidrogeno y oxigeno. Son solubles
en agua se clasifican de acuerdo a la cantidad de carbonos o por e grupo funcional que
tienen aldherido. Son la forma biolégica primaria de almacenamiento y consumo de
energia.

Los glucidos pueden sufrir reacciones de esterificacion, reduccién, oxidacion, lo cual
otorga a cada una de las estructuras una propiedad especifica, como puede ser

solubilidad.

Estructura guimica:

Los H de C son compuestos formados en mayor parte por a&omos de carbono e

hidrogeno y en una menor cantidad de oxigeno. Los glucidos tienen enlaces quimicos
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dificiles de romper Ilamados covalentes, que poseen gran cartidad de energia, que es
liberada a romperse estos enlaces. Una parte de esta energia es aprovechada por €l

organismo consumidor y otra parte es almacenada en el organismo.

Clasificacion:
Segun e nimero de moléculas que poseen, los glucidos pueden dividirse en cuatro
grandes grupos.
Monosacéridos,
disacaridos,
Oligosacaridos,
Polisacaridos.
Ademés de su clasificacion molecular, los hidratos de carbono también pueden

englobarse dentro de dos grupos, los simplesy los complgos.

Monosacaridos;

Son ajuellos que no pueden hidrolizarse en moléculas méas simples. De acuerdo al

nimero de &omos que poseen, pueden ser: triosas, tetrosas, pentosas, hexosas y
septosas.

Pentosas. las pentosas mas corrientemente halladas en los compuestos naturales son: la
xilosa, la ribosa y la arabinosa. No se encuentran libres en la naturaleza sSino en muy
contadas ocasiones.

Hexosas: cuatro tienen importancia de las 16 aldohexosas y 8 cetohexosas que son: la

D-Glucosa, la D-manosa, la D-galactosa y la D-fructosa.
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Disacaridos:

Son carbohidratos que a ser hidrolizados producen dos moléculas del mismo o de
diferentes monosacéridos. Los mono y disac&ridos son llamados también “azucares
simples.” Los tres disacaridos de importancia nutricional son la maltosa, la lactosa, y |
sacarosa.

La maltosa se encuentra en la malta o cebada germinada, obteniéndose generamente de
lahidrolisis del amiddn o del glucogeno por enzimas o acidos. Es muy soluble en agua.

La lactosa existe en la leche de todas las especies de mamiferos y se lama también
azUcar de la leche. Es relativamente poco soluble en agua, sus soluciones tienen un

sabor dulceinferior al de otros azucares.

La sacarosa es el principa disac&rido en la mayoria de las dietas. Existe libre en varios
vegetales y frutas, comercialmente se la obtiene a partir de la cafia de azlicar y de la
remolacha. Posee intenso sabor dulce y es muy soluble en agua, por lo que se la utiliza
como endulzante en la elaboracién de helados, productos de confiteria y bebidas

glucocarbonatadas.

Oligosacaridos

Son glacidos que contienen de tres a nueve unidades de monosacéridos en su estructura.
Estos no estén ampliamente distribuidos en los aimentos y productos alimenticios. Se

encuentran aqui los trisacaridos, tetrasacaridos, pentasacaridos y dextrinas.

Polisacaridos

Estan constituidas por numerosas unidades de monosacaridos unidas entre si por enlaces
glucosidicos. Algunos de €ellos son polimeros de un solo tipo de monosacérido y reciben
el nombre de homopolisacaridos, mientras que otros dan por hidrélisis més de una clase

de monosacérido, llamandose heteropolisacéridos.

36



Son importantes en este grupo la celulosa, e glucdgeno y los heteropolisacaridos

Derivados de carbohidratos:

Glicosidos,
DesoxiazUcares,
Aminoazucares,
Productos por reduccion,

Productos por oxidacion

Funciones:

Energética:

Los amidones y azucares representan mas de la mitad de la ingesta calérica. Junto con
las grasas satisfacen los requerimientos energéticos del organismo, aportando de modo
convencional 4 Kcal/gr.

Tejidos como & sistema nervioso, en condiciones normales solo utilizan glucosa como
combustible celular. Una vez cubierta | as necesidades energéticas, una pequefia parte de
los carbohidratos se dmacena en el higado y musculo como glucdgeno (entre 100-200 g
respectivamente, dependiendo del peso del tegjido) y € resto se transforma en grasa,

acumuléndose como tejido adiposo.

Ahorro de proteinas:

Las deficiencias caldricas de la alimentacidn se compensan utilizando tejido y proteinas
como fuente energéticas. S e aporte de carbohidratos (y grasas) es insuficiente, las
proteinas se utilizaran prioritariamente para fines energéticos, relegando su funcién

plastica.
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Reqgulacién del metabolismo de las grasas:

Para una norma oxidacion de las grasas es necesario un correcto aporte de
carbohidratos. Cuando se restringe severamente la cuota de los mismos, las grasas se
metabolizan anormalmente, acumulandose en e organismo productos intermedios de
este metabolismo (cuerpos cetdnicos), provocando cetosis. Se recomienda un aporte
dietético minimo de 100gr diarios de carbohidratos para mantener los procesos

metabdlicos en equilibrio y evitar la cetosis.

Estructural:

Los carbohidratos constituyen estructuralmente una parte muy pequefia del peso del
organismo, aunque de vital importancia. Se los encuentra en numerosos compuestos que
regulan e metabolismo, como acido glucurénico, que cumple una funcion de
detoxificacion, a combinase en e higado con sustancias toxicas, € acido hialurénico,
los &cidos nucleicos y 1os galactolipidos en las membranas de las células nerviosas.

Los cereales, legumbres y tubérculos constituyen la principal fuente de carbohidratos
complejos o0 no disponibles o polisacaridos. Los dulces, mermeladas, € azlcar, lamiel y
las frutas sin cascaras aportan mono y disacaridos, también denominados azucares
simples.

La FAO recomienda un aporte minimo de 55% de la energia total en forma de
carbohidratos, procurando que la mayor parte de los alimentos que se consuman Sean

ricos en polisacaridos compleos no amiléceos.

Poder edul corante de los carbohidratos:

Los glucidos poseen diferente poder edul corante.

Teniendo como patron a poder edul corante de la sacarosa.
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Sacarosa 100.
Fructosa 115-130.
Polial coholes 60-90.
Glucosa 70.
Maltosa 40.
Lactosa 20.
El dulzor de los carbohidratos se utiliza para seleccionar a los mismos en funcion de la

densidad energética que se desee aportar con el plan de alimentacion.

2.13 Metabolismo de Hidratos de Carbono.
La glucosa es e principa hidrato de carbono del cual depende el organismo; la

galactosa y la fructosa pueden ser transformadas en glucosa en € higado. En estado de
ayuno €l valor de glucosa en sangre o glucemiavariaentre 70y 115 mg%. Esta glucosa
sanguinea que llega alas células del organismo tiene tres origenes.

