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RESUMEN

El objetivo principal de la presente investigacion fue determinar los patrones de consumo
alimentario en jovenes universitarios, y su vinculacién con nivel de actividad fisica e indicadores
antropométricos de salud. Se encuestaron a 260 estudiantes de la UCV, de los cuales solo se
seleccionaron 152 estudiantes: 99 mujeres y 53 hombres. A estos estudiantes se les aplico 2
cuestionarios: el primero midié su nivel de actividad fisica mediante el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (version corta), resultando las mujeres Insuficiente (22%) y Suficientemente Activas
(13%) y las Muy Activas (30%) y los hombres: Insuficientemente Activos (3%), Suficientemente
Activos (1%) y Muy Activos (31%) y el segundo a través del Cuestionario de Frecuencia evalud el
consumo de alimentos para determinar los patrones. También se realizO una evaluacion
antropométrica nutricional y de salud con la cual se determinaron 4 indicadores: indice de Masa
Corporal (IMC), Area Grasa, Area Muscular y Circunferencia Cintura-Cadera. La evaluacion
antropométrica evidencid el predomino de valores normales para IMC en la poblacion estudiantil en
general; en el Area Grasa tendencia a reservas caloricas bajas y muy bajas, especialmente en los
hombres insuficientemente y muy activos; en el Area Muscular se hallaron a las mujeres dentro de los
parametros normales y los hombres con altos reservorios musculares; en la circunferencia Cintura-
Cadera los resultados fueron muy homogéneos entre los géneros con bajo riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, en las mujeres predominé la distribucion ginecoide y en los hombres
la androide con algunos casos presentes en las mujeres muy activas. Con respecto al consumo de
alimentos los y las ucevistas de los tres niveles de actividad fisica incluyen en su dieta productos de
cada grupo alimentario. Por su parte la evaluacion de la conducta alimentaria evidencid: el consumo
de comida répida; el consumo de agua fue superior a 2 vasos diarios; la ingesta de café fue baja; el
consumo de bebidas alcohdlicas fue mayor entre los hombres; la ingesta de frutas en toda la muestra
mayormente es en jugos; las preparaciones fritas se hicieron frecuentes en todos los grupos; los
alimentos integrales estan presentes en la dieta de estos jovenes. Se correlacionaron las tres variables:
patrones de consumo, actividad fisica e indicadores antropométricos nutricionales a través de la
aplicacion de la prueba Chi-Cuadrado indicando que los patrones de consumo de las jovenes ucevistas
estaba conformado por 21 alimentos pertenecientes al grupo de los cereales, carnes (estos dos grupos
fueron los de mayor representacion significativa), frutas, legumbres, alimentos varios, chucherias,
pescados y tubérculos. Pocas fueron las asociaciones estadisticamente significativas entre las
mencionadas variables. Por tltimo, la importancia de los patrones de consumo y la actividad fisica a
la salud se resumen en el logro de un equilibrio producto de la fusiéon nutriciéon-actividad fisica que
lograran un estado de salud 6ptimo en las personas que adquieran este estilo de vida y lo incorporen a
su rutina diaria, como una manera de prevenir la aparicion de enfermedades cronicas no transmisibles
en edad adulta.
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INTRODUCCION

Los principales factores que intervienen en el estado de salud de las personas son
las caracteristicas genéticas y el estilo de vida, ya que la mayoria de las enfermedades
tienen una base genética, pero el estilo de vida del individuo es el factor que
determina que la enfermedad se desarrolle en el transcurso de los afios. Por ello, las
conductas que representan un peligro para la conservacion de la salud se consideran
factores de riesgo. Dos de los principales, con mayor influencia negativa en las
enfermedades cronicas, son el sedentarismo y la alimentacion inadecuada (Onzari,
2004).

En los ultimos afnos han cambiado los patrones de consumo, dejando de lado los
platos tradicionales —solo para ocasiones especiales o fechas simbdlicas-, a favor de
comidas rapidas, debido a un ritmo de vida mas acelerado. Estos cambios se ven
influenciados por el ingreso de nuevas tendencias y costumbres extranjeras que llegan
a nuestro pais por muchas vias: migracion, publicidad, transculturizacion, y en los
ultimos afos por el proceso de globalizacion.

Otra de las causas de cambios en los patrones de consumo, han sido los avances
de la ciencia y la tecnologia, pero también por la transformacion del rol de la mujer
dentro de la familia y de la sociedad misma, que pasa de ser eminentemente ama de
casa, madre y esposa, para incursionar en el campo laboral y en algunos casos tinico
sostén del hogar.

Debido a la reduccion del tiempo de permanencia de los jovenes estudiantes en
sus hogares entre otras cosas por el tiempo dedicado al traslado, los
congestionamientos viales y las distancias entre la universidad, la casa y el lugar de
trabajo, han tenido que optar por consumir alimentos de preparacion rapida, especies
o aderezos previamente preparados, en fin una serie de productos que facilitan las
labores del hogar y ahorran tiempo. Esto tiene mucho que ver con el cambio en las
modas internacionales, la aparicién de nuevas presentaciones en los alimentos, y la
apariciéon de nuevos bienes resultado de los avances tecnologicos, que crean una

necesidad que hay que satisfacer, equipos de sonido y equipos de computacion, etc.



