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Preferencias y conductas alimentarias de los adolescentes

Resumen

Las preferencias y conductas alimentarias condicionan la aimentacion de los
adolescentes. Los cambios en la conducta alimentaria de las nuevas generaciones y €
desarrollo comercial de nuevos alimentos, han producido cambios importantes en el
patron aimentario de la poblacién en genera, repercutiendo especialmente en la

poblacién adol escente.

La comida rapida también llamada comida chatarra es, hoy en dia la preferida de los
jévenes, una comida muy consumida gracias a sus intensos sabores, su palatabilidad y su

facilidad para adquirirla

Este trabgjo tiene como objetivo general investigar las preferencias y conductas
aimentarias en 100 adolescentes de 15 a 17 afios que concurren a la Escuela Normal |
de la ciudad de Rosario. Como objetivos especificos se evaluara la frecuencia de

consumo 'y se hard la comparacidn entre hombres y mujeres.

Para el relevamiento de datos se realizo un cuestionario de preferencias y conductas
alimentarias. Como resultado se pudo observar e ato consumo de golosinas, snacks,
gaseosas Yy comidas répidas, siendo los hombres o que més consumian este tipo de
comidas. También se determino que los adolescentes saltean comidas principalmente €

desayuno las mujeres y los hombres la merienda.
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I ntroduccion

Los jovenes cada dia deciden que comer. Y no tan solo deciden qué comer, sino que
también dénde, como y cuando quieren comer. Esto, unido a una oferta excesiva de
alimentos, hace que la aimentacion en esta etapa no sea todo lo correcta que debiera ser,
siendo los adolescentes especialmente vulnerables y faciles de influir. Suelen comer
fuera de casa debido ala modificacién de sus horarios escolares, asi como ala necesidad
de pertenecer e identificarse con las costumbres y modas de su propia generacion. Estos

problemas estédn siendo cada vez vistos con mas frecuencia en todas las sociedades.

Factores persondles, como la preferencia por distintos gustos, las pautas y la
disponibilidad de alimentos entre otros, condicionan la adquisicion de los habitos
aimenticios. Dentro de las variables individuales que conforman el comportamiento

alimentario de los individuos se encuadran las preferencias alimentarias.

Se puede reconocer una caracteristica que puede ser habitual en los adolescentes, lafalta
de voluntad para probar y comenzar a ingerir aimentos nuevos, |0 que resulta en una
dieta monétona que probablemente sea deficiente en algiin nutriente. Es obvio, que las
preferencias de los adolescentes son € principal determinante a la hora de eegir los
alimentos, es decir no van a consumir 1o que no les guste.

L os habitos alimentarios se modifican en la adolescencia por diferentes factores, que se

relacionan estrechamente con |os diversos cambios caracteristicos de esta época.

La alimentacion, al ser un proceso voluntario y consciente, es susceptible de ser

educado.
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Este trabgjo fue planteado pensando en la alimentacion actua de los adolescentes. La
adolescencia es un buen momento para adquirir habitos alimentarios saludables.

“Un habito es algo que nos hemos acostumbrado a hacer, a fuerza de repetirlo o de
mirar a alguien que suele obrar de esa forma. Son nuestras costumbres en relacion con
la seleccidn, adquisicion, conservacion y combinacion de los alimentos” .
Laproblemética radica en que las preferencias alimentarias de |os adol escentes son en su
mayoria el consumo excesivo de comida rgpida, chatarra, golosinas, snacks, etc., e cua
se haincrementado en |os Ultimos tiempos principal mente por los cambios en los estilos
devida

El término Comida Répida se utiliza para referirse a la comida poco adecuada por su
vaor nutritivo, no porque no contenga nutrientes, sino porgue los mismos se presentan
de forma desequilibrada para conseguir una alimentacion saludable. Este tipo de
comidas por lo general contienen grandes cantidades de sodio, grasas saturadas y
azucares de rapida absorcion, ademas de poseer escaso valor nutricional.

Todos los aimentos pueden ser perjudiciales para la salud s se abusa de su consumo,
pero si fuesen consumidas de manera esporadica, no representa ningun tipo de riesgo
para nuestra salud. El problema existe cuando este tipo de comidas son consumidos
diariamente o0 con mucha frecuencia semanal, ya que este tipo de aimentacion, genera
carencias de nutrientes.

El trabajo se dedica a desarrollar y conocer las preferencias y conductas alimentarias de

los adol escentes como objetivo general, asi poder comparar entre hombres y mujeres sus

! PRONINO (2000). “Cuidando la salud desde la escuela”. Fundasap: Fundacion Sociedad Argentina de
Pediatria. Capital Federal: Modulo 3. P4g. N°32.
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gustos, formas de alimentarse, frecuencias de consumo y conductas alimentarias de
forma especifica.
El siguiente estudio se realizard de formatransversal y en manera comparativo ya que se

identificara las preferencias alimentarias en ambos géneros

Justificacion

Cuando se pretende estudiar el comportamiento alimentario en un grupo de individuo, €l
periodo Optimo es la infancia y la adolescencia. La infanciay adolescencia es la mejor
etapa de la vida para adquirir buenos habitos alimentarios ya que estos, como los deméas
modelos del comportamiento, son adquiridos por repeticion y casi o completamente de
forma involuntaria. Por ello los habitos adquiridos en lainfancia se modifican muy poco
en los siguientes anos, ya que el aprendizaje inconsciente y la formacion de las actitudes
se producen, principalmente, en esta etapa de la vida.

La aimentacion, a ser un proceso voluntario y consciente, es susceptible de ser
educado. Todos estos aspectos llevan a interesarnos por la nutricion de los adolescentes,
afin de conocer sus actuales habitos alimentarios.

Existen numerosas nvestigaciones vinculadas con las preferencias alimentarias de los
adolescentes, las cuales han servido para contraste y comparacion en relacion a la
propia.

No so0lo se hatenido en cuenta las preferencias alimentarias, sino que también se tendran
en cuenta las conductas alimentarias que los adolescentes presentan ante los diferentes

aimentos y a su vez comparar las mismas entre hombres y mujeres.
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Se ha seleccionado un grupo etario de adolescentes, para conocer sobre |os gustos
alimentarios ya establecidos. La importancia de dicha investigacion radica en aportar
datos sobre una poblacién especifica.

Las preferencias alimentarias incorporadas durante la nifiez y adolescencia son muy
dificiles de modificar en la edad adulta.

Este trabgo pretenderd identificar preferencias y conductas alimentarias que los

adolescentes de ambos géneros eligen ala hora de comer.
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Planteamiento del problema

Las preferencias y conductas alimentarias de los adolescentes ¢son las mismas en

hombres y en mujeres de 15 a 17 afos?

Objetivos ddl trabajo

Objetivo general

Investigar las preferencias y conductas alimentarias en adolescentes de 15 a 17 afios.

Objetivos especificos

Identificar la frecuencia de consumo de las comidas preferidas.
Comparar preferencias alimentarias en hombres y mujeres.

Comparar las conductas alimentarias en hombres y mujeres.

Resultados esper ados

Con respecto a las conductas alimentarias |los resultados esperados son:

Los adolescentes estudiados no redlizan las 4 comidas principales (Desayuno,
Almuerzo, Merienday Cena).
L os adolescentes consideran el desayuno la comida mas importante del dia.

Las mujeres en su mayoria saltean u omiten el desayuno més que los hombres.

Con respecto alas preferencias alimentarias |os resultados esperados son:

L as mujeres consumen menos golosinas que los hombres.
L os hombres consumen mas snacks que las mujeres.

L as mujeres consumen comidas rapidas con menos frecuencia que los hombres.

10
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Marco tedrico

La Organizacién Mundia de la Salud (OMS) define como adolescenciaa " periodo de
la vida en e cual el individuo adquiere la capacidad reproductiva, transita los
patrones psicolégicos de la nifiez a la adultez y consolida la independencia socio —
economica’ y fija sus limites entre los 10 y 20 afios, separando urma primera
adolescencia de los 10 a los 14 (pre-adolescencia), y una segunda de los 15 a los 20

anos.

Laadolescencia es un continuo crecimiento de la existencia de los jovenes, en donde se
realiza latransicién entre el infante o nifio de edad escolar y el adulto. Esta transicion de
cuerpo y mente, proviene no solamente de si mismo, Sino que Se conjuga con su entorno,
el cua es trascendental para que los grandes cambios psicol égicos que se produce en €l
individuo lo hagan llegar a la edad adulta. La adolescencia es un fendmeno biol égico,
cultural y social, por lo tanto sus limites no se asocian solamente a caracteristicas

fisicas.?

La alimentacion consiste en la obtencidn, preparacion e ingestion de alimentos. Por €l
contrario, la nutricién es e conjunto de procesos fisiologicos mediante € cual los
alimentos ingeridos se transforman y se asimilan, es decir, se incorporan a organismo de

los seres vivos, que deben hacer conciencia (aprender) acerca de o que ingieren, para

2 Adolescencia (s.f) Recuperado: 15 de junio, UNC, catedra de Medicina Preventiva y Social. De
http://www.mp.fcm.unc.edu.ar/apuntes/MPyS%201%20-
%20Unidad%203%20Salud_Adolescencia_(V_Corregida_2).pdf

11
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gué lo ingieren, cud es su utilidad, cudles son los riesgos. Asi pues, la alimentacion es

un acto voluntario y la nutricién es un acto involuntario. 3

Los seres humanos necesitan, ademés del agua que es vital, una ingestion de alimentos
variada y equilibrada. La razon es que no existe un Unico aimento que proporcione

todos los nutrientes para mantener laviday la salud.

La alimentacién moderna urbana es muy a menudo desequilibrada, desestructuraday se
suele juntar con una vida cada vez mas sedentaria.
Estos problemas estan siendo cada vez més vistos en todas las sociedades y en cualquier
estrato social.
Caracteristicas del adolescente:
% Los amigos influencian mucho a adolescente en su comportamiento y su
eleccion de las comidas en grupo.
% Necesitan pertenecer a grupo, y esto puede llevar a que desarrollen patrones
de alimentacion desordenados y deficientes
% En la secundaria ya no llevan merienda, prefieren comida menos saludable
porque los amigos la consumen, y rechazan las comidas que la familia ve

como saludables.

3

%

Saltean comidas.
% Los refrigerios determinan la mayor pate del consumo cadrico, y estos

tienden a ser atos en grasa, azlicar.

3 Alimentacion (s.f). Recuperado: 13 de junio 2011, de http://es.wikipedia.org/wiki/Alimentaci%C3%B3n
12
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Factores personales, como la preferencia por distintos gustos, las pautas y la
disponibilidad de aimentos entre otros, condicionan la adquisicion de los habitos

aimenticios, siendo €l rol de los padres y cuidadores clave en este proceso.