1). Por unas pocas horas al dia proviene de los azucares que se absorben de la dieta, ya
sea directamente 0 mediante la conversion en las células intestindles o en los
hepatocitos de parte de la galactosa y la fructosa.

2). A partir de la glucogendlisis hepatica, es decir la degradacion del glucdgeno. Este
mecanismo se pone en funcionamiento entre las comidas, durante las tres cuartas partes
del dia y durante la noche. La glucogendlisis hepatica contribuye a mantener estables
los niveles de glucemia

3). Mediante la gluconeogénesis hepatica, mecanismo por e cual se sintetiza glucosa a
partir de los aminoécidos glucogénicos y e glicerol. La gluconeogénesis se estimula
cuando los depositos de glucdgeno estan casi deplecionados, es decir, después de 10 a
12 horas de ayuno. En individuos con un patrén normal de comidas la contribucion de

esta via metabdlica es modesta, pero se vuelve importante durante el ayuno prolongado.
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Aproximadamente e 58% de las proteinas en una dieta mixta estan compuestas por
aminoéacidos glucogénicos, mientras que € glicerol representa sdlo un 10% del total de

lipidos, por 1o que contribuye en poca cantidad a la disponibilidad de glucosa.

A nivel celular la glucosa es utilizada en |0s Siguientes procesos:

1). El suministro de energia de acuerdo a las demandas del organismo es la principal
funcién de la glucosa. Varias vias metabdlicas son utilizadas, siendo las principales la
glucdlisisy € ciclo de Krebs.

2). Uno de los pasos intermedios de la glucdlisis permite la formacién de glucdgeno o
glucogenogénesis. Esta reaccion es reversible, por lo que la glucosa puede ser
almacenada como glucogeno y este degradarse a glucosa de acuerdo a las necesidades
energéticas.

3). La glucosa puede también ser utilizada para la sintesis de grasas o lipogénesis, ya
gue a través del gliceraldehido, producto intermedio de la glucdlisis, se provee gliceral,
necesario paralasintesis de triglicéridos.

4). La glucosa participa en numerosas reacciones de sintesis: laribosa y la desoxiribosa,
gue juegan un pape fundamental en la sintesis de los acidos nucleicos, solo pueden
sintetizarse a partir de glucosa 6 —fosfato. Los cerebrécidos, presentes en € sistema
nervioso central, son sintetizados a partir de UDP-glucosay de UDP galactosa. La
UDP-glucosa es € precursor del acido UDP-glucorénico, que participa en procesos de
detoxificacion al conjugarse con compuestos citotoxicos, solubilizandolos para su
eliminacion por laorina o labilis.

5). Cuando los niveles de glucemia superan € umbral rena de 180 mg% la glucosa es

eliminada en laorina, produciendo glucosuria
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3. ESTADO ACTUALDE LOSCONOCIMIENTOSDEL TEMA

El perfil socioecondmico y aimentario de los hogares de nifios usuarios de los MCD
Hestudiados indica una poblacién de bajos recursos y de eevada vulnerabilidad
alimentaria-nutricional. El programa se vincula principalmente a hogares del estrato
social IV o pobresy, en menor grado, del estrato social V 0 muy pobre. En este sentido,
se puede mejorar su focalizacion a través de la insercién de hogares en estado de
pobreza critica. La disponibilidad energética de los hogares y MCD estudiados es
deficitaria. El programa de MCD representa un apoyo para los hogares en condiciones
de pobreza; sin embargo, es necesario estudiar la factibilidad del cumplimiento de la
cobertura de 85% del requerimiento de energia en los MCD, ya que aparentemente €l
programa contribuye a realzar € nivel de seguridad aimentaria de los usuarios, tanto
nifios como madres cuidadoras, e indirectamente de sus hogares. Por otra parte, se
observa una mayor variedad de alimentos reportados en los MCD, lo cua es un rasgo
positivo que permite complementar la aimentacion de las familias y realza la calidad
aimentaria de los individuos vinculados al programa. Otras aternativas para
incrementar la ofertay € consumo de energia en los MCD, podrian ser a través de la
formacion de alianzas estratégicas con otras ingtituciones gubernamentales, no
gubernamentales y la empresa privada. Con respecto a la disponibilidad proteica, no se
observa subadecuacion en la disponibilidad, con base a los valores de referencia

recomendados en e afio 1993 (INN y Fundacion Cavendes, 1993), pero la situacion

HBernal, Jennifer R. y Lorenzana, Paulina A (2001). Caracteristicas socioecondmicas y alimentarias en
hogares de nifios y madres cuidadoras de guarderia de una zona de bajos recursos en caracas,
Venezuela.”.

2 Busdiecker Sara B.;Castillo Carlos D.; Salas Isabel A (2000). ” Cambios en los habitos de alimentacion
durante lainfancia: unavisién antropol 6gica.”

3 Férula Luis Angel de Torres, Herrera Evaristo Morcillo, Vazquez M Dolores, Cerezo Nieve Lora
(1994). “Habitos alimentarios de | os escol ares de una zona bésica de salud de Cérdoba.”
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podria modificarse con los recientes valores de referencia aprobados (INN y Fundacién

Cavendes, 2000), por lo que se recomienda su vigilancia.

Se debe prestar atencidn a los hogares mas vulnerables, como por g emplo aquellos que
no ganan el salario minimo o no cubren el costo de la Canasta Alimentaria Normativa,
debido a que en éstos se pueden presentar situaciones de inseguridad alimentaria y

experiencias de hambre.

Este estudio respalda evidencias sefialadas por otros autores (Lorenzana, 1997; Mercado
y Lorenzana, 2000) sobre €l elevado aporte energético de un reducido nimero de
alimentos, los cuales son estratégicos, particularmente en poblaciones -como la de
Antimano- de bajos recursos socioecondmicos, en las que se destina una elevada
proporcion del ingreso a la alimentacion. Alzas bruscas en los precios o disminuciones
en la oferta de dichos alimentos pueden afectar la seguridad alimentaria de estos
hogares de manera mas importante que en € resto de la poblacién. Aunque €
componente alimentario del programa de MCD no cubre la meta de lograr € 85% de la
energia, proporciona una cantidad apreciable de energia 'y proteinas necesarias para los
nifios usuarios. Finalmente, el programa contribuye a realzar la seguridad aimentaria de
los hogares estudiados vinculados a los MCD, aunque éste no es un objetivo explicito
del programa. El estudio sobre aternativas en el &mbito nacional para la maximizacion
de los recursos asignados a la alimentacion en los MCD, debe ser un érea prioritaria'y

un factor clave para el logro de las metas del programa.