Los patrones de alimentacion y los habitos alimentarios varian no s6lo de una
nacion a otra, sino también de un individuo a otro. Por lo que una alimentacion
racional, adecuada, equilibrada (cualitativa y cuantitativamente), es esencial para el
mantenimiento de un estado Optimo de salud fisica y psiquica en el adulto, para
asegurar un crecimiento y un desarrollo normal en el joven, para desempefiar un
trabajo efectivo y para un embarazo y lactancia satisfactorios; mientras que una
alimentacion insuficiente, tanto cualitativa como cuantitativamente, lleva a
enfermedades carenciales y una alimentacion excesiva produce obesidad,
aterosclerosis, hipertension, etc. (Villegas, 1999).

El componente de antropometria comprende: La recoleccion, proceso y analisis
de un conjunto de medidas corporales como peso corporal, estatura, etc. Se considera
que las medidas corporales son afectadas, en direccion y magnitud, por las
variaciones de factores determinantes del bienestar nutricional como la ingestion de
alimentos y las condiciones de salud. Por lo que estos indicadores antropométricos
contribuyen a conocer la magnitud de los problemas de nutricion, caracterizando la
poblacién en riesgo y ofreciendo elementos para la planeacion de intervenciones
nutricionales y acciones en promocion de la salud.

Los indicadores antropométricos son instrumentos de utilidad para el
diagnoéstico de la desnutricion, sobrepeso y obesidad. Estos dos tultimos son
considerados factores de riesgo para las enfermedades cronicas no transmisibles, por
lo cual se hace necesaria su vigilancia. Por otra parte, una alimentacion correcta es
muy importante en la prevencion y tratamiento de diversas enfermedades, en la
mejora del rendimiento, bienestar, calidad de vida y en el control de peso corporal de
los sujetos (Anderson y col, 1994).

En este trabajo se pretende caracterizar los patrones de consumo de alimentos
en estudiantes de la Universidad Central de Venezuela y su asociacion con los
indicadores antropométricos que miden el estado nutricional y la actividad fisica que
usualmente realizan. Por ello esta investigacion se estructura en los siguientes

capitulos:
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En el Capitulo I: El Problema, se exponen el planteamiento del problema, los
objetivos de la investigacion, justificacion, alcances y limitaciones.

En el Capitulo II: Marco tedrico, se describen los antecedentes de la
investigacion 'y las bases teoricas relacionadas con el tema, ademés la
operacionalizacion de las variables.

En el Capitulo III: Marco metodologico, se detalla tipo y disefio de la
investigacion, poblacion y muestra, las técnicas y procedimientos para la recoleccion
de la informacion requerida y la validacion de los instrumentos empleados durante el
estudio.

En el Capitulo IV: se analizan e interpretan los datos obtenidos durante el
desarrollo de la investigacion y por ultimo el Capitulo V: que corresponde a las
Conclusiones y Recomendaciones arrojadas por el estudio. Al final se muestran

las Referencias Bibliograficas y los anexos.
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CAPITULO 1
EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del Problema

La valoracion del estado nutricional de una persona o de un grupo poblacional
debe hacerse desde una perspectiva multiple: dietética, bioquimica, inmunologica,
clinica y antropométrica.

A través de la evaluacion antropométrica es posible cuantificar las reservas
corporales del organismo y por ende “detectar y corregir problemas nutricionales
como situaciones de obesidad, en las que existe un exceso de grasa o, por el contrario,
desnutricién, en las que la masa grasa y la masa muscular podrian verse
sustancialmente disminuidas” (Ortiz y col, 2006).

El consumo de energia y de los diferentes nutrientes, el crecimiento o la
actividad, establecen una estrecha vinculacion entre la antropometria y la nutricion
como comentan Ortiz y col. (2006) “los nutrientes de los alimentos pasan a formar
parte del cuerpo por lo que las necesidades nutricionales dependen de la constitucion
corporal del cuerpo” (s/n).

Motivado a que la evaluacion nutricional junto con la antropometria son buenos
indicadores del estado de salud, en los ultimos afios se ha venido haciendo mayor
énfasis en incluirlos como una manera de conocer las caracteristicas socio-culturales,
econdmicas y hasta alimentarias de una comunidad (Gonzélez, 1985).

Todas estas caracteristicas junto con el ambiente, son las que modelaran en
cierto grado los habitos de alimentacion y los patrones o modelos de consumo de los
individuos, ya que en el simple hecho cotidiano de comer, intervienen también
caracteristicas propias del ecosistema como la “geoclimatologia o la disponibilidad de

recursos...” (Gonzalez y Marrodan, 2003, p. 97) y ademas otros factores como la
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religion, la urbanizacion, la publicidad, la moda y la “terciarizacion” (término
empleado por Tagle, citado por Sifontes y Landaeta, 1999, p. 74) y lo define como “el
consumo de alimentos que implica servicios incorporados (consumo fuera del hogar,
alimentos semipreparados y preparados)”, producto del despegue econdmico y
tecnologico que se ha generado en buena parte del mundo, lo que trac como
consecuencia una variacion muy marcada en el comportamiento alimentario que junto
al fendémeno de occidentalizacion y globalizacion de la dieta, ocasiona una pérdida
lamentable de las culturas alimentarias autoctonas de un pais y/o de una region.

A esto se puede sumar, la incorporacion de la mujer al ambito laboral, donde se
produce un “abandono de la alimentacion tradicional por un patrén de consumo mas
estandar e impersonal” (Sifontes y Landaeta, 1999, p. 74) donde predominan altos
niveles energéticos, proteicos de origen animal, de sal y un pobre contenido de fibra,
con lo cual no se estan cubriendo los requerimientos diarios que necesita el
organismo humano para poder desempefiar sus actividades diarias con eficacia.