Es obvio, que las preferencias de los adolescentes son € principal determinante ala hora

de elegir los alimentos, es decir que ellos no van a consumir |o que no les guste.

Habitos alimentarios

Los habitos aimentarios nacen en la familia, pueden reforzarse en € medio escolar y se
contrastan en la comunidad en contacto con € medio social. Sufren las presiones del

marketing y la publicidad, gjercida por las empresas alimentarias.

Cuando hablamos de hébitos alimentarios, estamos haciendo referencia a como nos
alimentamos cada dia, la forma en que lo hacemos, los aimentos que seleccionamos, su
forma de preparacidn, combinacion, donde hay diversos factores que pueden influir,

como lareligién, la cultura, entre otros.

L os habitos alimentarios pueden ser:
? “Perjudiciales. desde la perspectiva de la salud por estar asociados con € riesgo de
padecer enfermedades.

? Beneficiosos: por promover un mejor estado de salud” *

* PRONINO (2000). “Cuidando la salud desde la escuela”. Fundasap: Fundacion Sociedad Argentina de

Pediatria. Capital Federal: Modulo 3. P4g. N°32.

13
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“La formacion de habitos alimentarios se adquiere desde |os primeros afios de vida, ya
gue en esta etapa los nifios imitan a las personas de su entorno tomandolas como

modelos’. °

Podemos mencionar agunos de los factores que influyen en e consumo de los alimentos

y en la formacién de hébitos alimentarios, como: Ambiente Familiar, Mensgje de los

medios, Influencia de pares, Tendencias Sociales.

Ambiente familiar: la familia es la principal influencia en los habitos dimentarios de

los nifios y adolescentes, ya que los mismos aprenden a imitar a las personas de su
ambiente. El entorno constituye un modelo importante para ellosy su alimentacion

Mensajes de los medios: En la actuadidad, |os adolescentes pasan cada vez mas horas

frente al televisor o0 ala computadora, lo cual favorece al sedentarismo o ala inactividad
fisca. A su vez latelevision trasmite mensajes que no sondel todo positivos en lo que se
refiere a la alimentacion, promoviendo a consumo de alimentos hipergrasos e
hipercal 6ricos. Favoreciendo a consumo de comidas rapidas.

Influencia de los comparier os. esta influencia aumenta con la edad, a medida que €

chico vacreciendo y puede manifestar rechazo o preferencia de un alimento.

Tendencias sociales. En los ultimos tiempos, se ha modificado la composicién de la

familia, actualmente, la mayoria de las madres trabgjan fuera del hogar y ven menos

tiempo a sus hijos. Esto, a la hora de alimentarse, trae como consecuencia que se coma

> Cudés, M. y Diangelo, A. M. (2007). “Percepcién materna del estado nutricional y de la ingesta
alimentaria de nifios Preescolares”. Rosario. P4g. 31

14
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fuera del hogar o que se compren aimentos de rapido consumo, los cuaes no son

nutricionalmente seleccionados, y por o tanto suvalor nutritivo es escaso.

Las comidas irregulares, los refrigerios, el comer alimentos fuera de casa 'y e seguir
padrones alimentarios alternativos caracterizan a los habitos alimentarios de este grupo

de edad.
Las preferencias aimentarias de los adolescentes juegan un papel importante en sus

habitos alimentarios -presentes y futuros, y pueden afectar a estado nutricional.

En general, los habitos alimentarios de |os mismos se caracterizan por:
Una mayor tendencia a pasar por ato las comidas, especiamente desayuno y

merienda.

El consumo de gaseosas 0 snacks en reuniones o salidas grupales.

El consumo de comidas rgpidas (fast food), ricas en grasas y sodio.

Seguir dietas disarmoénicas y altamente restrictivas.

Un deficiente consumo de fibra alimentaria, vitaminas y mnerales por no tener

una alimentacién variaday completa.

Su patron alimentario se caracteriza por alto consumo de dulces, gaseosas, golosinas,
cereales y frituras, con elevado contenido en sodio. Para meorar estos habitos

alimentarios es fundamental d cuidado de las comidas redlizadas en € grupo familiar,

15
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procurando evitar la excesiva disponibilidad de comidas rapidas, embutidos, snacks,

gaseosas, y en cambio aumentar e consumo de frutas y verduras, lacteos y ceredles. °

El conocimiento de las preferencias de la poblacion puede resultar de gran ayuda a la
hora de elaborar menus que, ademéas de adecuarse a las recomendaciones, sean mgjor

aceptados por |os estudiantes adol escentes.

Para modificar sus habitos aimentarios y adoptar mejores conductas, €l asesoramiento
se debe centrar en la adaptacion de una nutricion apropiada en el tiempo disponible, la
seleccion més facil de alimentos sanos y € hacer que estos sean atractivos para los

adolescentes y sus comparieros.

Es importante comprender que los habitos alimentarios no son estéticos, pueden ser
modificados a lo largo del tiempo. A su vez son acumulativos, es decir, cuando se
incorpora un nuevo habito en una familia, e mismo es transmitido a las siguientes

generaciones.

Conductas alimentarias de los adolescentes

Los jovenes cada dia deciden més que comer, y no solo deciden que comer, sino que

también donde, como y cuando quieren comer.

® Lopez, Laura Beatriz; Suarez, Marta. (2002). Nutricion durante el crecimiento y desarrollo. Fundamentos

de la Nutricion Normal. (1° ed., cap. 15). Buen os Aires: Editorial EI Ateneo.

16
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“Los patrones de comida de los adolescentes suelen ser cadticos. Omiten un ndmero
cada vez mayor de comidas en sus casas a medida que avanzan de edad. El desayuno y
el amuerzo suelen ser comidas que con més frecuencia se pasan por alto, pero las
actividades sociales y escolares dan origen a que se pase por ato también la comida

principal”. ’

El desayuno es la comida principal y la mayoria de los adolescentes la saltean. Es
importante por varias razones, uno es que es la comida que lo proveerd de energias para
el dia, y ademés es una forma de regular su peso, controlando que no lleguen d

amuerzo con e estébmago vacio, y coman de mas.

Por otra parte, suelen comer fuera de casa debido a la modificacion de sus horarios
escolares, asi como a la necesidad de pertenecer e identificarse con las costumbres y
modas de su propia generacion. Los adolescentes van a restaurantes de comida répida

mucho més a menudo. En sus salidas grupales suele ser el lugar preferido para comer.

Snacks

Los snacks (Argentina: picada o copetin), son una mezcla de grasa, azlcar, sd,
conservantes, estabilizantes y un montén de sustancias sintéticas, por esto se lo
considera un producto de dto valor calérico y muy bgo contenido de nutrientes.
Generalmente se utiliza para satisfacer e hambre temporalmente, proporcionar una

minima cantidad de energia para el cuerpo, o simplemente por placer. Muchas veces son

" MAHAN, L. K.; Sylvia ESCOTT — STUMP. (2001) Nutricion y Dietoterapia de Krause. (10a ed.). cap. 11,
p.280-294. México, Editorial Mc Grau Hill interamericana Editores.

17
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clasificados como "comida basura" a tener poco o ningun valor nutricional, exceso de

aditivos, y no contribuir ala salud general.

Los alimentos tipo snacks siempre han tenido una parte importante en la vida y dieta de
todas las personas. Un sin nimero de alimentos
pueden ser utilizados como snacks siendo los
mas populares; las papas fritas, chocolates,

golosinas, caramel 0s, jugos, etc.

La industria de los snacks es muy variable

debido en parte alos cambios en los estilos de
vida de los consumidores. Es por dlo que constantemente se tiene que estar innovando
en la produccion de nuevos snacks, jugando un papel muy importante los ingredientes
utilizados para suelaboracion, proporcionando caracteristicas nutricionales y sensoriales
adecuadas para el mercado actual. Las materias primas utilizadas principalmente en la
elaboracion de este tipo de alimentos son, algunos cereales y tubérculos, que en
ocasiones son enriquecidas con algunas fuentes ricas en proteina. El maiz, lapapa y la

sojason |os principal es representantes de cada uno de |os grupos mencionados.

El consumo frecuente de “snacks’ es un aspecto caracteristico de la aimentacion de los

adol escentes.

La caidad nutricional de estos productos puede tener un importante impacto en la

ingesta total de nutrientes pues, en general, se caracterizan por tener alto contenido en

18
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grasa, azlcar, sa, etc. , siendo por tanto productos de ato valor caldrico y muy bajo
contenido en nutrientes.

Por otro lado, las bebidas carbdnicas, cuyo consumo ha aumentado extraordinariamente
en los Ultimos afios, son las preferidas de los adolescentes y son quizés la forma mas

importante de ingesta de azUcar.

Comidas de rapida elabor aciéon (Fast Food, Junk Food, Comidas chatarra)

Ya hemos visto y nombrado anteriormente que hay una tendencia cada vez mayor en
consumir, en ocasiones en exceso, por parte de los adolescentes hamburguesas,
sandwiches, etc. que tienen como denominador comuin: preparacion muy sencilla,
consumo facil y saciedad inmediata. Su perfil nutritivo puede definirse como

hipercal 6rico, hiperproteico y elevado contenido graso.

“Este tipo de aimentos se consumen en los denominados establecimientos de comida
rapida, muy extendidos en nuestro pais y muy frecuentados por la poblacién infantil y
juvenil ®bre todo en fin de de semana y dias festivos, asi como en diferentes
celebraciones. Consumir estos alimentos de vez en cuando no presenta mayor
preocupacion en e conjunto de una dieta variada, € problema radica en lareiteracion de
su consumo que puede generar habitos aimentarios inadecuados. Por gemplo, las
hamburguesas generalmente se acompafian de una bebida refrescante y un postre dulce,
prescindiendo de ensaladas, verduras, legumbres, frutas, necesarias en una dieta

equilibrada.

19
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No existe ningun alimento que deba eliminarse de la dieta, pero hay que evitar que se
desarrollen patrones de consumo mon6tonos ya que interfieren con los habitos

alimentarios saludables’. &

El empleo de los aimentos rdpidos para las comidas, es muy popular en los
adolescentes, a igual que e consumo de snacks Entre los alimentos que denominamos
chatarra se encuentran las golosinas, las gaseosas y la comida rapida, rica en hidratos de
carbono y grasas. Esto no quiere decir que estos elementos deban estar prohibidos para
los adolescentes, |o cua causaria € efecto contrario de cualquier prohibicion. Lo que se

sugiere es que puedan ser tomados en ocasiones especialesy no en formadiaria

“La comida Répida, es un estilo de comida que actuamente se consume con gran
frecuencia. Esta basada en menus de fécil preparacion y obtencion. Las comidas rapidas,
en su gran mayoria presentan grandes cantidades de aditivos, grasas saturadas, az(icares
de rapida absorcién, alto contenido en sodio ademés de poseer escaso valor nutricional.
La comida répida a la vez de presentar un ato contenido de calorias en forma de grasas
0 azlcares smples de fécil absorcion, no incluyen frutas ni verduras, por 1o que no
aportan todos los micronutrientes necesarios para €l organismo.