Este estudio constituye € punto de partida para investigaciones méas profundas del
componente alimentario-nutricional de los MCD y a conocimiento del perfil de los

individuos vinculados a este programa.
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Chile es un pais en un proceso de desarrollo y cambios socioculturales acelerados.
2Durante |as Ultimas décadas ha habido una transformacién dietaria caracterizada por un
aumento del consumo de alimentos ricos en colesterol, grasas saturadas, sacarosa y
sodio. El objetivo de este trabgjo es describir el marco cultural en que se establecen las
elecciones de adimentacion, las interrelaciones que se pueden dar entre sus
determinantes antropoldgicos y bioldgicos, asi como € impacto que tendrian estas
decisiones alimentarias aprendidas durante la infancia, sobre la génesis de enfermedades
en la edad adulta (obesidad, diabetes, hipertension arterial, osteoporosis e
hiperlipidemias). Las estrategias de educacion nutricional, destinadas a promover
formas de vida saludables, deben considerar la cultura alimentaria, asi como aspectos
del desarrollo socia y econdmico, educacion por los equipos de salud y colegios,
difusién a través de medios de comunicacion y publicidad alimentaria, para lograr un

mejor impacto.

Seguin se desprende de los datos obtenidos en nuestro estudio, podemos decir que ks
dieta de los escolares de nuestra zona no parece presentar desequilibrios importantes,
aunque tras un andlisis mas pormenorizado de los resultados se detectan ciertas
desviaciones, muy en consonancia con las observadas en otros trabajos publicados, y
gue serd preciso corregir (sobre todo, frenar e consumo indiscriminado de productos
azucarados). En este sentido, la escuela, a través de la educacion para la salud llevada a
cabo por los maestros, congtituye € escenario mas apropiado, sin olvidar la importante
labor que deben desempefiar los padres y las autoridades sanitarias, para contrarrestar
los efectos derivados de la incitacién a un consumismo desorbitado que se transmite a
través de la publicidad de la industria alimentaria (que ademés resulta a veces engafiosa
e incompleta) y de los mensges contradictorios que se dan en los medios de

comunicacion.
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4. ESQUEMA DE INVESTIGACION

Areade estudio:

La investigacion se redliza en la ciudad rosario, ubicada en € centro-este de Argentina,
al sur de laprovincia de santa fe, alaverade rio Parand. Sobre dicho rio esta enclavado
un puerto de 140 ha que maneja cargas generales como graneles. En la actualidad es la
ciudad més importante de la provinciay latercera ciudad mas poblada del pais, después
de Buenos Aires y Cordoba.

Cuenta con 1.028.658 habitantes, segln la pagina de la municipalidad de Rosario
(2010). Junto a varias localidades de la zona conforma e &rea metropolitana del Gran
Rosario que es € tercer conglomerado urbano del pais.

Los dos colegios incluidos en € estudio son:

El Colegio Centro Educativo Latino Americano (CEL) ubicado en calle pellegrini y

corrientesy e colegio Comunidad Educativa la Paz ubicado en Teniente Agreta 2308

Tipo de I nvestigacion:

Un estudio de tipo descriptivo, de disefio transversal. Observacional.

Es un estudio descriptivo. Se detallan sus dimensiones, se describe |o que se ve.

El grupo de estudio son los adolescentes de dos colegios de la ciudad de rosario, donde
serén observados y evaluados en un tiempo determinado, con el objetivo de saber cuales

son sus conductas con respecto a tema planteado.

Poblacion objetivo:
Adolescentes de entre 10 y 12 afios de respectivos colegios que concurren a la escuela
primaria. El colegio Comunidad Educativa La paz esta subvencionada por el estado Son

colegios de diferente nivel socio-econémico.



Univer so:
Todos los chicos que hay entre 10-12 afios en ambos colegios. 113 alumnos en estudio
C.E.L. (N 1006) 51 alumnos

Comunidad Educativa la Paz (N 1420) 62 alumnos

Muestra:
Latotalidad del universo se tomara paralarealizacién del estudio.
Criterios de inclusion:

edad correspondiente

gue acepte participar en e estudio

Criterios de exclusion:
edad >12,y < 10
gue no pertenezcan a las instituciones elegidas en el estudio.
Obesidad morbida

Que no acepte participar en el estudio

Técnica de recoleccion de datos:

Entrevistas de fuente directa

Instrumentos: Diario de frecuencia de comidas, Cuestionario, formulario impreso
semiestructurado.

Para la recoleccion de datos de los nifios se va a utilizar un modelo de entrevistas

anoénimas comun para toda la muestra.
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5. TRABAJO DE CAMPO
Andlisis estadistico descriptivo.

Se utilizo € programa SPSS v.19 para €l disefio y construccion de las bases de datos
con las variables que se incluyeron en los cuestionarios. También se empled dicho
programa en la etapa de procesamiento, parala presentacionde tablasy graficos.

La informacion se presenta en tablas de frecuencia univariadas, birivariadas y en
graficos. Para las variables se calcularon frecuencias y porcentajes para caracterizar €l
comportamiento de las mismas.

El andlisis birivariado consiste fundamentalmente en tablas cruzadas que buscan
mostrar s existe 0 no relacién entre las variables anaizadas y en caso de haberla
permiten tener unaidea de la magnitud u el sentido de lamisma. Para ello, se utilizaron
tests de independencia chi-cuadrado (X?) que permiten determinar si dos variables
cualitativas estén 0 no asociadas.

L os resultados se presentan ordenados de acuerdo a orden del formulario. En e cuerpo
dd informe se presentan los graficos y algunas tablas de frecuencia. Otras tablas de

frecuencias necesarias para la comprensién de los gréficos se adjuntan en el anexo.
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Resultados

Descripcion de la muestra

Se encuestaron 113 alumnos de 6° y 7° afio, 62 del colegio Comunidad educativa la Paz
(CELP) y 51 del colegio Centro Educativo Latinoamericano (CEL) (Graficol).

Grafico 1. Alumnos encuestados segun colegio

Latino
45,1%

CEP
54,9%

Los alumnos encuestados tenian entre 11 y 12 afios, y la mitad eran varones y la otra
mitad mujeres (Gréfico2).

Grafico 2: Alumnos encuestados segun sexo

Femenino
49,6%

Masculino
50,4%

Haébitos alimentarios

Se observan diferencias estadisticamente significativas entre alumnos de ambos
colegios en cuanto a consumo de productos en e kiosco escolar (X?=8.788 ¢l=3
p=0.032*). En el colegio Latinoamericano, €l 53% de los aumnos manifestd que
siempre consume productos en € kiosco escolar, mientras que en e CEP lo hace un

31% (Gréfico 3).
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Grafico 3: Consumo de productos en €l kiosco escolar, seguin colegio

CEP Latinoamericano
Nunca Nunca
10% 4%
Siempre
31% Aveces
Aveces 29%
27%
Siempre
53%
Casi Casi

siempre

siempre
14%

32%

El consumo de productos en € kiosco escolar también presenta diferencias
estadisticamente significativas de acuerdo a sexo del alumno (X?=9.804 gl=3
p=0.020*). Entre los alumnos varones, un 53% declaré que siempre consume productos
en @ kiosco escolar, y un 19% lo hace cas siempre. En cambio, entre las mujeres un
29% manifestd que lo hace siempre y otro 29% lo hace casi siempre (Gréfico 4).