Por todo lo expresado anteriormente, es que los especialistas en nutricion han
destacado la necesidad de llevar una dieta equilibrada, en la que se incluyan los
elementos nutritivos de cada uno de los diversos grupos de alimentos (proteinas,
carbohidratos, cereales, lacteos, tubérculos, legumbres, frutas, etc.), con el fin de
lograr una ingesta balanceada y sana. Pero lamentablemente muchas personas
continuan consumiendo dietas desequilibradas, siendo un ejemplo muy caracteristico
las hamburguesas con papas fritas y bebidas gaseosas, las cuales como manifiesta
Pujol-Amat (1991) “contiene insuficiente cantidad de vitaminas, minerales y fibra y
probablemente un exceso de colesterol y triglicéridos™ (p. 70). Al hacer cada vez mas
frecuente una alimentacion de este tipo son mayores las probabilidades de padecer
problemas de peso corporal, fatiga, alteraciones del sistema inmunologico, y si se
lleva una vida sedentaria puede acelerar la aparicion de enfermedades cronicas.

Uno de los motivos por lo que cada vez mas las personas se ven en la necesidad
de cambiar su estilo de alimentacidon, es el hecho de contar con poco tiempo
disponible para realizar adecuadamente un desayuno, un almuerzo o tal vez la cena,

debido a que las diversas actividades diarias que deben cumplir se los impide (por
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ejemplo estudiar y trabajar a la vez 6 estudiar y entrenar), por lo tanto recurren a la
comida rdpida como la mejor opcion, ya que ésta les ofrece:

- Facilidad de acceso durante largos horarios.

- Rapidez del servicio.

- No se invierte mucho tiempo para consumir los platillos.

- Regularidad en los productos.

- Disminuye la preocupacion de tener que cocinar todos los dias.

- Costos accesibles (aunque no siempre ocurre).

Considerando que el aporte nutricional de estos productos no es el adecuado, es
la forma mas vertiginosa y practica con la que cuentan las personas que no tienen la
posibilidad de comer en casa; ademas que se exponen al contagio de enfermedades
transmitidas por alimentos que no son manipulados adecuadamente y también por las
condiciones antihigiénicas de algunos establecimientos (Sifontes y Landaeta, 1999).
Este tipo de comida se ha disefiado y orientado para atraer a niflos y jovenes ya que
son un publico muy maleable.

La poblacion estudiantil y especialmente la venezolana es un colectivo que como
expresan Gonzalez y Marrodan (2003) esta “especialmente predispuesto a los riesgos
nutricionales, por una serie de circunstancias coincidentes” (p. 97), debido a que
existe un aumento de las necesidades energéticas, vitaminicas y de oligoelementos
que permiten afianzar los gustos y habitos alimentarios que en buena parte de los
casos son influidos por la publicidad, la moda y la sociedad en general.

Sin embargo, hay personas que persisten en que una nutricion adecuada y
saludable, se obtiene basicamente por medio de una eleccion apropiada de alimentos
incluyendo las comidas rapidas, motivado a que los dafios que este tipo de producto
pueda ocasionar a la salud dependerd principalmente del nivel de informacion
nutricional que maneje el consumidor, “asi como los otros aspectos que conforman el
estilo de vida de dicho consumidor, como por ejemplo la actividad fisica y la
frecuencia con que se consume este tipo de comidas” (Sifontes y Landaeta, 1999, p.
79).

Por lo tanto se hace necesario cada vez mads, orientar a los jovenes estudiantes de
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la Universidad Central de Venezuela a consumir una alimentacion equitativa y
nutritiva independientemente de que realicen alguna actividad fisica y de esta forma
contribuir a prevenir los riesgos de padecer alguna enfermedad cronica en la etapa

adulta (Norton y Olds, 2000).

1.2. Justificacion e Importancia

A pesar de los grandiosos avances cientificos que se experimentan y de la
preocupacion por el estado de salud de la poblacion en general, acompafiada de una
gran inversion econdémica que orienta a las autoridades cientificas y politicas, la
inquietud sobre el estado nutricional es cada vez mas frecuente. De hecho, en estos
momentos cuando se cuenta con la més amplia disponibilidad de alimentos (en
comparacion con otros tiempos) y con mayores y mejores medios de conocimiento
sobre los mismos parece que se estd comiendo de manera inadecuada de acuerdo a los
canones nutricionales existentes (Contreras, 1992).

Debido a esto, es importante conocer los patrones alimentarios de la poblacion
estudiantil universitaria, los cuales pueden ser de utilidad en programas de prevencioén
en salud, asi como para estimar riesgos de algunas enfermedades de aparicion en la
edad adulta.

Es sumamente importante caracterizar las conductas alimentarias, tanto
beneficiosas como perjudiciales, asociadas al consumo de nutrientes y a indicadores
antropométricos con el fin de prevenir problemas de salud a futuro en jovenes
estudiantes de la Universidad Central de Venezuela. Problemas estos, que si son
detectados a tiempo pueden ser controlados y a la vez darles la atencion necesaria.

Estas complicaciones de salud relacionados con la nutricion son las principales
causas de muerte, comentan van Staveren y Ocké (2003); por lo que un conocimiento
bien sustentado por parte de los estudiantes sobre los habitos alimentarios reviste una
importancia significativa que contribuye a mejorar su forma de comer y a la vez su
estado de salud mejoraréd considerablemente.

Ademas, las pautas alimentarias que siguen los estudiantes actualmente estan
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preocupando a los especialistas del area nutricional, debido al predominio de comidas
como hamburguesas, pizzas, papas fritas y bebidas edulcorantes. “Solo cuando los
‘bares de ensaladas’ lleguen a ser lugares ‘de moda’ para reunirse, cabrd esperar
cambios mas o menos drasticos en los habitos alimentarios de los adolescentes”.
(Contreras, 1992, p. 11).