El estilo de vida, € escaso tiempo o directamente la falta de tiempo para comer en la

casa, conduce a que las personas opten por estos establecimientos de comida rapida, que

& chamorro; Ramos Lorena. (2007) “Habitos, comportamientos y actitudes de los adolescentes sobre

nutricion” Universidad de Granada. Departamento de didactica de las ciencias experimentales. Tesis
doctoral. Cap. 3. [Documento www] Recuperado:
http://digibug.ugr.es/bitstream/10481/1556/1/16728191.pdf

20
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relinen una serie de caracteristicas como son los amplios horarios, rapidez de servicios,

entre otros”.°

El aimento base de estos establecimientos suele ser la carne que, ingerida con
moderacidn, es un alimento excelente, mientras que un abuso en su consumo constituye
un error alimentario debido a su elevado aporte de proteinas, grasas saturadas y

colesteral.

Las tecnologias culinarias mas empleadas en los fast food son las frituras, rebozados y
empanados, |0 que supone la incorporacion de un exceso de grasa en € aimento, que
calentada, presenta el inconveniente de ser méas indigesta. Ademas, el consumo excesivo
de materias grasas provoca con e tiempo un aumento del riesgo de enfermedades
cardiovasculares y de obesidad.

El tipo de alimentos que se sirven en los restaurantes de comida rapida tienen
generamente una alta densidad energética, los tamafios de las porciones han aumentado
notablemente y también se sirven una gran cantidad de bebidas de los que sabemos que

los azlicares parecen contribuir mas ala obesidad que los de las comidas solidas.

Esta comida chatarra es muy atractiva en sus envolturas, pero en lo que se refiere anutrir
el organismo realmente no sirve de mucho (aungue su etiqueta asi lo diga) debido a que

posee varias desventajas.

® cabrera Molini, M.D. (2007) “Repercusiones de la comida rapida en la sociedad”. Trastornos de la
conducta alimentaria. 6: 635-659. Sevilla.
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Es necesario aclarar que s este tipo de comidas fuesen consumidas de manera
esporadica, no representa nngun tipo de riesgo para nuestra salud. El problema se
presenta cuando estos alimentos son ingeridos de manera diaria o habitual, ya que
este tipo de alimentacion nutricionalmente desequilibrada, genera al largo plazo una

carencia de nutrientes con demasi ados efectos indeseabl es para nuestro organismo.

Qué clase de ingredientes lleva 0 aporta este tipo de comidas?

En general, estos productos contienen mas sal que |os que se preparan en casa, en parte
porque el sodio se utiliza como conservante. Ademas, para conseguir el aspecto deseado
en cuanto a color, olor, sabor y textura llevan afadidos conservantes, colorantes, antk
apelmazantes, estabilizantes, etc. Estos platos suelen incluir condimentos fuertes o
aditivos que potencian el sabor y que estimulan d apetito y, con € tiempo, alteran la

percepcion del sentido del gusto y crean habito.
Ademas de lo ya mencionado, también contienen:

alta cantidad de proteinas de origen animal.

aditivos como conservantes, colorantes y potenciadores del sabor, que generan

habito de consumir este tipo de comida.
abundante cantidad de azucares simples, grasas saturadas, colesterol y sodio.
aporte bajo o nulo de fibrasy vitaminas.

elevadismo aporte calérico por ingesta.
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Ejemplos de alimentos con excesos de estos ingredientes:

o Hamburguesas, panchos y sandwiches dta
cantidad de grasas (carne, mayonesa, algunos
guesos y otros aderezos) ademéas de excesiva

cantidad de sal.

o Papasfritas: alta cantidad de grasas (aceites) y sodio (sal)

o Gaseosas 0 bebidas gasificadas: abundante cantidad de azlicares Su ingrediente
fundamenta es e azlica. Puesto que lleva saborizantes artificiales y acidos
artificiales, requiere més azlcar para que el paladar lo perciba "balanceado” o
"agridulce’. Los demés ingredientes son sdlo colorartes artificides y agua
carbonatada (se le inyecta mondxido de carbono a agua natural). Inclusive los
refrescos "de dieta' son muy dafiinos, hay indicios de que € aspartame y otros
endulzantes "falsos" son cancerigenos y aln s no lo fueran, estamos metiendo a
nuestro sistema digestivo solo colorantes, endulzantes y saborizantes artificiales

con gas, un gran concierto de ingredientes "chatarra’.

o Golosinas: abundante cantidad de azlicares, sal y grasas

o Snacks: ata cantidad de cloruro de sodio, colorantes, saborizantes, aziicares y

grasas.

La principal forma de coccion de estos aimentos es la fritura. Cualquier aimento que
sea frito en aceite, absorbe aceite en grandes cantidades, sean papas, o cualquier otro

alimento, a freirse absorbe demasiado aceite. Ademés, esta demostrado que e aceite, al

23



Preferencias y conductas alimentarias de los adolescentes

caentarse desata reacciones quimicas que crean acrilamidas, componentes
potencialmente cancerigenos. El aceite que consumimos se convierte directamente en
grasa corpora. Este fendmeno sucede porque € aceite "refinado” es una grasa "aidada’
de los demés nutrientes. No se ve esto en los alimentos naturales como las verduras o

frutas, donde el aceite no refinado es digerido por el organismo de manera sana.

Situacionesy sentimientosrelacionados con € consumo de comidas r apidas

En general se realiza en compafia de amigos

Estando fueradel hogar o sin sus padres

Se asocia a un sentimiento de Disfrute / placer

Lugares de encuentro o reunion: en laplaza o bar, casas de comidas rapidas,
casas de amigos.

Comidas habituales: snacks, comidas rapidas, gaseosas, golosinas.

El no estar con sus padres, les genera un sentimiento de libertad, independencia.
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I nconvenientesy desventajas para la salud del consumo frecuente de comidas rapidas

1. Comer todos los dias o frecuentemente este tipo de aimentos provoca principal mente
una sobrealimentacion, con lo cua trastornos de peso y obesidad serian la primer

consecuencia.

2. Escaso desarrollo de la masa 6sea, por bajo aporte de calcio.

3. Enfermedades cardiovasculares, sobrepeso e hipercolesterolemia.

4. Estrefiimiento, por bajo aporte de fibray alimentos crudos (verduras y frutas).

5. Diabetes y Caries, provocadas por €l ato indice de azlicares simples.

6. Deterioro de la salud en general, por el desequilibrio de nutrientes.

7. Digestiones pesadas y lentas, porque € método de coccion de la mayoria de sus

productos es a través de las frituras de rebozados y empanados.

8. Se dtera e sentido del gusto, por las atas dosis de sodio, conservantes y
potenciadores del sabor los cuales a mismo tiempo estan generando aumento del apetito

y habito en el consumidor.

9. Algunos canceres por gemplo la prostata, pancreas, colon, higado.

10. Cambios bioquimicos a nivel cerebral, como los que generan las drogas. Esto se
produce por la elevada cantidad de azlicares y grasas saturadas, |0 que genera como

consecuencia, adiccion y enganche a este tipo de comidas.
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Ser & necesario combinar los gustos propios de cada adolescente con la habilidad de
quien prepara los alimentos, de manera que é pueda recibir con placer ain

aquellos alimentos que no son de su preferencia.

¢POROUE REALIZAR LAS4 COMIDAS?

Hoy gran parte de la poblacion no llega a redlizar las cuatro comidas diarias que se

recomiendan, desconociendo la importancia que tiene cada comida.

Empezar con un buen desayuno y repartir los alimentos en varias comidas favorece la
digestion. Respetar |os horarios de la ingesta de alimentos ayuda a regular el apetito y a

hacer que el metabolismo trabgje de forma pargjaalo largo del dia.

Hay quienes creen que eliminando alimentos o salteando alguna de las comidas van a
tener un peso adecuado pero esto no es asi. Comer cada 4 6 5 horas evita hacer comidas

muy abundantes y favorece a buen funcionamiento del cuerpo.

Desayuno:

La primera comida del dia es fundamental, saltear €l desayuno o que € mismo sea
deficiente puede influir negativamente en nuestra salud.

Debemos tener en cuenta gque es la primera ingesta, luego de 8 a 10 horas de ayuno
nocturno. Es un habito alimentario que condiciona € estado fisico, psiquico y

nutricional, no solo en nifios y adolescentes, sino en todas las edades. Los nifios y
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adolescentes estdn en una etapa de gran crecimiento y desarrollo, mientras que los

adultos deben enfrentar multiples actividades durante & dia.

Almuerzo:

El amuerzo debe ser una parte habitua de nuestra aimentacion, para evitar que
transcurran muchas horas desde € desayuno hasta la proxima comida.

Mucha gente le resta importancia a esta comida ya que generamente esta en medio de
una gran cantidad de actividades, sobre todo los que trabgjan 0 estudian jornada
completa. ES muy importante tomarse un momento para amorzar abandonando. Es un
error comer sobre el escritorio ya que seguiras inmerso en € ritmo de la rutina 'y no se

podra hacerlo con tranquilidad.

Por otro lado, estar ailmorzando dentro de un horario escolar o de trabajo no significa
gue haya que comer un sandwich o una comida rdpida, no es lo recomendable. Se
pueden encontrar otras opciones més saudables, como viandas preparadas por
nutricionistas o incluso llevar comida preparada desde tu casa.

Recordemos que e amuerzo es indispensable para poder enfrentar la tarde con la

energia necesaria que nos permita rendir al maximo en nuestrasactividades.

Merienda:

La merienda es ura ingesta que aparentemente es considerada exclusiva de |os nifios y

adolescentes y no se le concede la importancia que realmente se merece. Sin embargo,
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esta comida supone un aporte nutritivo durante un intervalo de tiempo, que transcurre

entre el almuerzo y la cena, y que puede resultar demasiado amplio.

Muchas personas tienen la maa costumbre de no merendar. Algunos piensan que
haciendo esto, consumen menos calorias y los ayuda a bgjar de peso. Sin embargo, lo
gue esto produce es llegar con més hambre ala cenay, por ende, comer en exceso en la

misma.