Graéfico 4: Consumo de productos en € kiosco escolar, segin sexo

Mujeres Varones
Nunca Nunca
12% 2%

Siempre
29%

Aveces
26%

Siempre

Avece
veces 53%

30%

Casi
siempre
19%

Casi
siempre
29%

En cuanto a hecho de traer la comida o el desayuno de la casa, se observan algunas
diferencias pero no llegan a ser estadisticamente significativas (X>=6.549 gl=3
p=0.088 NS). De los alumnos del colegio CEP, un 63% expresd que no lo hace nunca, y
en e colegio Latinoamericano este porcentaje asciende a 74%. En el CEP hay una

mayor cantidad de alumnos que tienen este habito, ya sea frecuente o no (Gréfico 5).
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Grafico 5: Traer e desayuno o la comida de la casa, segun colegio

Casi CEP Latinoamericano
Siempre Siempre Casi Siempre
2% 3% S|empre 10%

Aveces Aveces
0,

320 14%

|

| Nunca

63%
Nunca
74%

Con respecto a consumo de golosinas fuera de la casa o del colegio, también se
observan algunas diferencias entre colegios pero no alcanzan a ser estadisticamente
significativas (X?=6.316 gl=3 p=0.097 NS). Entre los alumnos del CEP, & 52%
manifestd que a veces consume golosinas fuera de la casa o del colegio, mientras que de
los alumnos del colegio Latinoamericano o hace un 29% (Gréfico 6).

Grafico 6: Consumo de golosinas fuera de la casa 0 del colegio, segun colegio

CEP Latinoamericano
Siempre Nunca . Nunca
14% 8% Siempre 12%

28%
| Aveces
29%
Casi
siempre
31%

5|empr
26%
’ Aveces
52%

El consumo de golosinas en la casa presenta diferencias estadisticamente significativas
de acuerdo a colegio (X?=7.869 gl=3 p=0.049*). Entre los aumnos del

L atinoamericano, un 27% declaré que nunca consume golosinas en la casa, y un 45% lo
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hace a veces. En cambio, entre los alumnos del CEP un 11% manifesté que no lo hace

nunca'y un 68% lo hace a veces (Gréfico 7).

Gréfico 7: Consumo de golosinas en la casa, segun colegio

CEP Latinoamericano
Siempre Nunca Siempre

Casi 8% 1% 16%

siempre .
siempre
12%

Nunca

Aveces Aveces
68% 45%

Existen diferencias estadisticamente significativas entre alumnos de ambos colegios en
cuanto a hecho de pensar s un alimento es bueno o malo para la salud cuando o
consumen (X2=17.855 gl=3 p=0.000***). En & colegio Latinoamericano, el 61% de
los alumnos manifesté que no lo hace nunca, mientras que en & CEP un 53% lo hace a
veces (Gréfico 8).

Grafico 8: Cuando consume algun alimento piensa si es bueno o malo para su salud,

seguin colegio
CEP Latinoamericano
Siempre . Siempre
Casi 5% Casi 6%
siempre Nunca siempre
18% 24% 14%

Aveces |
19%

e

Nunca
61%

Aveces
53%
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Se indagd a los aumnos en cuanto a la frecuencia de consumo de ciertos alimentos
seleccionados (Gréficos 9 y 10). Las diferencias mas significativas entre colegios se
observan en los productos Snacks (X?=9.24 gl=2 p=0.026*), Galletitas Saladas
(X?=8.58 gl=2 p=0.035*), Bizcochos (X?=8.1367 gl=2 p=0.043*), Gaseosas comunes
(X?=11.658 gl=3 p=0.009**), Caramelos (X?=12,134 gl=3 p=0.007**) y Chupetines
(X?=11.905 gl=3 p=0.008**). (Se pueden consultar las tablas de frecuencias y los
resultados de lostests en las tablas 1, 2 y 3 del Anexo).

En cuanto al consumo de Snacks, el 64.5% de los alumnos del CEP manifesto que los
consumen 1 0 2 veces por semana, mientras que entre los alumnos del L atinoamericano
un 39.2% los consume 1 0 2 veces por semana 'y un 35.3% lo hace 3 o0 4 veces por
semana.

Con respecto a las gaseosas comunes € colegio Latinoamericano es € Unico que
presenta un 13,7% de alumnos que no las consumen nunca, y también es e que tiene
mayor proporcion de alumnos gue las consumen todos los dias.

Un 43% de los aumnos del colegio Latinoamericano declar6 que nunca consume
gdlletitas saladas, mientras que entre los aumnos del CEP esta proporcion es del 21%.
Se observa un mayor consumo de galletitas saladas entre los alumnos del CEP.

En cuanto a los caramelos y chupetines, en € colegio Latinoamericano mas del 30% de
los alumnos manifestaron comerlos todos los dias. En el CEP aproximadamente un 45%
de los aumnos los consumen entre 1y 2 veces por semana.

Acerca del consumo de bizcochos, € 22,6% de los aumnos del CEP manifestd
comerlos todos los dias, mientras que entre los alumnos del colegio Latinoamericano 1o

hace sdlo € 6%.
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Gréfico 9: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de 1os alumnos del colegio

Comunidad Educativa la Paz (CEP)

Alfajores simples

Alfajorestriples -
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Barras Light | [ |
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Sandwiches jamén y queso l ——
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B Todos los dias 3-4vecesporsemana M 1-2vecesporsemana M Nunca

Gréfico 10: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de los alumnos del colegio

Centro Educativo L atinoamericano

Alfajores simples

Alfajorestriples — —
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Snacks
Gaseosas Light l —
Gaseosas Comunes
e — —
Galletitas Dulces —

Galletitas Saladas
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e ——

|

Caramelos  m— I
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]

| |

Barras Comunes
Barras Light |
Bizcochos
Facturas I I |
Pizzas | [ |
Sandwiches jamén y queso l —
Sandwiches milanesa ! ———
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Todos los dias 3-4vecesporsemana M 1-2vecesporsemana M Nunca

Respectivamente, se comparo la frecuencia de consumo de los alimentos seleccionados

entre ambos sexos (Gréficos 11 y 12). Las diferencias mas significativas entre ambos
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sexos se observan en los productos Gaseosas Light (X?=40.901 gl=3 p=0.000%***),
Galletitas Light (X?=42.188 gl=2 p=0.000***), Barras Light (X°=8.887 gl=3
p=0.031*), Facturas (X?=12.517 gl=3 p=0.006**) y séndwiches de milanesa
(X3=10.071 gl=3 p=0.018*). (Se pueden consultar las tablas de frecuencias y los
resultados de los tests en las tablas 4, 5 y 6 del Anexo).