Estas consideraciones podrian ayudar a que los estudiantes tomen conciencia de
que la comida va més alla de una simple coleccidon de nutrientes elegidos de acuerdo
a una racionalidad estrictamente dietética o bioldgica, donde no siempre lo
econdmico tiene sus razones o implicaciones, puesto que comer es un suceso de tipo
social y cultural, mientras que la nutricion es un asunto fisioldgico y de salud.

A raiz de lo expuesto anteriormente es que surgen las siguientes inquietudes:

- (Cuadles son los patrones de consumo de alimentos que siguen los jovenes
estudiantes de la Universidad Central de Venezuela?

-;Cudles son las diferencias que pueden existir en los patrones del consumo de
alimentos de los jovenes estudiantes y su relacion con la actividad fisica que practican?

-(Cudles son los indicadores antropométricos del estado nutricional presentes
entre los jovenes estudiantes universitarios?

-¢Existe alguna relacion entre los patrones de consumo alimentarios,

indicadores antropométricos y la actividad fisica?

1.3. Objetivos de la Investigacion

1.3.1. Objetivo General

Analizar la incidencia de los patrones de consumo alimentario asociados a la
actividad fisica y a los indicadores antropométricos del estado nutricional en un grupo
de estudiantes de la Universidad Central de Venezuela.

1.3.2 Objetivos Especificos

- Determinar el nivel de actividad fisica de un grupo de estudiantes ucevistas en
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su rutina diaria.

- Indagar sobre los indicadores antropométricos del estado nutricional de los
estudiantes ucevistas.

- Describir los patrones alimentarios que se derivan del registro de frecuencia de
consumo de alimentos en un grupo de jévenes estudiantes ucevistas.

- Relacionar los patrones de consumo alimentario y la actividad fisica con
indicadores antropométricos del estado nutricional de los estudiantes ucevistas.

- Analizar la importancia de los patrones de consumo alimentario y la actividad

fisica como indicadores de salud en estudiantes ucevistas.

1.4. Alcances y Limitaciones del Estudio

En atencidn a los planteamientos descritos esta investigacion tuvo como alcance,
verificar los patrones de consumo mas frecuentes que sigue un grupo de estudiantes
de la Universidad Central de Venezuela y su implicacion con la actividad fisica y
medidas antropométricas nutricionales, con el fin de que los resultados y
conclusiones arrojados sirvan de directrices para tomar medidas que contribuyan a
mejorar la calidad de vida y de salud de estos estudiantes.

Entre las limitaciones que se presentaron en el desarrollo de este estudio,
cabe senalar:

1. El tiempo, es limitativo por lo que se requirid una mayor dedicacion para
culminar esta investigacion.

2. El costo que supone una investigacion de este tipo.

3. Disponibilidad de tiempo por parte de los estudiantes para la evaluacion
antropométrica y responder los cuestionarios.

4. Consentimiento por parte de los estudiantes para participar en el estudio.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la Investigacion

Motivado a que pocas personas dudan de la importancia de una alimentacién
adecuada a lo largo de las diversas etapas de la vida humana, es que ha surgido el
interés de muchos investigadores de indagar sobre el area de la nutricién asociandolo
con la evaluacion antropométrica, y entre los cuales podemos mencionar:

La investigacion realizada por Magallanes y col. (1994), fue un estudio
descriptivo, en una muestra de 349 estudiantes de Medicina de la Universidad del
Valle, Cali, Colombia, en los que se analizaron sus practicas de salud respecto a
acciones preventivas, habitos nocivos y habitos personales.

En el caso del consumo de bebidas alcohdlicas fue méas comtin en los hombres
predominando una combinacion de cerveza, aguardiente y ron; mientras que en los
patrones de comidas a seguir, resaltaba el habito de desayunar adecuadamente y en
horario regular, algo muy similar ocurrié con el almuerzo y la cena. A pesar de esto
se encontraron con un exceso en el consumo de grasas, azlcares, sal y/o
carbohidratos y algunos acostumbraban a comer entre comidas.

Los patrones de ejercicio fueron muy bajos, siendo el futbol, natacion, atletismo
y gimnasia los deportes de mayor demanda. El habito de fumar, consumir bebidas
alcohdlicas y automedicacion son inquietantes ya que la tendencia es perjudicial para
la salud de estos jovenes.

También observaron una relaciéon nada favorable entre el sexo masculino y
algunas practicas de salud inadecuadas que se pueden explicar por el papel que asume
el hombre o0 como una manera de aminorar presiones y el estrés académico al que esta

sometido durante el dia. Todo esto confirma el déficit de conocimientos por parte de
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los estudiantes hacia la prevencion de enfermedades cardiovasculares prevalentes en
Colombia.

Por su parte, Gomez y col. (1996) llevaron a cabo una investigacion para
determinar el consumo de alimentos ricos en micronutrientes y con accion
antioxidante. La muestra estuvo constituida por 150 estudiantes universitarios de 17 a
19 afos de la Facultad de Medicina de la Universidad de Costa Rica seleccionados al
azar, utilizaron el método “dieta usual” y se estimaron las cantidades consumidas
mediante el catalogo de fotografias de porciones comtinmente usadas en Costa Rica.