Una buena merienda no debe interferir negativamente en € proceso de digestion de la
comida del mediodia. Para ello debe estar |o suficientemente alejada de la misma 'y no

tomarse demasiado tarde para impedir la cena.

La merienda supone un paréntesis y una recarga de energia muy Util y necesaria para
continuar la jornada o para emprender una serie de actividades que requieren un esfuerzo
psiquico y/o fisico (es € caso de las actividades extraescolares readlizadas por los

adol escentes).

Merendar es siempre un recurso eficaz para calmar el apetito y no llegar a la cena para

atiborrarse en ella. Ademas, evita "picar” entre horas, dando sensacion de saciedad.

Cena:
El cuerpo gasta energia en forma permanente, ain durmiendo, por eso la importancia de

la cena
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La cena tiene ademas un sentido social importante. Debemos tratar de que sea un
encuentro familiar donde los miembros de la familia terminan su jornada juntos,

compartiendo sus experiencias diarias.

Las ceres suelen estar bastante desorganizadas y no les prestamos la atencion que se
merecen. Los motivos pueden ser multiples: no se coincide en los horarios de los padres
con los hijos, los padres suelen estar ocupados o viendo la television y, sobre todo, €
problema es que no se le da mucha importancia. Se trata de tomar "cualquier cosa' para

irse alacama.

Esta desorganizacién de las cenas supone una pérdida, en primer lugar, de convivencia
familiar, ya que en muchos casos es la Unica comida en que coinciden todos sus
miembros. Pero ademés, con frecuencia se hacen menls improvisados y poco
recomendables desde € punto de vista dietético, elaborados muchas veces "a dictado”

delos hijos: croquetas, "picoteos’ de queso o jamon, salchichas, precocinados.

Deberiamos examinar las costumbres y organizar mejor las cenas. En beneficio de la

convivencia familiar, nuestra salud y también de nuestro peso.

Un método eficaz que ayuda a una alimentacion equilibrada y variada es armar un menu
semanal de amuerzos y cenas, en el que se tengan en cuenta alimentos de todos los

grupos seguin la frecuencia recomendada.
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Irregularidades en € patrén de comidas

Es la forma més frecuente de alteracion de los habitos alimentarios.
Consiste basicamente en la tendencia a no hacer alguna de las comidas, generalmente el

desayuno y/o merienda.

Lareal importancia del desayuno

El desayuno es la comida fundamenta del dia, ya que consumirlo o no, nos afecta de
forma notable a corto y a largo plazo. Es muy importante esta comida del dia porque
rompe e ayuno nocturno, lo ayuda a despertar e iniciar sus actividades, impide que

sienta hambre mas tarde y 1o mantiene despabilado en la escuela o en € trabgjo. Si antes

de salir de casa come algo, sera menos probable que desee alimentos dulces o con grasa.

Algunas consecuencias de no desayunar (0 solo beber un poco de café) son decaimiento
general, mal humor, falta de concentracion, bajo rendimiento fisico e intelectual debido
todo ello fundamentalmente a la falta de glucosa, 10 que a su vez supone una alteracion
de nuestro organismo. Desayunar eleva los niveles de glucosa en la sangre, y de esta
forma ayuda al cuerpo a funcionar con mayor efectividad. El rendimiento diario mejora

con un desayuno adecuado ya que ayuda a memorizar, concentrarse 'y aprender.

A pesar de que el desayuno es una de las comidas mas importantes del dia, la mayoria de
las personas toman una cantidad insuficiente de calorias en la primera comida del dia
Muchas personas consideran que han desayunado tras haber tomado Unicamente caféy
unas galletas. El desayuno se convierte y es un aiado para afrontar €l dia con glucosa,
nuestro combustible energético.
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Fundamental en |los adol escentes

Un desayuno equilibrado contribuye a un buen reparto de las calorias alo largo del diay
proporciona muchos nutrientes especialmente importantes en época de crecimiento y
desarrollo. El no desayunar o hacerlo de mala manera, provoca un desequilibrio en €
aporte caldrico de cada diay lafatade las vitaminas y minerales necesarios parael buen

desarrollo fisico e intelectual.

S no desayunamos hay consecuencias

Algunas de las consecuencias de no tomar e desayuno son decaimiento, fata de
concentracion y ma humor, debido a déficit de glucosa que produce € ayuno. La fata
de glucosa empuja a nuestro cuerpo a quemar otras reservas energéticas, o que causa
multiples alteraciones en €l normal funcionamiento organico. En edades escolares, esto
condiciona €l aprendizaje y acarrea un descenso del rendimiento, ya que la capacidad de
locucion o expresion, de memoria, de creatividad y de resolucion de problemas quedan
particularmente afectadas. Por ellos, se puede considerar que € desayuno es un habito
alimentario que llega a condicionar € estado fisico, psiquico y nutricional, pero no solo

delos nifios y adolescentes, sino en personas de todas |as edades.
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Beneficios de un buen desayuno

Mejora del estado nutricional: tomar un buen desayuno ayuda a realizar ingestas

mas altas de la mayor parte de los nutrientes que el organismo precisa. Las
personas que no desayunan suelen seguir una dieta de peor calidad, mientras que
quienes lo hacen, suelen hacer una dieta menos grasa y mas rica en fibra,

vitaminas y minerales.

Control de peso: las personas que desayunan mantienen el peso en los limites

saludables en mayor medida que las que omiten esta racion. Repartir las calorias

durante el diaen 4 0 5 comidas, ayuda a gue no se sobrecargue ninguna de ellas.

Esto también contribuye a evitar picar entre horas.

Rendimiento fisico e intelectual: las persores que omiten e desayuno ponen en

marcha una serie de mecanismos en € organismo (descenso de la hormona
insulina y aumento de cortisol y catecolaminas) para mantener la glucemia en

valores aceptables. Estos cambios hormonales alteran o condicionan la corducta

e influyen negativamente en el rendimiento fisico e intelectual.
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Antecedentes sobre el tema

Macedo-Ojeda, G., BernaOrozco, M.F., LoOpezUriarte, P., Hunot, C,
Vizmanos, B., Rovillé-Sausse, F., (2008), “Habitos alimentarios en adolescentes de la
Zona Urbana de Guadalajara, México” . Revista Antropo, Vol. 16: 29-41 [Documento
www] http://www.didac.ehu.es/antropo/16/16- 5/M acedoOjeda. pdf
Este trabgjo da como resultado que los habitos alimentarios de los adolescentes
mexicanos estudiados, son en sumayoria inadecuados en € consumo de frutay verdura,
gueso, leguminosas, agua natural, dulces y chocolates, café, embutidos y hamburguesas
y pizzas. Existen diferencias significativas entre géneros en los hébitos relacionados con
la omisidn de tiempos de comida. Se observa que 61.1% realiza menos de tres comidas
a dia (66,9% mujeres, 54,5% hombres), 38,3% no desayuna diariamente (42,1%
mujeres, 33,9% hombres) y 47,6% no cena todos los dias (55,6% mujeres, 38,4%

hombres).

Castafieda Sanchez, O., Rocha — Diaz, JC., Ramos — Aispuro, MG. (2008).
“Evaluacion de los hébitos alimenticios y estado nutricional en adolescentes de
Sonora, México”. REDALYC, Red de revistas cientificas de América Latina y €
Caribe, Espafia y Portugal, Vo. 10 (1): 7-9. [Documento www]
http://redalyc.uaemex.mx/

Este estudio da como resultado que los habitos dimenticios en la mitad de los
adolescentes resultaron malos y en una cantidad igual se presentaron alteraciones del

estado nutricional, lo que se reflgjé en exceso o déficit porderal.
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Lacunza, AB., Sd, J, Yudowsky, A., Cordero, L. (2009). “Perspectiva
interdisciplinaria de habitos alimentarios en adolescentes: transicion nutricional y
conductas alimentarias de riesgo’. Revista DIAETA. Vol. 27 (127). 34-41.
[Documento www]. http://www.aadynd.org.ar/revista-diaeta.html
L os datos de esta investigacion plantean |a preferencia de |os adol escentes por productos
azucarados y carbonatados como eleccion de bebida. Snacks y comidas rapidas: el 86%
de los participantes refirié consumir comidas rapidas de ato vaor cadrico y graso.
Estas al canzaron un consumo diario promedio de 1 unidad. El desayuno continda siendo
una asignatura pendiente de nuestros jovenes, encontréndose que € 28 % de los
participantes no desayunaba de modo regular. En este estudio, aparece la cena como la

segunda comida omitida por |os adol escentes.

Duarte Martin, M., Lopez Martin, R., Martin Garzon, M., Blanco Montagut, L.
(Mayo, 2001). “ Estudio sobre habitos alimentarios en escolar es adolescentes’. DUE.
Centro de Salud Avila-Rural. Avila. [Documento Www]
http://www.medynet.com/el medi co/publicaciones/centrosal uds/310-314. pdf

Un 79,9% de los encuestados declaran consumir algun tipo de alimento entre horas. Lo

méas consumidos son las golosinas (81,7%), € chocolate (6,0%), la bolleria (2,7%) y la
Coca-Cola (1,6%). Un 2,1% de los adolescentes elige la fruta como alimento que

consumen entre horas.
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M etodologia

Areade estudio

EscuelaN orma N° 1 de la ciudad de Rosario, ubicada en calle Corrientes 1191.

La Escuela Normal Superior N° 1 de Rosario, lleva € nombre de quien decreté su
creacion, €l entonces presidente Dr. Nicolds Avellaneda. Todo comenzé € 20 de abril de
1879. La escuela arranco con 139 alumnas que inauguraron la educacion secundaria
femenina y de maestras en la ciudad, solo cinco afios después de que el Colegio
Nacional abriera esa misma posibilidad para los varones. Casi una osadia para la época.
Presenta unaamplia trayectoria en el ambito educativo hasta el presente, en el que presta
sus servicios a mas de 3.500 alumnos desde € jardin de infantes hasta e profesorado,
procurando formar profesionales de la educacion con conciencia naciona y apertura
hacia los cambios socio-culturales, y promoviendo €l aprendizaje constructivista y
significativo de los aumnos, de caracter cientifico y humanista, sustentado en los
valores de vida, libertad, bien,
verdad, paz, solidaridad,

tolerancia, igualdad y justicia,

con intensificacion del
desarrollo de habilidades para
la comunicacion oral y escrita

en la lengua materna y (IR

extranjera -inglés,  frances,
itaiano y portugués- que fagiliten & acceso a la actividad laboral y lainsercion en €

contexto local, regional, naciona e internacional.