El consumo de gaseosas Light es mayor entre las mujeres que entre los varones.
Mientras que un 40,4% de los varones manifestdé no consumirlas nunca y més de la
mitad lo hace s6lo 1 0 2 veces por semana, entre las mujeres un 43% las consume 3 0 4
veces por semanay un 44,6% lo hace 1 0 2 veces por semana.

Lo mismo ocurre con e consumo de galletitas Light. El 75.4% de los varones declard
no consumirlas nunca y entre las mujeres cas un 60% las consume 1 o0 2 veces por
semanay un 25% lo hace 3 0 4 veces por semana.

Asimismo, en cuanto a consumo de barras de ceredles Light, un 73,7% de los varones
no las consume nunca. Entre las mujeres este porcentge desciende a 48,2%, un 28,6%
las consume 1 0 2 veces por semanay un 20% lo hace 3 0 4 veces por semana.

Lo contrario ocurre con € consumo de facturas, que es mayor entre los varones. De las
alumnas mujeres, un 16% no las consume nunca y un 53,6% lo hace 1 0 2 veces por
semana. Entre los varones, un 45,6% consume facturas 3 0 4 veces por semanay un
40% lo hace 1 0 2 veces por semana.

El consumo de sandwiches de milanesa también es mayor entre los varones, de los
cuales un 70.2% los consume 1 0 2 veces por semanay un 22.8% lo hace 3 0 4 veces
por semana. Entre las mujeres hay un que no los consume nuncay e 57% lo hace 1 0 2

VECES por semana.
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Gréfico 11: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de |os alumnas mujeres
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Grafico 12: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de los alumnos varones
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A los aumnos también se les pregunt6 por la cantidad que consumian de los alimentos

por cada vez.



En auanto a consumo de afgores simples, la mayor parte de los alumnos que los

consumen, ingieren 1 unidad 1 o 2 veces por semana. Unos pocos alumnos (11,5% del

total) consumen 2 alfgjores cada vez que los comen (Tabla 1).

Tabla 1: Cantidad consumida de alfgjores simples, segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 Totd
consumo
Nada | 1 unidad | unidades
Todos los dias - 1 - 1
3-4 veces por semana - 10 5 15
1-2 veces por semana - 65 8 73
Nunca 24 - - 24
Totd 24 76 13 113

Lo mismo ocurre con el consumo de afgjores triples: lamayor parte de los alumnos que

los consumen, ingieren 1 unidad 1 o 2 veces por semana. Unos pocos alumnos (11,5%

del total) consumen 2 afgjores cada vez que los comen (Tabla 2).

Tabla 2: Cantidad consumida de afajores triples, segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 Tota
consumo
Nada | 1unidad | unidades
Todos los dias - 10 - 10
3-4 veces por semana - 23 6 29
1-2 veces por semana - 57 7 64
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Nunca

10

10

Totd

10

90

13

113

Asimismo, la mayor parte de los alumnos que consumen chaocolates, ingieren 1 unidad

1 0 2 veces por semana, aungue se observa una cantidad importante de alumnos que lo

hacen 3 0 4 veces por semana. Unos pocos alumnos (2% del total) consumen 2

chocolates cada vez que los comen (Tabla 3).

Tabla 3: Cantidad consumida de chocolates, segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 Total
consumo
Nada | 1 unidad | unidades
Todos los dias - 3 - 3
3-4 veces por semana - 29 - 29
1-2 veces por semana - 55 3 58
Nunca 23 - - 23
Total 23 87 3 113

Casi latotalidad de alumnos que consumen snacks (chizitos, papas fritas, palitos, etc)

comen solo 1 paguete cada vez que lo hacen (Tabla 4).
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Tabla 4: Cantidad consumida de snacks, segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 Tota
consumo
Nada |1 paguete| paquetes
Todos los dias - 4 - 4
3-4 veces por semana - 29 2 31
1-2 veces por semana - 60 - 60
Nunca 18 - - 18
Total 18 93 2 113

Lamayor parte de los alumnos que consumen gaseosas Light, ingieren 500 cc. 1 0 2 veces por

semang, aunque se observa una cantidad importante de aumnos que lo hacen 3 0 4 veces por

semana (Tablab).

Tabla 5: Cantidad consumida de gaseosas light, segin frecuencia de consumo

Frecuencia de Cantidad
Total
consumo Nada 1000cc 500cc
Todos los dias - 2 4 6
3-4 veces por semana - 16 12 28
1-2 veces por semana - 2 53 55
Nunca 24 - - 24
Total 24 20 69 113
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Se observa una importante cantidad de alumnos que ingieren 1000 cc de gaseosas

comunes todos los dias de la semana. Otro grupo importante consume 500cc 3 0 4

veces por semana o todos los dias (Tabla 6).

Tabla 6: Cantidad consumida de gaseosas comunes, segun frecuencia de consumo

Frecuencia de Cantidad
Total
consumo Nada 500cc 1000cc 1500cc
Todos los dias 15 40 1 56
3-4 veces por semana 17 11 1 29
1-2 veces por semana 19 2 - 21
Nunca - - - 7
Total 51 53 2 113

La mayor parte de los dumnos que consumen galletitas dulces, ingieren 1 paguete,

aungue se observa una cantidad importante de alumnos que consumen 5 o 6 unidades.

16 alumnos declararon consumir 1 paguete de galletitas dulces todos los dias (Tabla 7).

Tabla 7: Cantidad consumida de galletitas dul ces, segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
5 6 Total
consumo
Nada |1 paguete| unidades | unidades
Todos los dias 16 2 4 22
3-4 veces por semana 27 3 12 42
1-2 veces por semana 19 8 11 38
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Nunca

11

11

Totd

11

62

13

27

113

El consumo de galletitas saladas no es tan frecuente, la mayor parte de los aumnos que

las consumen o hacen 1 0 2 veces por semana casi todos ellos ingieren entre 3y 6

unidades (Tabla 8).

Tabla 8: Cantidad consumida de galletitas saladas, segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
4 5 6 Total
coNsuUMo
Nada |1 paguete| 3 unidades | unidades | unidades | unidades

Todos los dias - 1 2 - - 4 7
3-4 veces por - - 6 1 6 7 20
semana
1-2 veces por - - 18 4 19 10 51
semana
Nunca 33 - 1 - - 1 35
Total 33 1 27 5 25 22| 113

Asimismo, la mayor parte de los alumnos que consumen galletitas Light o hacen entre

1y 2 veces por semana, y la cantidad mas frecuente es entre 5 y 6 unidades (Tabla 9).
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Tabla 9: Cantidad consumida de galletitas light, segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
3 5 6 Total
consumo
Nada |1 paguete| unidades | unidades | unidades
3-4 veces por semana - 4 - 5 6 15
1-2 veces por semana 1 8 1 19 17 46
Nunca 52 - - - - 52
Total 53 12 1 24 23 113

Casi latotalidad de alumnos que consumen barras de cereal comunes comen solo 1

unidad cada vez que lo hacen y la frecuencia més comun es 1 o 2 veces por semana

(Tabla 10).