Posteriormente llegaron a las siguientes conclusiones: existe un consumo
adecuado de buena parte de los micronutrientes con funcién antioxidante, pero en el
caso del consumo de beta-carotenos se presenta un déficit considerable. De acuerdo a
esto, los autores sugirieron la implementacion de programas de educacion e
intervencion nutricional dirigidos a los estudiantes para fortalecer de esta forma los
habitos alimentarios que permiten el consumo adecuado de micronutrientes con
funcién antioxidante, y también promover el consumo de alimentos ricos en beta-
carotenos, especialmente vegetales verdes y amarillos que son deficientes en la dieta
de esta poblacion.

El trabajo de investigacion realizado por Bauce y col. (1997), consistid en
analizar la “Influencia del estrato socio-economico de los estudiantes de la Escuela
de Nutricion y Dietética de la Universidad Central de Venezuela en los habitos de
consumo de alimentos”. Este estudio tuvo un caricter observacional, analitico y
longitudinal, ademés de ser una investigacion de tipo panel o tipo cohorte y la
muestra fue de 54 alumnos que ingresaron en 1991 en la Escuela de Nutricion y
Dietética, quedando al final reducida a 34 alumnos. Se trabajé con la Encuesta de
Recordatorio de 24 horas. La recoleccion de los datos fue en cuatro momentos (1%,
3%, 5 7™ semestre, lapso 1991-1995), especificamente en forma intersemestral,
comenzando a finales del 1¥ semestre y finalizando al término del 7" semestre.

Las conclusiones a las que llegaron los investigadores fueron las siguientes: la
ingesta de calcio, hierro y fosforo super6 lo recomendado; mientras que el consumo

de zinc y magnesio fue muy bajo; predominio de una dieta hiperproteica e hipergrasa,
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observandose que el hecho de ser estudiantes de Nutricion y Dietética y que el estrato
socioecondmico no influyen en los habitos de consumo de estos estudiantes.

En Argentina, Pacin y col. (1999), condujeron una investigacion sobre el
“Consumo de alimentos e ingesta de algunos nutrientes en la poblacion de la
Universidad Nacional de Lujan”, y para ello aplicaron una Encuesta Dietética de
Recordatorio de 24 horas, donde tomaron en cuenta: el consumo de alimentos y el
aporte de energia por el grupo de cereales y la adecuacion de la ingesta de proteinas y
micronutrientes.

La muestra estuvo conformada por 189 hombres y 209 mujeres de 18 a 24 afos
y 189 hombres y 240 mujeres de 25 a 50 afios, elegidos al azar de un total de 5637
personas mayores de 18 afios entre estudiantes, docentes y no docentes. El célculo de
la ingesta de nutrientes se realizd principalmente con base a los datos de las Tablas
Alemanas de Composicion de Alimentos, sin embargo, para algunos alimentos
tipicamente argentinos se emplearon las Tablas Nacionales.

Los investigadores llegaron a las siguientes conclusiones: elevado consumo de
proteinas, baja ingesta de lacteos, lo que trae consigo una insuficiente ingesta de
calcio y vitamina A, y poco consumo de frutas, verduras y hortalizas. El predominio
en la ingesta de alimentos derivados del trigo alerta sobre la exposicion a
micotoxinas, por lo tanto recomiendan la implementacion de educacion nutricional la
cual contribuiria beneficiosamente sobre el estado nutricional.

Riba Sicart (2002) en su trabajo de tesis titulado “Estudio de los habitos
alimentarios en poblacion universitaria y sus condicionantes”, la poblacion
seleccionada fueron todos los estudiantes de las Facultades de Psicologia y
Veterinaria de la Universidad Autéonoma de Barcelona, con edades comprendidas
entre 18 y 25 afios. Aplicd un cuestionario auto-administrado y empled la técnica
multivariante para clasificar a los estudiantes en funcioén de su patrén de consumo, y
de acuerdo a esto lleg6 a las siguientes conclusiones: las variables antropométricas de
todos los estudiantes encuestados se ubican dentro de los rangos de los universitarios
europeos. Existe una disconformidad por parte de las jovenes con relacion a su

imagen, que viene acompaiada de la preocupacion por el peso, pero no se
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corresponde con posibles problemas de salud.

Ademas, los estudiantes manifestaron un gran interés hacia lo que es la
alimentacion, por lo que la autora recomendé la creacion de campaiias dirigidas a
fomentar el desayuno, evitar una dieta restrictiva hipocaldrica y buscar un equilibrio
entre el consumo de “bocadillos” y la comida que llevan de casa.

Por otro lado, Méndez y Landaeta (2004), coordinaron una investigacion de tipo
descriptiva y de campo en nifios y jovenes, la cual tenia como propdsito conocer el
perfil biolégico y nutricional de la seleccion Mirandina de natacion. Los participantes
fueron organizados en 3 grupos de edad: 7 a 10 afos, 11 a 14 afios y 15 a 18 afios,
totalizdndose 115 individuos de los cuales 72 eran del género masculino y 43 del
género femenino. La metodologia empleada durante la prueba piloto consistiéo en un
método combinado, empleando las encuestas de Recordatorio de 24 horas y el
Cuestionario de Frecuencia de Consumo Alimentario. Pero los resultados arrojados
pusieron en evidencia las dificultades del uso de esta combinacion de técnicas, por lo
que optaron por el cuestionario, ya que éste era suficiente para lograr las metas
propuestas.

Luego de analizar los resultados, llegaron a las siguientes conclusiones: la dieta
promedio de los nadadores es alta en proteina y grasa y baja en carbohidratos; el
consumo de fibras no es tan bajo; la ingesta de Vitamina A, C, hierro y calcio es
deficitaria. A raiz de todo esto elaboraron una serie de recomendaciones que
contribuirian a mejorar al méximo su dieta, la cual beneficiard al mismo tiempo su
rendimiento deportivo.