35



Preferencias y conductas alimentarias de los adolescentes

Tipo de estudio

Este estudio sera de tipo transversal, ya que la obtencion de bs datos se realiza en un
momento Unico, es decir, que no existen periodos de seguimientos. Implica la
recoleccion de datos de un subconjunto de una poblacion objetivo y se redizd en un
determinado momento, haciendo un “corte” en €l tiempo.

Es un estudio descriptivo, porque esta orientado a la descripcion de un tema determinado
en un grupo de individuos para la investigacion del tema elegido.

También es un estudio comparativo, ya que se evaluara y comparara respuestas entre

mujeres y hombres adol escentes de la misma edad.

Poblacién objetivo:

Adolescentes de ambos géneros que concurren alaingtitucion de 15 a 17 afios.

Universo

450 adolescentes de la escuela Normal 1.

Muestra

Estard compuesta por 100 adolescentes entre 15 y 17 afios que concurran a

establecimiento. De los cuales 50 seran mujeresy 50 hombres.

Criterios de inclusiéon

Adolescentes de 15 a 17 afios de ambos génerosque concurren ala EscuelaNormal | en

€l turno mafana.
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Técnicas de recoleccion de datos

Fue confeccionado un cuestionario enel que reline un conjunto de preguntas de forma
organizadas, secuenciadas y estructuradas de acuerdo con una determinada
planificacion, con € fin de que las respuestas nos puedan ofrecer toda la informacién
gue se precisa. Se utilizaron preguntas cerradas son aguellas en las que el encuestador
establece todas las posibles respuestas a la pregunta. Pueden ser de dos tipos: respuestas
de aternativa smple (dicotémicas), cuando sdlo es posible una respuesta (si 0 no,
hombre o mujer); o respuestas de aterretiva multiple, cuando se presentan varias
aternativas de posible respuesta. En este trabajo se presentan los dos tipos de preguntas
cerradas.
Las preguntas formuladas indagan sobre preferencias alimentarias de los adolescentes
en e que se preguntara sobre que alimentos prefieren comer y en qué cantidad
consumen ciertos alimentos por otra parte, se preguntara sobre conductas alimentarias,
en e gue se intenta conocer s omiten o saltean comidas, a que comida la dan més
importancia en el diadelas cuatro principales y s realizan diariamente €l desayuno.
El cuestionario fue gjustado luego de ser aplicado a un grupo de adolescentes para
evaluar s el mismo era comprensible.
El cuestionario tiene tres partes principales:

1. Enlaprimeraseindicaedady genero

2. Enlasegunda se mencionalas conductas alimentarias en los cuales se brinda una

serie de preguntas cerradas.
3. laterceraparte se realizo através de una frecuencia de consumo de los alimentos

preferidos de |os adol escentes.
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Andlisis Estadistico

Se redlizaron un total de 100 encuestas en la Escuela Normal | de la ciudad de Rosario.
Las encuestas fueron realizadas a una poblacion representada por un 50% (n=50) de
adolescentes de género femenino y un 50% (n=50) de género masculino en edad de 15 a

17 afhios, en etapa escolar secundaria del turno mafiana.

Sexo

# Fememno
B Masculino

Porcentaje
Frecuencia (%)
. Femenino 50 50
Geénego
Masculino 50 50
Total 100 100

Se haraun andlisis estadistico de las encuestas en el que los resultados seran evaluados
primero como variables individuales para conocer las conductas y preferencias
alimentarias de los adolescentes de 15 a 17 afios, €l cual fue establecido como objetivo
genera del trabajo y luego se analizaran dichas variables de forma comparativa segun el

género de los encuestados para evaluar 10s objetivos especificos del trabagjo.
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CONDUCTASALIMENTARIAS

1. ¢Come aproximadamente a la misma hora todos los dias?

70
60
50
8.
e 40
@
=1
$ 30
e
20
, L
0
Si Mo A veces
¢Come aproximadamente a la misma hora todos
los dias?
. Por centaje
Frecuencia (%)
. Si 58 58
¢Come aproximadamente a la
misma hora todos los dias? No 0 30
"~ | A veces 12 12
Total 100 100

Se puede observar del total de 100 encuestados que € 58% de las personas si comen
aproximadamente a la misma hora todos los dias, €l 30% del totad no comen a la misma

horay solo un 12% contestaron comer a veces ala misma horatodos los dias.
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¢ Come apr oximadamente ala misma horatodos los dias? Segun género.

Frecuencias para " Come aproximadamente a Ia
misma hora todos los dias?" segiin género
i5
30
g 25 ¥
E 20 B
g 15 " No
= 10 B A veces
5
]
Femenmno Masculino
Porcentajes : ; Come aproximadamente a la misma
hora todos los dias? Segin género.
70% -
60% -
® 50% -
'E‘ % A m Masculing
E 30% 7 ® Femenino
2 20% -
10% -
0%
si NO AVECES
Género (%)
_ _ Total
Femenino | Masculino
Si 34 (68) 24 (48)| 58 (58)
¢Come aproximadamente ala
misma hora todos los dias? No 13 (26) 1739 3069
A veces 3(6) 9(18)| 12(12
Total 50 (100)| 50 (100) | 100 (100)
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Se puede observar que en un total de 58 personas de 100 encuestados comen ala misma
hora aproximadamente. En su mayoria mujeres son las que cumplen con € horario todos
losdias. Dél resto de los encuestados podemos mencionar que un total de 30 personas no

comen alamisma horay solo 12 lo hacen a veces.

2. ¢Realizalas 4 comidas principalestodos los dias?

JRealiza las 4 comidas principales todos los
dias?

mSsi
BN
. Por centaje
Frecuencia (%)
¢Realizalas 4 comidas Si 38 38
principalestodoslosdias? |[No 62 62
Total 100 100

Se puede observar del total de 100 encuestados, que e 38% de las personas realizan las
cuatro comidas principales todos los dias y que el 62% del total no realiza las cuatro

comidas todos |os dias.
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¢Realizalas 4 comidas principalestodoslosdias?” segin género.

Frecuencia de " ;Realiza las 4 comidas
principales todos los dias?" segun Género.

=
g mSi
5
g ® No
=
Fememno Masculino
Porcentajes: ; Realiza las 4 comidas principales
todos los dias? Segin género.
e
o
o
£ 5oy /
JE- 4% -”;/’ B Masculino
E 30% 17 ®m Femenino
5 20% 1+
10% 4 : /
0% <
S| NO
Género (%)
. . Total
Femenino | Masculino
¢Realiza las 4 comidas S 22 (44) 16(32)| 38(39)
principalestodoslosdias? |No 28 (56) 34(68)| 62(62)
Total 50(100)| 50 (100)| 100 (100)
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Se puede observar que 62% de las personas encuestadas no redizan las 4 comidas
principales todos los dias, de los cuales en su mayoria son hombres con e 68% del total
y las mujeres con un 56%.. Del resto de los encuestados podemos mencionar que un

total de 38% dicen realizar las 4 comidas principales, en sus mayorias mujeres.

3. Sisurespuestafue NO. ¢Qué comida no realiza o saltea?

Comidas no realizadas

B Desanvuno
m Merenda

= Dezavuno v Merenda

.| Porcentaje
Frecuencia (%)
Desayuno 28 45,16
¢Quécomidas | Merienda 25 40,32
I?
saltea Desayunoy 9 1451
merienda !
Total 62 100
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El 45,16% de las personas que no realizan las 4 comidas principales todos los dias

saltean & desayuno.

El 40,32% del total de personas que no realizan las 4 comidas principales todos los dias

saltean la merienda.

El 14,51% del total de personas que no realizan las 4 comidas principales todos los dias

saltean e desayuno y la merienda

¢Qué comida no realiza o saltea cada género?

Comidas no realizadas segun género
60%
s0%
E AR - B Desayuno
E 30% 1 2 m Merienda
E 20% ¥ B Desayunoy merienda
10% +
7
ﬂ% Fal
Femenino Masculing
Femenino | Masculino
(%) (%)
Desayuno 15 (53,5%)| 13 (38,2%)
¢Quécomidas  Merienda 8 (28,5%) 17 (50%)
saltea? Desayuno
yunoy 5(17,8%)| 4 (11,76%)
merienda
Total 28 (100%)| 34 (100%)
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De un total de 28 mujeres que respondieron no realizar las 4 comidas principales todos
los dias, el 53,5% (15) saltea el desayuno. Mientras que €l 28,5% (8) saltea la merienda

y un 17,8% (5) saltea & desayuno y la merienda

De un total de 34 hombres que respondieron no redlizar las 4 comidas principales todos
los dias, el 38,2% (13) saltea el desayuno. Mientras que € 50% (17) del mismo total de

individuos saltea la merienday un 11,76% (4) satea e desayuno y la merienda.

4. ¢Cudl delas4 comidas principales considera la/las mas importante del dia?

¢Que comida considera la mas
importante de las 4 principales?

20 - -
60 7

a9 -

20 ,

0
Desayuno  Almuerzo  Merienda Cena Todas

B Porcentaje (%)

Porcentaje (%)
Desayuno 68
Almuerzo 24
Merienda 1
Cena 8
Todas 6
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Se puede observar del total de 100 encuestados, que el 68% de las personas considerala

mas importante de las cuatro principales a desayuno, € 24% considera el amuerzo

como € més importante del dia, un 1% la merienda, un 8% responde la cena como la

comida méas importante y un 6% del total considera a todas las comidas del dia como

importantes.

¢Cudl delas 4 comidas principales considera la/las mas importante del dia? Segin

género.

80%
F0%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

2 Que comida considera la mas importante del dia?

Segun genero.

m Masculino

B Femening

Desayuno Almuerze Mernienda  Cena

Género
Femenino | Masculino
Desayuno 72% 64%
Almuerzo 26% 2204,
Merienda 0% 204
Cena 6% 10%
Todas 4% 8%
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Del total de los 100 encuestados € desayuno es corsiderado como la comida mas

importante por ambos géneros, con mayor porcentgje en las mujeres. El almuerzo es la

2° comida considerada como la més importante por ambos géneros. En 3° lugar hombres

y mujeres consideran a la cena como importante. En 4° lugar se consideran todas las

comidas principales como importantes del dia y por dltimo la merienda es la menos

elegida por |os encuestados como comida de importancia.