Tabla 10: Cantidad consumida de barras de cereal comunes segiin frecuencia de

consumo
Cantidad
Frecuencia de
2 Total
consumo
Nada | 1 unidad | unidades
Todos los dias - 4 - 4
3-4 veces por semana - 12 2 14
1-2 veces por semana - 41 - 41
Nunca 54 - - 54
Total 54 57 2 113
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Asimismo, la mayor parte de alumnos que consumen barras de cerea light ingieren solo

1 unidad cada vez que lo hacen y la frecuencia mas comin es 1 0 2 veces por semana

(Tabla11).

Tabla 11: Cantidad consumida de barras de cereal Light segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 Totd
consumo
Nada | 1 unidad | unidades
Todos los dias - - 2 2
3-4 veces por semana - 13 3 16
1-2 veces por semana - 26 - 26
Nunca 69 - - 69
Totd 69 38 5 113

La mayor parte de los alumnos que consumen bizcochos, ingiere 2 unidades, aunque se

observa una cantidad importante de alumnos que consumen 3 unidades. 17 alumnos

declararon consumir 2 0 3 bizcochos todos los dias (Tabla 12).

Tabla 12: Cantidad consumida de bizcochos seguin frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 3 Total
consumo
Nada | 1unidad | unidades | unidades
Todos los dias - - 8 9 17
3-4 veces por semana - 5 24 9 38
1-2 veces por semana - 9 40 6 55
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Nunca

Totd

14

72

24

113

La mayor parte de los aumnos que consumen facturas, ingiere 2 o 3 unidades, aunque

se observa una cantidad importante de alumnos que consumen 4 0 5 unidades. (Tabla

13).

Tabla 13: Cantidad consumida de facturas segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 3 4 5 Tota
consumo
Nada | unidades | unidades | unidades | unidades
Todos los dias - 1 6 3 - 10
3-4 veces por semana - 11 21 7 1 40
1-2 veces por semana - 26 24 2 1 53
Nunca 10 - - - - 10
Tota 10 38 51 12 2 113

La mayor parte de los aumnos que consumen pizzas o hacen entre 1 y 2 veces por

semana, y la cantidad més frecuente es 3 porciores. Se observa una cantidad importante

de alumnos que comen 4 o 5 porciones de pizza en cada ingesta (Tabla 14).
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Tabla 14: Cantidad consumida de pizzas segun frecuencia de consumo

Cantidad
Frecuencia de
2 3 4 5 Total
consumo Nada
pOrciones| porciones | porciones | porciones
Todos los dias - 1 - 1 2
3-4 veces por semana - 17 16 6 39
1-2 veces por semana 2 42 19 2 65
Nunca - - - - 7
Total 2 60 35 9 108

Cas latotalidad de alumnos que consumen sandwiches de jamén y queso comen solo 1

unidad cada vez que lo hacen y la frecuencia mas comin es 1 0 2 veces por semana

(Tabla15).

Tabla 15: Cantidad consumida de sdndwiches de jamdn y queso seguin frecuencia de

consumo
Cantidad
Frecuencia de
2 Total
consumo
Nada | 1 unidad | unidades
Todos los dias 5 - 5
3-4 veces por semana 29 - 29
1-2 veces por semana 77 1 78
Nunca - - 1
Total 111 1 113

63




Todos los alumnos que consumen sandwiches de milanesa comen una sola unidad cada

vez que lo hacen (Tabla 16).

Tabla 16: Cantidad consumida de sandwiches de milanesa seguin frecuencia de

conNsumo
Frecuencia de Cantidad
Total
consumo Nada 1u

Todos los dias - 2 2
3-4 veces por semana - 21 21
1-2 veces por semana - 72 172
Nunca 17 1 18
Tota 17 96 113
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6. RESULTADOS Y CONCLUSIONES.
Luego del trabgo de recoleccion y andlisis de datos, esta investigacion arrojo

resultados coincidentes con la hipétesis, dado que las encuestas corroboran que existe
una ingesta desmesurada de golosinas, snack y bebidas en reemplazo de alimentos
saludables; sin importar la diferencia socioeconémica de ambas instituciones

Si se pudo establecer alguna diferencia con relacion al acceso a primeras 0 segundas
marcas de acuerdo a las posibilidades econémicas de cada grupo en estudio; de igua

manera en ambos casos, |a calidad nutricional es deficiente.

Se pudo observar que en € colegio Centro Educativo Latinoamericano e 53%
de los alumnos manifestd que siempre consumen productos en el kiosco escolar,
mientras que en CELP lo hace en un 31%.

Entre los alumnos varones, un 53% declaro que siempre consume productos en
el kiosco escolar y un 19% lo hace cas siempre. En cambio entre las mujeres un
29 % manifestd que lo hace siempre y otro 29% lo hace casi siempre.

En cuanto a hecho de traer la comida o € desayuno de la casa se observa lo
siguiente: de los alumnos de CEP un 63% expresd gque no lo hace nuncay en
cuanto al colegio Latinoamericano e porcentaje asciende al 74%.

Con respecto al consumo de golosinas fuera de caso o del colegio, los alumnos
de CELP e 52% manifestd que a veces consume golosinas fuera de la casa o del
colegio, mientras que los aumnos del Latinoamericano lo hace en un 29%.

El consumo de golosinas en la casa presenta diferencias significativas entre
ambos colegios. Entre los aumnos del Latinoamericano un 27% declaro que

nunca consume golosinas en casay un 45% lo hace a veces. En cambio entre los
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alumnos de CEP un 11% manifestd que no lo hace nuncay un 68% lo haces a
VeCes.

Se pueden observar diferencias significativas en cuanto al hecho de pensar s un
alimento es bueno o malo para la salud cuando lo consumen. En e colegio
Latinoamericano, € 61% de los aumnos manifestd que no lo hace nunca, y un
19% lo hace a veces.; mientras que en el colegio CEP un 53% |o hace a veces y

un 24 % expresd que no |o hace nunca.

En cuanto a objetivo general de este trabgjo (anaizar el consumo de golosinas, snacks
y bebidas carbonatadas en 1os escolares de dos colegios de la ciudad de Rosario.

Los resultados indican que:

Los aumnos de ambas instituciones ingieren productos Snacks, galletitas saladas,

bizcochos, gaseosas, @ramelos y chupetines diferenciandose exclusivamente en €

acceso a primeras 0 segundas marcas de acuerdo al nivel socioeconémico.

Ademés se puede observar de igual manera en ambas instituciones una diferencia
significativa entre varones y mujeres, estas Ultimas, acceden principalmente al
consumo de productos Light.

Los varones tienen una mayor tendencia al consumo de productos de panaderia y
sandwiches de milanesas.

Los aumnos de nivel socioecondmico més elevados por razones obvias, estan en
condiciones de consumir todo tipo de alimento sin embargo, hay una notoria tendencia
por las golosinasy muy en particular por las comidas rapidas.