Finalmente, tenemos a Gerometta y col. (2004) quienes estudiaron la
“Frecuencia de consumo de alimentos en ingresantes a la carrera de Medicina” de la
Universidad Nacional del Nordeste (Espafia), teniendo como objetivos: a) analizar
los patrones de consumo de alimentos y b) determinacioén de la presencia de hébitos
toxicos como son el cigarrillo y el alcohol.

Los investigadores aplicaron la encuesta de frecuencia de consumo, con una
regularidad semanal a los estudiantes que ingresaron a la Facultad de Medicina en el

afno 2003 y que cursaban “Introduccion a las Ciencias Médicas™; de una poblacion de

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 13



1900 alumnos que cursaban la materia, se escogio al azar una muestra de 510
estudiantes.

La encuesta constaba de una serie de preguntas muy diversas sobre el consumo
de grupos basicos de alimentos, la frecuencia fue expresada en respuestas cerradas y
la informacién obtenida fue cualitativa sobre la cantidad de veces que consumian un
alimento en particular. Las conclusiones obtenidas reflejan que existen deficiencias
para cumplir con una buena alimentacion, lo que conlleva a la aparicion de “malos
habitos alimentarios” que ponen en riesgo su salud. También fue significativa la
presencia de habitos toxicos representados por el consumo de alcohol y cigarrillo,
factores de riesgo para la aparicion de patologias cardiovasculares.

Las investigaciones antes sefaladas, guardan una estrecha relacion con el
presente estudio, ya que se basan principalmente en la aplicacion de métodos de
evaluacion nutricional y técnicas antropométricas, los cuales son considerados
excelentes indicadores del estado de salud de una persona o de un grupo. Ademas,
que los propdsitos planteados en los trabajos citados coinciden en cierta medida con
¢éste, debido al interés que se ha ido suscitando actualmente de conocer los regimenes
alimentarios de las personas y especialmente en jovenes universitarios y su

vinculacion con la actividad fisica.

2.2. Bases Teoricas

2.2.1. Alimentos: Fuentes de Energia y Nutrientes

El organismo tiene necesidades nutricionales para su adecuado y eficaz

funcionamiento, por ello Delgado y col. (2004) puntualizan lo siguiente:

En primer lugar, hay que hacer frente a las necesidades estructurales o
plasticas, mediante las cuales se posibilita tanto el crecimiento y
regeneracion de los tejidos como la recuperacion de las estructuras danadas.
En segundo lugar, el organismo debe obtener la energia necesaria para
realizar sus diversas funciones y actividades, desde las mas simples a las
mas complejas, incluida, por supuesto, la energia necesaria para la
realizacion de actividad fisica... (p. 9).
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Para enfrentar estos requerimientos, es imprescindible que el ser humano lleve a
cabo una alimentacion acorde, porque ésta, ademas de ser una necesidad fisioldgica,
es también un hébito de vida, influenciado por circunstancias internas y externas al
individuo, porque la alimentacion es un proceso mediante el cual se toma del mundo
exterior una serie de elementos que, contenidos en los alimentos que forman parte de
la dieta diaria resultan indispensables para la nutricion de los individuos. Por lo que
el alimento es un producto o sustancia que una vez consumido aporta materiales
asimilables que cumplen una funcion nutritiva en el organismo.

Motivado a esto, es necesario precisar que los alimentos son productos de
procedencia animal y vegetal que sirven para nutrir al hombre y otros organismos
vivientes, que de acuerdo a sus caracteristicas y propiedades nutricionales se pueden
agrupar de la siguiente manera:

- Lacteos: ricos en aminoacidos esenciales como calcio y vitaminas y aportan
principalmente proteinas.

- Carnes blancas, rojas y huevos: excelentes fuentes de proteinas de buena
calidad y de facil digestion para el hombre.

- Cereales, legumbres, tubérculos y leguminosas: productos vegetales
constituidos por carbohidratos y proteinas de poco valor biolégico con respecto a las
anteriores.

- Grasas comestibles: poseen alto contenido de lipidos.

- Hortalizas y verduras: gran fuente de agua, vitaminas, minerales y fibra.

- Frutas: ricas en carbohidratos simples o monosacaridos como la glucosa y
fructosa, agua, vitaminas, fibras y minerales (Marrodan y col, 1995).

Investigadores como Recio (1995), clasifican a los alimentos en:

Macronutrientes

- Proteinas: indispensables en la dieta diaria, puesto que son necesarias para
formar y conservar los tejidos, por esto se encuentran dentro de alimentos

denominados plasticos.
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- Carbohidratos: proporcionan una fuente de energia y sustratos para muchas
funciones biosintéticas en el organismo.

- Lipidos: son considerados el nutriente energético por excelencia, ya que en
ellos se encuentran los acidos grasos esenciales, que los animales superiores no

pueden sintetizar.

Micronutrientes

- Vitaminas: Recio las define como “sustancias organicas bioldgicamente activas
que no pueden ser sintetizadas por el organismo, o bien éste sintetiza algunas de ellas
en cantidades insuficientes” (p. 62), por lo tanto es necesario que sean incluidas en la
alimentacion, aunque sea en pequefias dosis con respecto a otros nutrientes.

- Minerales: en el organismo estan presentes casi todos, de los cuales 15 de ellos
son conocidos como esenciales, debiendo ser aportados con la alimentacion.

- Fibra: esta sustancia estd contenida en las verduras, las frutas, hortalizas y
cereales complejos. A pesar de que no poseen valor energético alguno, juegan un
papel importante en la digestién, ya que permite un mejor transito intestinal y su
ausencia es causa de estrefiimiento.