5. Durantelasemana, ¢donde come la mayoria de las comidas?

Desavuno

E(Casa
® Escuela
ENs/Ne
Frecuencia Porg)?)taj €
Casa 56 56
Desayuno | Escuela 15 15
Ns/Nc 29 29
Total 100 100

Se puede observar del total de 100 encuestados, que el 56% de las personas toma el

desayuno en su casa, un 15% en la escuelay un 29% no sabe, no contesta.
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Desayuno:

JDonde desayuna la mayoria de los dias de la
semana cada género?
30+
25
= v
E 2? ] = = (Casa
E 15 1 ® Escuela
m 107 = Ns/Ne
_-'.‘. .
0 . 1
Femenno Masculino
Porcentajes : ;Donde desayuno la mayoria de los
dias de la semana? Segin género.
60% 7
__ 50%
3
T 40%
“_% 30% ® Masculino
g 20% | Femening
(=8
10%
D% -
Casa Escuela Ms M
Género (%
, (%) _ Total
Femenino | Masculino
Casa 27 (54 29 (58) 56 (56)
Desayuno |Escuela 4(8) 11(22) 15 (15)
Ns/NC 19(38)| 10(20)] 29(29
Total 50 (100) | 50 (100)| 100 (100)
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Del total de los encuestados, 56 personas reaizan e desayuno en sus casas cas Sin
exigtir diferencias significativas entre ambos géneros. Del total de los encuestados 15

realizan el desayuno en la escuela de los cuales 11 siendo la mayoria son hombres.

Almuer zo:

Almuerzo

zufu Zofo

H(asa
B Escuela
mNsMNe

926%

Por centaje
(%)

Casa 9% 96

Frecuencia

Almuerzo |Escuea 2 2
Ns/Nc 2 2
Total 100 100

Se puede observar del total de 100 encuestados, que e 96% de las personas come €l

almuerzo en su casa, un 2% en la escuelay un 2% no sabe, no contesta.
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JDonde almuerza la mayoria de los dias
de la semana cada género?

S0
40
=
E 30 B Casa
§ 20 ® Escuela
h T
= lﬂ = NS NC
{
Fememno Masculino
Porcentajes : ; Donde almuerza la mayoria de los
dias de la semana? Segiin género.
100%
p— ED% h
= g
% % B Masculing
§ 40% 4 ®m Femening
[=]
& 0% 4
o 1 ammy e
Casa Escuela Ms M
Género
Femenino | Masculino Total
Casa 49 (98) 47 (94) 96 (96)
Almuerzo Escuela 12 1(2 2(2
Ns/Nc 0(0) 2(4) 2(2
Total 50 (100) 50 (100) | 100 (100)
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Del total de los encuestados, 96 % de las personas realizan el almuerzo en sus casas, 10s

hombres con un 94% y las mujeres en un 98%. Del total de los encuestados solo 2%

realizan el desayuno en la escuela de los cuales uno es mujer y otro hombre.

Merienda:

Merienda

u(Casa

B Escuela/barftrabajo/otr
0%

Frecuencia | Porcentaje (%)
Casa 55 55
Escuela 1
Trabajo 3
Merienda
Bar 9
Otros 1
Ns/Nc 31 31
Total 100 100

Se puede observar del total de 100 encuestados, que € 55% de las personas come la

merienda en su casa, un 1% en la escuela, un 3% lo hace en el trabajo, un 9% en un bar,

un 1% en otros lugares no especificados y un 31% no sabe, no contesta.
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Merienda:
JDonde merienda la mayoria de los dias
de la semana cada géneros?
30 1 ® C'asa
k- Y ® Escuela
2 20 7 _
= ® Trabajo
o 10 + :
= E Bar
a k& | Otros
Fememno Masculino ® Ns/Ne
Porcentajes : ;Donde merienda la mayoria de los
dias de la semana? Segin género.
BO%
50% o
% 40%
a2
& 30% | Masculino
o] " F i
E 20% W Fememnng
109%
0%
Casa Escuela Trabajo Bar  Otros  NsNc
Género (%
: (%) . Total
Femenino | Masculino
Casa 27 (54) 28 (56) 55 (55)
Escudla 0(0) 12 1()
Merienda Trabajo 1(2 2 (4) 33
! Bar 5(10) 4(8) 9(9)
Otros 12 0(0) 1(2)
Ns/Nc 16 (32 15 (30) 31(31)
Total 50 (100) 50 (100)| 100 (100)
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Dd total de 50 mujeres 'y de 50 hombres, €l 54% de las mujeres realizan la merienda en

sus casas y los hombres en un 56%. En la escuela solo un hombre contesto redizar la

merienda en ese lugar, y ninguna mujer eligio esta opcion. En el trabgjo un 4% de los

hombres y un 2% de las mujeres. En un bar solo una mujer €igi6é este lugar como

opcion. Y € resto de los encuestados no sabe, no contesta.

Cena:

Cena

B (Casa

mNs/Nc

Frecuencia | Porcentaje (%)
Casa 97 97
Cena
Ns/Nc 3 3
Total 100 100

Se puede observar del total de 100 encuestados, que el 97% de |as personas come la cena

en su casa'y un 3% no sabe, no contesta.
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JDonde cena la mayoria de los dias de la
semana cada género?

B (Casa
BNz NMNe

Frecuencia

Fememno Masculuno

Porcentajes : ; Donde merienda Ia mayvoria de los
dias de la semana? Segun género.

£
-E:- ® Masculing
E m Femening
E
Casa NsMNc
Género
T
Femenino | Masculino otal
Cona LG22 50 (100) 47 (94)| 97 (97)
Ns/Nc 0(0) 3(6) 3(3)
Total 50(100) | 50 (100)| 100 (100)

Del total de los encuestados, un 100% de las mujeres realizala cena en su casay un 94%

de los hombres realiza la cena en su casa. El resto, no sabe o0 no contesto.
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ALIMENTOS PREFERIDOS DE LOS ADOLESCENTES

Porcentaje % Consumo | % Consumo
consumo del total | dd total de del total de
encuestados (%) muj er es hombres

Golosinas

Chocolate A 92% 96%
Alfgjores 57 54% 60%
Caramelos 83 84% 82%
Snacks

Papas Fritas 65 56% 74%
Chizitos 63 60% 66%
Mani 51 42% 60%
Otros 31 38% 24%
Gaseosas 100 100% 100%
Comidas Répidas

Papas 85 86% 84%
Hamburguesas 9 100% 98%
Panchos 27 20% 34%
Pizza % 92% 100%
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Dd total de los encuestados (100) podemos destacar como alimentos preferidos por los
adolescentes, las gaseosas en un 100% en ambos géneros, con un 99% el consumo de
hamburguesas, con poca diferencia entre hombres y mujeres, con un 96% el consumo de
pizzas, con mayor porcentgje en los hombres que en mujeresy con un 94% de todos los

encuestados el consumo de chocol ates.

Alimentos pr eferidos segiin géner o:

Golosinas

® Masculino  ® Femenino

Chocolates Alfajores Caramelos

El consumo de chocolates es mayor en hombres con un 96% y las mujeres con un 92%,
el consumo de afajores es mayor en los hombres con un 60% y las mujeres con un 54%.
A diferencia de los anteriores alimentos, los caramelos son mas consumidos por las

mujeres con un 84% y los hombres con un 82%.
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Snacks

B Masculing  ® Femening

T4%
66% %
% ) E
% 38%
“
vk ) B T
Papas Fritas Chizitos Mami Otros

Con respecto a los snacks podemos encontrar diferencias entre ambos geéneros Las
papas fritas son consumidas por los hombres en un 74% y en las mujeres en un 56%.
Los Chizitos son consumidos por los hombres en un 66% y las mujeres en un 60%. Los

mani son consumidos por los hombres en un 60% y las mujeres en un 42%.

Gaseosas

B Masculing B Femening

Gasensas

El consumo de gaseosas esigua en ambos generos, tanto hombres como en mujeres son

consumidas en un 100%.
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Comidas Rapidas

B Masculing  ® Femening

gge, 100%

Papas Fritas

Hamburguesas Panchos Pizza

Cuando hablamos del consumo de comidas rgpidas encontramos que | as papas fritas son

consumidas por los hombres en un 84% y en las mujeres en un 86%. Con relacion a

consumo de panchos y pizza podemos marcar un mayor consumo en los hombres que en

mujeres.
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Frecuencia de consumo delos alimentos preferidos

GOLOSINAS | Frecuencia con la que consume ALEICIELY HRslC L]
(per sonas) (%)
1 vez por semana 51 54,26
Chocolate 2-4 veces p(,)r semana 22 23,40
Todos los dias 1 1,06
1 vez cada 15 dias 20 21,28
Total 94 100
1 vez por semana 29 50,88
Alfajores 2-4vecesp?r semana 5 8,77
Todos los dias 0 0
1 vez cada 15 dias 23 40,35
Total 57 100
1 vez por semana 36 43,37
2-4 veces por semana 21 25,30
Carameos p,
Todos los dias 4 4,82
1vez cada 15 dias 22 26,51
Total 83 100
Frecuencia de consumo de Golosinas
60%
50% +
% 40% +
‘E 30% | Chocolate
a
E W06 4 m Alfajores
10% < g 1 Caramelos
e )
1vezr por 2-dwveces Todoslos 1vez cada
samana por dias 15dias
Semdng
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La mayor frecuencia de consumo de chocolate es de 1 vez por semana con un 54,26%

del total de los encuestados que consumen este alimento (94 personas).

La mayor frecuencia de consumo de alfgores es de 1 vez por semana con un 50,88% del

total de los encuestados que consumen este alimento (57 personas).

La mayor frecuencia de consumo de caramelos es de 1 vez por semana con un 43,37%

del total de los encuestados que consumen este alimento (83 personas).

Frecuencia de consumo de golosinas segin género

Género
Femenino Masculino

Frecuencia | Porcentaje (% )| Frecuencia | Porcentaje (%)

1 vez por semana 23 50 28 58,33

Chocolate 2-4 veces p?r semana 10 21,74 12 5
Todos los dias 1 2,17 0

1 vez cada 15 dias 12 26,09 16,67

Total 46 100 48 100

1 vez por semana 14 51,85 15 30

AIfaj ores 2-4 veces pcfr semana 1 3,70 4 13,33
Todos los dias 0 0 0

1 vez cada 15 dias 12 44,44 11 36,67

Total 27 100 30 100

1 vez por semana 21 50 15 36,59

Caramelos 2-4 veces por semana 19,05 13 31,71
Todos los dias 4,76 2 4,88

1 vez cada 15 dias 11 2,19 11 26,83

Total 42 100 41 100
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Frecuencia de consuma de golosinas en Frecuencia de consumo de golosinas en
mujeres hombres
&l 0
5 ' _ bt
g £
7o ] 3 b
LR - B '
; | hocolates | § 30 ' ' 8 Chocolztes
%5 I wilfiorss | & h w o
it | | 10 | | |
0 i . B "lanames 0 ) il E Caramelos
Iverpor  2-dveces por Todos los dias L ver cada 15 Iveppor  2-4veces por Todoshos dias 1 ver cada 15
SEmaEd LHTANA dias Emand Semana 'ji'j
Frecsenciade consumo Frecugncia de consumo

La mayor frecuencia de consumo de chocolates en mujeres es 1 vez por semana con un
50% del total de mujeres que consumen este alimento (46), en los hombres también 1

vez por semana con un 58,33% del total de hombres que consumen este alimento (43).