La palatabilidad de la comida chatarra g erce una gran influencia en la eleccion.

Cuando se indag6 através de la encuesta por otro tipo de alimentos que consumen los
alumnos en e colegio, aparecieron las hamburguesas, los panchos, yoguresy helados,

pero con una frecuenciainferior alas golosinasy snack.
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Los productos aimenticios diseflados para nifios se caracterizan por tener precios
tentadores y la oferta de vendedores ambulantes, pequefios negocios, kioscos dentro
y fuera de las escuelas e improvisados puestos ubicados estratégicamente en cada
barrio, facilitan e acceso alos mismos.

Cabe destacar, que las caracteristicas nutricionales de los alimentos y bebidas mas
consumidas por los alumnos presentan elevada cantidad de azlcar, sodio, grasas saturas,
trans, colesterol, y un déficit de micronutrientes. El exceso de consumo de este
alimento chatarra, puede ser €l origen del sobrepeso, |a aparicion de colesterol, el
aumento de la presion arterial, la diabetes, la aparicion de  enfermedades
cardiovascularesy otras consecuencias negativas parala salud.

Es importante recordar el contenido de |os distintos alimentos

Grasas trans tienen: Las galletitas, las papas fritas, los helados, los chocolates, los

dfajoresy los snacks en general, entre otros.

Grasas saturadas. Alimentos de origen animal, carnes y embutidos; ademas las tartas,

los dulces, algunas golosinas y otros  productos de panaderia.

Alimentos con mayor contenido en hidratos de carbono simple: Gaseosas, bebidas

saborizadas, dulces, jugos de frutas, caramelos, chupetines, barras de cereales,
productos de panaderia y golosinas.

Por ser laadolescenciay pubertad una etapa fundamental en e crecimiento desarrollo y
maduracion de los chicos, es imprescindible que los padres y las instituciones
educativas vean la forma de revertir esta situacién haciendo propuestas creativas que

modifiquen éstos habitos alimenticios.
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8. ANEXO Y APENDICES

Anexo

Tabla 1: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de los alumnos del colegio

Comunidad Educativa la Paz (CEP)

Frecuencia de consumo

Todoslos | 3-4veces | 1-2veces
Alimentos Nunca Total
dias por semana | por semana
Frec.| % |Frec.| % |Frec.| % |Frec.| % |Frec.| %
Alfgjores simples 1 14 71 11,3 38 61,3 1 258 62 100
Alfgorestriples 6 97 1 258 33 532 71 11,3 62 100
Chocolates 3 48 20 323 28 452 11 17,7 62 100
Snacks 4 168 13 21,0 40 645 8§ 129 62 100
Gaseosas Light 4 6,5 12 194 29 46,8 177 27,4 62 100
Gaseosas Comunes 29 46,8 18 29,0 15 24,2 - - 62 100
Jugos 29 46,8 17 274 9 145 71 11,3 62 100
Galletitas Dulces 13 21,0 26 41,9 19 30,4 4 65 62 100
Galletitas Saladas 5 81 13 21,0 33 500 13 21,0 62 100
Galletitas Light - - 9 81 24 387 33 532 62 100
Caramelos 71 11,3 20 32,3 28 45,2 71 11,3 62 100
Chupetines 6 97 20 323 29 46,8 71 11,3 62 100
Barras Comunes 3 48 8§ 129 21 339 30 484 62 100
Barras Light 2 3,2 5 81 12 194 43 694 62 100
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Bizcochos 14 226 20 32,3 27 435 1 148 62 100
Facturas 77 11,3 21§ 339 29 46,8 5 81 62 100
Pizzas 1 1,6 16§ 258 420 67,7 3 48 62 100
Sandwiches jamén

4 6,5 12 194 45 72,6 1 14 62 100
Y queso
Sandwiches

1 1,6 11 17,7 40 64,5 10 16,11 62 100
milanesa

Tabla 2: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de |os alumnos del colegio Centro

Educativo Latinoamericano

Frecuencia de consumo

Todoslos | 3-4veces | 1-2veces
Alimentos Nunca Total
dias por semana | por semana
Frec.| % |Frec.| % |Frec.| % |Frec.| % |Frec.| %
Alfgjores simples - - 8 15,7 395 68,6 g 15,7 51 100
Alfgorestriples 4 78 13 255 31 60,8 3 59 51 100
Chocolates - . 9 17§ 30 588 12 235 51 100
Snacks 3 59 18§ 353 20 392 10 196 51 100
Gaseosas Light 2 39 1 31,4 26 51,0 7 13,7 51 100
Gaseosas Comunes 27 52,9 111 21,6 6 11,8 7 13,7 51 100
Jugos 13 25,5 15 294 17 33,3 6 11,8 51 100
Galletitas Dulces 9 17,6 14 31,4 19 37,3 7 13,7 51 100
Galletitas Saladas 2 39 7 137 20 392 22 431 51 100
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Galletitas Light - 4 10 196 22 431 19 37,3 51 100
Caramelos 18 353 10 19,6 14 27,5 9 174§ 51 100
Chupetines 1 31,4 10 19,6 15 294 10 196 51 100
Barras Comunes 1 20 6 11,8 20 392 24 47,1 51 100
Barras Light - - 11} 21,6 14 279 26 51,0 51 100
Bizcochos 3 59 18 353 28 549 2 39 51 100
Facturas 3 59 19 37,3 24 471 5 98 51 100
Pizzas 1 20 23 451 23 451 4 78 51 100
Sandwiches jamén

4 20 17 333 33 64,7 - 4 51 100
VACEESY
Sandwiches 1 20 10 19 32 62,7 g 157
milanesa 51 100

Tabla 3: Resultados de los tests de hipétesis para probar la independencia entre

frecuencia de consumo de ciertos alimentos y colegios

Test X* para probar laindependencia entre colegios

Alimentos
X% ld| p |Sg Observaciores
Alfgjores simples 2,812 3 0,421NS
Alfagjorestriples 1,315 3 0,726N<
Chocolates 6,274 3 0,099NS
Snacks 9,24 2| 0,026* |[Se agruparon las categorias "Todos los dias’
y "3-4 veces por semana’
Gaseosas Light 4,541 3 0,209NS
Gaseosas Comunes| 11,658 3 0,009**
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Jugos 7,761 3 0,051NS

Galletitas Dulces 2,883 3 0,410NS<

Galletitas Saladas 8,58 2 0,035* |Seagruparon las categorias "Todos los dias'
y "3-4 veces por semana’

Galletitas Light 4,495 2 0,206N<

Caramelos 12,134 3 0,007**

Chupetines 11,905 3 0,008**

Barras Comunes 0,915 3 0,822NS<

Barras Light 7,593 3 0,055NS

Bizcochos 8,1367| 2 0,043* |Se agruparon las categorias "1-2 veces por
semana’ y "Nunca