En lo que respecta a la poblacion venezolana, el Instituto Nacional de Nutricion
(INN, 2006) ha establecido el siguiente agrupamiento de alimentos tomando en
consideracion su valor nutritivo:

- Leche, Carnes y Huevos: Buenas fuentes de proteina porque contienen
minerales como el calcio y el hierro y vitaminas A, D, B;, B, y Bj, que intervienen
en la formacién y mantenimiento de los tejidos organicos como estructuras éseas,
musculos, dientes, piel, etc.

- Hortalizas y Frutas: Este grupo se caracteriza por contener vitaminas A, C y
otros minerales importantes que ayudan al fortalecimiento de los tejidos, contienen
carbohidratos simples y complejos (fibra) que ayudan a mejorar el sistema intestinal.

- Leguminosas, Tubérculos, Farindaceas y Platanos: Ricos en carbohidratos los

cuales proporcionan energia al cuerpo, también suministran: vitaminas del complejo
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B, hierro, calcio y fibra. “Las leguminosas 6rganos ricos en proteinas vegetales de
menor valor bioldgico que las proteinas de origen animal, sin embargo, al
combinarlas con cereales, se obtiene una proteina de semejante calidad que la de
origen animal” (INN, 2006, s/n).

Dentro de esta clasificacion, ha sido incluida a su vez el Agua, por ser una
sustancia multifuncional para el organismo: elimina toxinas, traslada sustancias
nutritivas y mantiene la temperatura corporal. Debido a que en el cuerpo se pierden
entre 2 y 4 litros de liquido diariamente se hace hincapié en el consumo de 6 a 8
vasos de agua potable durante el dia y otros tipos de preparaciones que la contenga

(sopas, jugos, etc.). Todo lo expresado anteriormente se sintetiza en la figura 1.

Figura 1. Grupos Basicos de Alimentos (Fuente: INN, 2006)

A través de estas categorizaciones de los alimentos se puede conocer mas y
mejor sobre la composicion de éstos y los efectos que los diferentes nutrientes
producen en el organismo. “Consecuentemente con todo ello, hoy, la ciencia puede
recomendarnos con precision que es lo que debemos comer para estar sanos”
(Contreras, 1992, p. 9).

Todo este conocimiento es posible gracias a los avances cientificos y
tecnologicos que se han ido desarrollando a lo largo de estas tltimas décadas, lo que

permite saber el mds minimo detalle sobre la composicion cualitativa y cuantitativa
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de cualquier alimento o producto. Esto es debido a que como expresan Marrodan y

col. (1995):

En la actualidad, se le va dando mayor importancia tanto al valor nutritivo
de los alimentos como a que los nutrientes contenidos en ellos, satisfagan
las necesidades especificas del individuo. Poco a poco se ha ido
estableciendo la correlacién entre alimentacion y crecimiento y la union
estrecha entre nutricion y salud... (p. 50)

A raiz de lo senalado anteriormente, los gobiernos de los paises desarrollados
han tomado conciencia del valor que tiene la nutricién para el bienestar de un pais,
motivado a que las alarmas sobre el estado nutricional se hacen cada vez mas
frecuentes.

Por consiguiente se esta en presencia de una problematica muy compleja, porque
la alimentacion no es un fendmeno eminentemente bioldgico, nutricional o médico,
sino que incluye ademas aspectos sociales, psicologicos, econdomicos, simbolicos,
religiosos, culturales, en fin, la alimentacién es un fendmeno que fusiona muchos
elementos, y de ahi su complejidad, por lo que es responsabilidad de los individuos el
mantenimiento de su salud.

En este sentido, Baas y col. (1979) (citados por Contreras, 1992), enumeran los

diversos fendémenos que engloba la alimentacion:

1) Satisfacer el hambre y nutrir el cuerpo.

2) Iniciar y mantener relaciones personales y de negocios.
3) Demostrar la naturaleza y extension de las relaciones sociales.
4)  Proporcionar un foco para las actividades comunitarias.
5) Expresar amor y carifio.

6) Expresar individualidad.

7)  Proclamar la distintividad de un grupo.

8) Demostrar la pertenencia a un grupo.

9) Hacer frente a stress psicoldgicos o emocionales.

10) Significar estatus social.

11) Recompensas o castigos.

12) Reforzar la autoestima y ganar reconocimiento.

13) Ejercer poder politico y econémico.

14) Prevenir, diagnosticar y tratar enfermedades fisicas.
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15) Prevenir, diagnosticar y tratar enfermedades mentales.
16) Simbolizar experiencias emocionales.

17) Manifestar piedad o devocion.

18) Representar seguridad.

19) Expresar sentimientos morales.

20) Significar riqueza. (p. 16).

Como puede observarse, de los 20 usos considerados en esta lista, todos menos
uno, son usos no nutricionales. Por lo que se puede decir, que estos factores son
determinantes en la adquisicion de habitos alimentarios y en el estado de salud, ya
que no so6lo hay que comer para vivir, sino que hay que comer adecuadamente para

vivir mas y con mejor calidad de vida.

2.2.2. Transicion de la Disponibilidad Alimentaria en Venezuela

La alimentacién venezolana es producto de la fusion del acervo legado por
europeos, americanos y africanos de ahi su complejidad que incluye desde alimentos
basicos que son usados cotidianamente como ingredientes en las preparaciones,
pasando por aquellos poco frecuentes y que hasta son representativos de una region
del pais, ademas poseen significado cultural, econdmico, social, psicologico,
religioso, etc.