Lamayor frecuencia de consumo de afajores en mujeres es de 1 vez por semana con un
51,85% del total que consumen este alimento (27), y en hombres también 1 vez por

semana con un 50% del total de hombres que consumen este alimento (30).

La mayor frecuencia de consumo de caramelos en mujeres es de 1 vez por semana con
un 50% del total de mujeres que consumen este alimento (42), y los hombres también 1

vez por semana con un 36,59% del total que consumen este alimento (41).
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Frecuencia de consumo de Snacks

. Frecuencia | Porcentaje
SNACKS Frecuencia con la que consume (personas) (%)

1 vez por semana 22 33,85
Papas 2-4 veces por semana 1 1,54
Todos los dias 0 0
1 vez cada 15 dias 42 64,62
Total 65 100
1 vez por semana 12 19,05
s 2-4 veces por semana 1 1,59
Todos los dias 0 0
1 vez cada 15 dias 50 79,37
Total 63 100
1 vez por semana 7 13,73
Mani 2-4 veces por semana 0 0
Todos los dias 0 0
1 vez cada 15 dias 44 86,27
Total 51 100
1 vez por semana 4 12,90
Otros 2-4 veces por semana 6 19,35
Todos los dias 0 0
1 vez cada 15 dias 21 67,74
Total 31 100

Frecuencia de consumo de Snacks

90 17

B0

70

T = Papas fritas
50 -

40 - B Chizitos

0 1 hani

20 17 l

10 B Otros

a

Parcentajes|)

1vez por 2-dyeces Todoslos 1wvezcada
SOMana porsemana dias 15 dias
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Lamayor frecuencia de consumo de papas fritas es de 1 vez cada 15 dias con un 64,62%

del total de los encuestados que consumen este alimento (65 personas).

Lamayor frecuencia de consumo de chizitos es de 1 vez cada 15 dias con un 79,37% del

total de los encuestados que consumen este alimento (63 personas).

La mayor frecuencia de consumo de mani es de 1 vez cada 15 dias con un 86,27% del

total de los encuestados que consumen este alimento (51 personas).

La mayor frecuencia de consumo de otros snacks es de 1 vez cada 15 dias con un

67,74% del total de los encuestados que consumen estos alimentos (31 personas).

Frecuencia de consumo de Snacks segiin género

Género
Femenino Masculino
Frecuencia | Porcentaje(% )| Frecuencia | Porcentaje (%)
1 vez por semana 7 25 15 40,54
Papas i—4 veces pc3r semana 0 0 1 270
odos los dias 0 0 0
1 vez cada 15 dias 21 75 21 56,76
Total 28 100 37 100
1 vez por semana 3 10 9 27,27
Chizitos 2-4 veces p(?r semana 0 0 1 303
Todos los dias 0 0 0 0
1 vez cada 15 dias 27 90 23 69,70
Total 30 100 33 100
1 vez por semana 0 0 7 23,33
M ani 2-4 veces pc3r semana 0 0 0
Todos los dias 0
1 vez cada 15 dias 21 100 23 76,67
Total 21 100 30 100
1 vez por semana 10,53 16,67
2-4 veces por semana
Otros Todos IosF:jias (2) 10,52 33,33
1 vez cada 15 dias 15 78,95 0
Total 19 100 12 100
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Frecuencia de consumo de snacks en mujeres Frecuencia de consumo de snacks en hombres
120 %
]
100 ::
:| E
£ 8 : i -
'i_:. " B Papas Iritas ESJ W Fapas frifas
S 3
& # Chizitos ! a Chizitos
g v
R B Mani E X I Mani
X
il m0ts 0 Ofrs
10 I
) R 1 o, I
Ivezpor Jdvetespor Todoshs lvercadads Ivezpor Jdwecespor Todoshos 1wercadals
WM emand dizs s WA semang duas dias

Lamayor frecuencia de consumo de papas fritas en mujeres es 1 vez cada 15 dias con un
75% del total de mujeres que consumen este alimento (28), en los hombres también 1
vez cada 15 dias con un 56,33% del total de hombres que consumen este alimento (37).
Lamayor frecuencia de consumo de chizitos en mujeres es de 1 vez cada 15 dias con un
90% del total que consumen este aimento (30), y en hombres también 1 vez cada 15
dias con un 69,70% del total de hombres que consumen este alimento (33).

La mayor frecuencia de consumo de mani en mujeres es de 1 vez cada 15 dias con un
100% del total de mujeres que consumen este aimento (21), y los hombres también 1
vez cada 15 dias con un 76,67% del total que consumen este alimento (30).

La mayor frecuencia de consumo de otros snacks en mujeres es de 1 vez cada 15 dias
con un 78,95% del total de mujeres que consumen estos alimentos (19), y los hombres

también 1 vez cada 15 dias con un 50% del total que consumen estos alimentos (12).
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Frecuencia de consumo de gaseosas

Comidas Frecuencia con la que consume SESHEERL | R
(personas) (%)
1 vez por semana 32 32
G Sas 2-4 veces p?r semana 42 42
Todos los dias 15 15
1 vez cada 15 dias 1 11
Total 100 100

45

35
30
25
20
15
10

Porcentajes (%)

(%3]

0

40 4

. I I B Gaseosas

Frecuencia de consumo de gaseosas

lvez por  2-dveces por Todos los dias 1vez cada 15

semana semana

dias

La mayor frecuencia de consumo de gaseosas es de 2-4 veces por semana con un 42%

del total de los encuestados que consumen este alimento (100 personas).
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Frecuencia de consumo de gaseosas segiin géner o

Género
Femenino Masculino
Frecuencia | Porcentaje(%)| Frecuencia | Porcentaje (%)
1 vez por semana 25 50 7 14
2-4 veces por semana
Gaseosas Todos Iosilias 13 23 i: :
1 vez cada 15 dias 11 22 0 0
Total 50 100 50 100
Fecuencia de consumo de gaseosas segun
género
&0

Porcentajes (%)

50
40 -
30 4

B Hombres
20 7 W Mujeres
10 =
]

1vez por 2-4veces por Todoslos dias 1vez cada 15
semana semana dias

Lamayor frecuencia de consumo de gaseosas en mujeres es de 1 vez por semana con un
50% del total de mujeres que consumen este aimento (50), y los hombres 2-4 veces por

semana con un 56% del total que consumen este alimentos (50).
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Frecuencia de consumo de comidas r apidas

Comidas Frecuencia con la que consume Precuencia Porcentaje
d (per sonas) (%)
1 vez por semana 49 57,65
Papas 2-4 veces por semana 6 7,06
Todos los dias 0 0
1vez cada 15 dias 30 35,29
Total 85 100
1 vez por semana 47 47,47
Hamburgu 2-4 veces p?r semana 25 25,25
Todos los dias 0 0
1vez cada 15 dias 27 27,27
Total 99 100
1 vez por semana 6 22,22
2-4 veces por semana 1 3,70
Panchos p,
Todos los dias 0 0
1vez cada 15 dias 20 74,07
Total 27 100
1 vez por semana 37 38,54
. 2-4 veces por semana 22 22,92
Pizza ]
Todos los dias 0 0
1 vez cada 15 dias 37 38,54
Total 9% 100
Frecuencia de consumo de comidas
rapidas
B0
70
E 60
;_. =0 | m Papas Fritas
E 40
g g | Hamburguesas
E 20 Panchos
LA J I ® Pizza
i
1 wer por 2-4 veces Todos los 1wez cada
SEMana POr Semana dias 15 dias
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La mayor frecuencia de consumo de papas fritas es de 1 vez por semana con un 57,65%

del total de los encuestados que consumen este alimento (85 personas).

La mayor frecuencia de consumo de hamburguesas es de 1 vez por semana con un

47,47% déel total de los encuestados que consumen este alimento (99 personas).

La mayor frecuencia de consumo de panchos es de 1 vez cada 15 dias con un 74,07%

del total de los encuestados que consumen este alimento (27 personas).

Lamayor frecuencia de consumo de pizzas es de 1 vez por semanay 1 vez cada 15 dias

por igua con un 38,54% del total de los encuestados que consumen este alimento (96

personas).

Frecuencia de consumo de comidas r apidas segiin géner o

Femenino Masculino
Frecuencia | Porcentaje (% '| Frecuencia | Porcentaje (%)
1 vez por semana 22 51,16 27 64,29
Papas 2-4 veces po,r semana 1 2,33 5 11,90
Todos los dias 0 0 0 0
1 vez cada 15 dias 20 46,51 10 23,81
Total 43 100 42 100
1 vez por semana 27 54 20 40,82
Hambur guesas 2-4 veces po,r semana 1 2 24 48,98
Todos los dias 0 0
1 vez cada 15 dias 22 44 10,20
Total 50 100 49 100
1 vez por semana 0 0 6 35,29
Panchos 2-4 veces po,r semana 1 10 0 0
Todos los dias 0 0 0 0
1 vez cada 15 dias 9 20 1 64,71
Total 10 100 17 100
1 vez por semana 13 28,26 24 48
Pizza 2-4 veces po,r semana 4,35 20 40
Todos los dias 0 0 0
1vez cada 15 dias 31 67,39 6 12
Total 46 100 50 100
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Frecuencia de consumo de comidas rapidas en Frecuencia de consumo de comidas rapidas en
mujeres hombres
100 T
] o
E 0 f.— 50 4]
_'u: il 1 B Ppas Fritas E_;: ] W Papas Fritas
3 50 1 £ -
s % : BHamburpuesss | £ 30 B Hamburguesas
o o
g 3': Panchas gn = Panichos
al
“} Bbim 10 l WP
E‘ — ]
Iwezpor  Idweces Todoskes 1vercada Ivezpor  2dweces  Toomshes  lwezcada
omana  porsemana  ohas I5das wmana porsemana g 15das

Lamayor frecuencia de consumo de papas fritas en mujeres es 1 vez por semana con un
51,16% del total de mujeres que consumen este alimento (43), en los hombres también 1
Vez por semana con un 64,29% del total de hombres que consumen este alimento (42).
La mayor frecuencia de consumo de hamburguesas en mujeres es de 1 vez por semana
con un 54% del total que consumen este aimento (50), y en hombres 24 veces por
semana con un 48,98% del total de hombres que consumen este alimento (49).