Facturas 1,117 3 O,774NS

Pizzas 5,939 3 0,115N<

Sandwiches jamén

Y queso 4,48 3 0,214NS

Sandwiches

milanesa 0,089 3 0,993NS

Ref: NS: No significativo

*: p<0.05 Significativo

**: p<0.01 Muy significativo

**%*: p<0.001 Altamente significativo
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Tabla 4: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de las alumnas mujeres

Frecuencia de consumo

Todoslos | 3-4 vecespor | 1-2 veces por

Alimentos Nunca Total
dias semana semana

Frec.| % | Frec. | % | Frec. | % | Frec. | % | Frec. | %
Alfgores 1| 18 9| 161 35| 62,5 11| 19,6 56| 100
simples
Alfgores 2| 36 15| 26,8 33| 58,9 6| 10,7 56| 100
triples
Chocolates 1| 18 14) 25,0 28| 50,0 13| 23,2 56| 100
Snacks 1| 18 15| 26,8 31| 554 9| 16,1 56| 100
Gaseosas 6| 10,7 24| 429 25| 44,6 1] 18 56| 100
Light
Gaseosas 24| 42,9 14| 25,0 14| 25,0 4 7,1 56| 100
Comunes
Jugos 20| 35,7 15| 26,8 14| 25,0 71 12,5 56| 100
Galletitas 9| 16,1 17| 30,4 22| 39,3 8| 14,3 56| 100
Dulces
Galletitas 41 7,1 13| 23,2 24| 429 15| 26,8 56| 100
Saladas
Galletitas - - 14) 25,0 33| 58,9 9| 161 56| 100
Light
Caramelos 12 21,4 14| 25,0 21| 375 9| 16,1 56| 100
Chupetines 12| 21,4 10| 17,9 25| 44,6 9| 161 56| 100
Barras 2| 36 8| 14,3 26| 46,4 20| 357 56| 100
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Comunes

Barras Light 2| 36 11| 19,6 16| 28,6 27| 48,2 56| 100
Bizcochos 6| 10,7 18| 32,1 31| 554 1] 18 56| 100
Facturas 3| 54 14| 25,0 30| 536 9] 161 56| 100
Pizzas 1| 18 19| 339 32| 571 4 71 56| 100
Sandwiches 1| 18 17 30,4 37| 66,1 1] 18 56| 100
jamony

queso

Sandwiches 1| 18 8| 14,3 32| 571 15| 26,8 56| 100
milanesa

Tabla 5: Frecuencia de consumo de ciertos alimentos de los alumnos varones

Frecuencia de consumo

Todos los 3-4 veces 1-2 veces
Alimentos Nunca Total
dias por semana | por semana
Frec.| % | Frec.| % |Frec.| % |Frec.| % | Frec. | %
Alfgores - - 6| 10,5 38| 66,7 13| 22,8 57| 100
simples
Alfgjores 8| 14,0 14| 24,6 31| 544 4, 7,0 57| 100
triples
Chocolates 2 35 15| 26,3 30| 52,6 10| 175 57| 100
Snacks 3| 53 16| 28,1 29| 50,9 9| 158 57| 100
Gaseosas Light - - 4 7,0 30| 52,6 23| 40,4 57| 100
Gaseosas 32| 56,1 15| 26,3 7| 12,3 3| 53 57| 100
Comunes
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Jugos 22| 38,6 17| 29,8 12| 21,1 6| 10,5 57| 100
Galletitas 13| 22,8 25| 439 16| 28,1 3| 53 57| 100
Dulces

Galletitas 3| 53 7| 12,3 27| 474 20| 351 57| 100
Saladas

Galletitas Light - - 1] 18 13| 22,8 43| 75,4 57| 100
Caramelos 13| 22,8 16| 28,1 21| 36,8 7| 123 57| 100
Chupetines 10| 17,5 20| 351 19| 33,3 8| 14,0 57| 100
Barras 2 35 6/ 10,5 15| 26,3 34| 59,6 57| 100
Comunes

Barras Light - - 5| 88 10| 17,5 42| 73,7 57| 100
Bizcochos 11| 19,3 20| 351 24| 42,1 2| 35 57| 100
Facturas 71 12,3 26| 45,6 23| 404 1| 1.8 57| 100
Pizzas 1] 18 20| 351 33| 57,9 3| 53 57| 100
Sandwiches 4, 7,0 12| 21,1 41| 71,9 - - 57| 100
jamén 'y queso

Sandwiches 1] 18 13| 22,8 40( 70,2 3| 53 57| 100
milanesa

Tabla 6: Resultados de |os tests de hipotesis para probar la independencia entre

frecuencia de consumo de ciertos alimentos y sexo de los alumnos

Alimentos

SEXOS

Test X° para probar la independencia entre

XA

Sig

Alfgores simples

1,881

0,597
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Alfgjorestriples 4,088 0,252| NS
Chocolates 0,819 ,845| NS
Snacks 1,090 NECINS
Gaseosas Light 40,901 0,000 ***
Gaseosas Comunes 3,645 302 NS
Jugos 442 931 NS
Gdlletitas Dulces 5,463 141 NS
Galletitas Saladas 2,825 419\ NS
Galletitas Light 42,188 ,000| ***
Caramelos 415 ,937| NS
Chupetines 4,384 223 NS
Barras Comunes 6,858 ,077| NS
Barras Light 8,887 ,031(*
Bizcochos 2,791 425 NS
Facturas 12,517 ,006| **
Pizzas ,175 ,982| NS
Sandwiches jamor y

queso 3,859 277| NS
Sandwiches milanesa 10,071 ,018| *

Ref: NS: No significativo

*: p<0.05 Significativo

**: p<0.01 Muy significativo

**%*: p<0.001 Altamente significativo
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ENCUESTAS

Alimentos

Todos
dias

los

3-4 veces X
semana

1-2 veces X
semana

nunca

Porcion
cantidad

Alfgores
simples

Alfgores
triples

Chocolates

Snacks
cuaes

Gaseosas L

Gaseosas C

Jugos

Galletitas D

Galletitas S

Gadlletitas L

Caramelos

chupetines

Baras de
cerealesC

Barras de
cereales L

Bizcochos

Facturas

Pizzas

Sandwiches
jamo/queso

Sandwiches
milanesa

78




Alumnos

EDAD: SEXO: N FORMULARIO
1. ¢Consumis productos en el kiosco escolar?

Nunca aveces cas sempre siempre

2. ¢fraesel desayuno o lacomidade tu casa ?

Nunca aveces cas siempre siempre

3. ¢consumis alguna golosina/snack fuera de casay del colegio ‘?

Nunca aveces cas siempre siempre

4. ¢consumis golosinas/snack en casa?

Nunca aveces cas sempre siempre

5 ¢cuando consumis algun alimento, pensas si es bueno o malo para tu salud?

Nunca aveces cas siempre siempre

6 ¢Que otro tipo de alimento consumis en € colegio que no sea golosinals?
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