Lamayor frecuencia de consumo de panchos en mujeres es de 1 vez cada 15 dias con un
90% del total de mujeres que consumen este alimento (10), y los hombres también 1 vez
cada 15 dias con un 64,71% del total que consumen este alimento (17).

La mayor frecuencia de consumo de pizza en mujeres es de 1 vez cada 15 dias con un
67,39% del total de mujeres que consumen este alimento (46), y los hombres 1 vez por

semana con un 48% del total que consumen este alimertos (50).
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DISCUSION DE LOSRESULTADOS

La informacion recopilada ha sido fruto de una investigacion realizada en la ciudad de
Rosario, en la que se basa en aspectos relacionados con las tendencias nutricionales de
los adol escentes.

El estudio realizado permiti¢ abordar especificamente sobre las conductas y preferencias
alimentarias de |os adolescentes.

Para el desarrollo de este trabajo se realizaron 100 encuestas, en adolescentes de ambos
géneros de entre 15 y 17 afios que concurrieron a la escuela Normal | de la ciudad de
Rosario, Santa Fe.

Del andlisis de los resultados se puede observar que la mayoria de la poblacién
encuestada (62%) no realiza las cuatro comidas principales, siendo los hombres més que
las mujeres los que no cumplen con las cuatro comidas. A diferencia de un estudio
redlizado en la ciudad de Guadalgara, México, (Macedo-Ojeda, G., Bernal-Orozco,
M.F., LopezUriarte, P., Hunot, C., Vizmanos, B., Rovillé Sausse, F., (2008), “Habitos
alimentarios en adolescentes de la Zona Urbana de Guadalajara, México” . Revista
Antropo) en e que se encontré diferencias significativas entre géneros en los habitos
relacionados con la omisién de tiempos de comida. En ese caso se observo que las
mujeres eran las que omitian mas comidas que los hombres.

En mi trabgo se encontrd que e desayuno no lo realizan en su mayoria las mujeres y la
merienda més los hombres. En lainvestigacion de México anteriormente mencionada, se
pudo observar o mismo.

En los antecedentes de Lacunza, AB., Sal, J, Yudowsky, A., Cordero, L. (2009).

“Per spectiva interdisciplinaria de habitos alimentarios en adolescentes: transicion
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nutricional y conductas alimentariasderiesgo”, € desayuno a igual que en México y
en este trabajo sigue siendo la comida con mayor porcentaje de omisioén por parte de los
adolescentes, pero como segunda comida no realizada eligieron la cena, a diferencia de

este trabgjo que se digié la merienda.

De las preferencias aimentarias podemos destacar e ato consumo de chocolates,
caramelos, gaseosas, hamburguesas, pizzas y papas fritas en los adolescentes. Estos
resultados los podemos comparar con los antecedentes del trabgjo mencionado
“Per spectiva interdisciplinaria de habitos alimentarios en adolescentes: transicion
nutricional y conductas alimentarias de riesgo”, en el que se llegp a los mismos
resultados, los datos de esa investigacion revelaron que las preferencias de los
adolescentes eran gaseosas, snacks y comidas rapidas en un ato porcentgje a igua que

este trabg 0.
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CONCLUSION

La importancia que tiene este tipo de estudio ademéas de conocer las conductas y
preferencias alimentarias de los adolescentes, es que podemos ofrecer a futuros estudios
ylo trabgjos relacionados €l conocimiento ce habitos alimentarios y poder ayudar a
fomentar cambios entre los adolescentes, de manera de poder garantizar los
requerimientos nutricionales y mejorar la calidad de vida, para que cumplan con las
leyes de nutricion (cantidad, calidad, armoniay adecuacion)

Las conductas alimentarias de |os adolescentes no son en su mayoria adecuadas. Con los
cuadros de frecuencia de consumo de los aimentos preferidos pudimos observar que
algunas de estas comidas son consumidas con mucha frecuencia durante la semana. Lo
gue no brinda una buena calidad de la alimentacion de los adolescentes. Si estas
costumbres se hacen habitos alimentarios, posiblemente terminen siendo perjudiciales.
Otro dato importante a tener en cuenta de los resultados de este trabagjo es que los
adolescentes no redlizan las cuatro comidas diarias y no respetan los horarios de la
ingesta de alimentos, |0 que no permite ayudar aregular e apetito alo largo dd dia.
Saltear €l desayuno influye en un buen estado nutricional, un rendimiento intelectual y
fisico disminuido, como tambiénen ateraciones en € humor y caréacter.

Pudimos observar que la dieta de los adolescentes en muchos casos est4 basada en

grasas y azucares simples, ata en sodio y bgja en vitaminas, fibrasy minerales.

El conocimiento de las preferencias de la poblacion puede resultar de gran ayuda a la
hora de eaborar programas de educacion aimentaria nutricional que, ademas de

adecuarse a las recomendaciones, sean mgjor aceptados por |os estudiantes adol escentes.
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Es importante desde el lugar de promotores de la salud, educar a los consumidores en la
revision de las etiquetas de los productos que van a consumir y brindar informacién

sobre |os beneficios o perjuicios que determinados compuestos e hacen a nuestra salud.

El consumo de golosinas, gaseosas, snacks y comidas rapidas en atos porcentges de
consumo no permite tener una alimentacién saludable, por lo tanto, es importante que
este tipo de productos sean escogidos con moderacion, es decir, no deben erradicarse por
completo de la alimentacion, peso si debe limitarse su consumo.

Recordando que los habitos no se imponen, sino que son adoptados a partir de las
conductas habituales de nuestras familias y del contexto en el que nos encontramos, es
de suma importancia que lo padres adopten patrones alimentarios saludables dentro del

hogar, como asi también en la escuela.
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RECOMENDACIONES

¢;Hay comidas rapidas mas saludables que otras?

Algunas de las cadenas de restaurantes més conocidos que ofrecen comida rgpida
estan cambiando sus menus para responder a las demandas de |os consumidores o
clientes. En algunas de estas cadenas ya no sirven comida que contiene "trans fat"
(grasa hidrogenada), y otras han renovado e incorporado en sus menus frutas y
verduras. Si comes comida rdpida més de una vez por semana trata de tomar

decisiones saludables.

A continuacién algunos consegjosa la hora de elegir:
- Elegir comidas que sean asadas en vez de fritas como sandwich de pollo a
laparrillaen vez de pollo frito o patitas de pollo fritos.
- Comer ensalada en vez de papas fritas.
- En vez de pedir un sandwich grande, pedir uno pequefio con ensalada.
- S elegimos una guarnicion o plato complementario, pedir una porcién
peguefia o una porcion para nifos.
- Cuando pedimos un sandwich, escoger carnes magras (baja en grasas)
como pavo o pollo alaparrilla en vez de productos fritos.
- Elegir agua, o gaseosas dietéticasen vez de las regulares
- Cuando pedimos una pizza agregarle vegetales en vez de carne y escoger
una corteza o base de la pizza delgada en vez de una con bordes gruesos.
. S hay verduras y frutas disponibles, tratar de agregarlos en las comidas.

Por ejemplo, ponerle lechugay tomate al sandwicho hamburguesa.
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Colaciones nutritivas

Hacer pequefias comidas a lo largo del dia ayuda a llegar con menos hambre a las
comidas principales. Los adolescentes suelen optar por golosinas como galletitas o

alfgjores para comer durante el recreo.

Algunas opciones
* Ensalada de frutas.
* Yogur descremado con cereales.
* 1 barrade cereal light.

* Galletitas integrales saborizadas o galletitas dulces sin
grasas trans (lea las etiquetas).

* Bolsitas de ceredles como muesli (preparacion que
contiene avena, nuecesy semillas) o almohaditas de avena.

* De 1 a 2 veces por semana: 1 turron de mani, 1 pagquete
chico de pochoclos, 5 gdletitas dulces light o un afgor
light o de maicena, o 1 paguete chico de papas fritas.

Un desayuno modelo para nifios y adolescentes

cuenta con:

1 porcién de leche o l&cteos
2 porcion de cereales o panes

1 porcidon de grasas o dulces, como

mermeladas o jaleas

1 porcion de fruta, ya sea fresca 0 en zumo
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Coémo reemplazar

Envez de... Elija... Lasventajas
Pan comun Pan integra Més fibra
Pebete Pan &rabe Menos ca_llorlas(tlene
menos miga)
Lecheo Leche 0 yogur mggz S?Ia(;gsas
yogur enteros | descremados saturadas
Queso portsalut o Menos grasas
Queso fresco magro Menos calorias
Menos calorias
. Menos azUcar
Gaseosas ﬁ‘a%ﬂ? alo Jugo 100% Menor riesgo de caries
Mas vitaminas (s elige
losjugos)
Salame, Carnes magras como Menos grasas
jamon, carnes pollo, pavita, pastran, saturadas
J rasas, atin o milanesa de Menos calorias
9 nalga
Mavonesa Mostaza, ketchup o Menos grasas
&y mayonesa light Menos calorias
Menos grasa
TS | e s
Papas fritas ) A Mayor ingesta de
Bastoncitos de hortali  digel
sanahoria ortalizas (s €lige las

zanahorias)
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ANEXO
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ENCUESTA

Fecha: / / / /

Edad: Género:

CONDUCTAS ALIMENTARIAS

1. ¢ Come aproximadamente a la misma hora todos los dias?
SI[ ] NO [ ] Aveces [ ]

2. ¢Realiza las 4 comidas principales todos los dias? (desayuno, almuerzo,
merienda, cena)

SI() NO ()

3. Si su respuesta es NO. ¢Que comida omite o saltea?

Desayuno ( ) Almuerzo( ) Merienda( ) Cena( )

4. ¢Cual o cuales de las 4 comidas principales considera la/las mas
importante del dia?

Desayuno Almuerzo Merienda Cena Todas Ninguna

¢Porque?

5. Durante una semana, ¢donde come la mayoria de las comidas?
(MARQUE CON UNA X)

COMIDA | Casa | Escuela | Trabajo | Bar Otros(identificar)

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena
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PREFERENCIAS ALIMENTICIAS

6. Marque con una X si consume las siguientes comidas y con que

frecuencia.

COMIDAS

Sl

NO

1 Vezpor
semana

2-4 veces
por semana

Todos los
dias

1 vez cada
15 dias

Golosinas
Chocolates
Alfajores

Caramelos

Snacks
Papas fritas
Chizitos
Mani

Otros

Gaseosas

Comidas Rapidas

Papas fritas
Hamburguesas
Panchos

Pizza
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