Al respecto Lovera (1991), comenta:

En esta cocina, ha de encontrarse cierta homogeneidad que puede traducirse
en la frecuencia con que se usan ciertos comestibles, en la especificidad de
una manera de condimentar, en la presencia predominante de ciertas formas
de coccion o de aderezo de los alimentos, en determinados habitos de
ayuno religioso, en creencias sobre las cualidades de algunos alimentos o
de mezclas de ellos, e incluso en perjuicios relativos a connotaciones de
prestigio o desprecio, que conlleva el consumo de comestibles o bebidas
particulares. (p. 77).

Este particular deja de manifiesto que la cocina venezolana y mas aun la
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alimentacion desde hace muchos afios esta pasando por un proceso de transicion,
producto de los cambios econdémicos y sociales que ha sufrido el pais.

Por esta razon es preciso aclarar que se entiende por “Transicion Alimentaria”,
por ello recurrimos a la definicion de Bengoa (2000) “son los cambios que ocurren en
los habitos de consumo y en las caracteristicas alimentarias de la poblacion de un pais
econémicamente emergente” (p. 135). Se puede agregar, que estos cambios muchas
veces no son positivos y ciertas tendencias pueden incurrir en efectos inadecuados
que afectan las politicas alimentarias y de educacion nutricional establecidas.

Esta decadencia en las practicas alimentarias estd generando la pérdida y
deterioro de nuestra cocina criolla venezolana, a causa de factores diversos
implicados en el proceso de modernizacion que atraviesa nuestra sociedad desde
hacen décadas atrds. Los cambios pueden ocurrir de manera rapida o lenta (siendo
¢ésta la més frecuente) y venir acompafiados o no.

Entre las causas que interviene en los cambios de los hébitos alimentarios para el
caso de nuestro pais han sido:

- Aparicion de un hecho inesperado, que rompe con el esquema tradicional como
el descubrimiento de América, expresa Bengoa (2000).

- Cambios en el aspecto econdmico del pais, es decir, pasar de una produccion
agricola tradicional a la produccion industrializada.

- Costo de la Canasta Alimentaria Normativa (CAN), que se ubica por encima
del salario minimo.

- La explotacion petrolera es otro dindmico factor, que acelerd el crecimiento
socio-econdmico, el proceso de urbanizacion y un nivel mayor de vida. (Dehollain,
1993).

- Por otra parte estan las técnicas de coccion, siendo el asado, horneado, guisado
los mas utilizados tiempos atras. Actualmente se recurre a la fritura porque implica
poca inversion de tiempo en la coccidn, esto se asocia también con un mayor
porcentaje de consumo de grasa y aumenta las posibilidades de enfermedades.

- Las Dietas de tipo "occidental" que resulta en Enfermedades Cronicas No

Transmisibles (ECNT), ademas de habitos inadecuados, como el sedentarismo.
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-Toma de conciencia y cambio de comportamiento que puede estar
acompafiado ademds de un aumento en la actividad fisica. (Lopez de Blanco y
Carmona, 2005).

Este proceso de transicion, del cual hemos sido protagonistas no solo repercute
en el ambito nutricional sino también en el area demografico y socio-econdmico.
Demograficamente porque afecta la tasa de fecundidad en las mujeres, pero este
hecho se ha dado de manera desequilibrada ya que “la mujer del medio rural y del
estrato mas bajo tiene 6 hijos, mientras que la mujer del estrato mas alto y del medio
urbano tiene 3 hijos” (Landaeta-Jiménez, 2000, p. 143).

Esta situacion se relaciona estrechamente con un aumento de la poblaciéon y un
acelerado crecimiento de la urbanizacion acompanado de cinturones de miseria
alrededor de los centros mas poblados que concentran grandes grupos humanos
migratorios de diversas zonas del pais, incrementando graves problemas urbanisticos,
sanitarios, salud, sociales y cambios drasticos en los habitos alimentarios y estilos de
vida que inciden en la capacidad de adquisicion de alimentos.

Todo lo expresado anteriormente se visualiza mejor en la Figura 2:
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Entre los afios 1940 a 1970 la dieta del venezolano era rica en glicidos
provenientes de alimentos como la arepa, caraotas, yuca, arroz, fame, granos y
papelon, pero escasa en proteinas y algunos micronutrientes. El consumo de pescado
y alimentos marinos era mas abundante en las regiones costeras; la carne de res en las
regiones interiores y los grandes centros poblados. La leche y los productos lacteos
eran mas elevados en las zonas ganaderas. Las caraotas negras y los frijoles poseian
mayor demanda en las areas llaneras. (Dehollain, 1993).

En el periodo de los afios 80, el Instituto Nacional de Nutricion (INN) realiza la
primera Encuesta Nacional de Nutricion (1981-1982), un estudio simultaneo con
cobertura nacional y obtiene como resultado que los alimentos de mayor consumo
son los cereales (harina de maiz precocida, pastas, arroz y pan), azlcar, productos
azucarados y los carnicos aportando mas del 50% del consumo total medido en
gramos por personas por dia (g/p/d). El alto consumo de carnes se debe al incremento
sostenido en el poder adquisitivo de la poblacion venezolana hasta mediados de esta
época (Ibidem).

Durante la década pasada (afos 90), los cereales precocidos y no precocidos
siguieron siendo los alimentos de mayor consumo en todos los estratos y esto se
debid en parte al programa de fortificacion de la harina de maiz y la harina de trigo de
uso en panaderias y domésticas enriquecidas con hierro y vitaminas, el cual se inicid
en 1993. El mencionado programa propicié el aumento en la disponibilidad de harina
de maiz por persona/aiio, con un promedio de 35 kg/persona/afio (Landaeta-Jiménez,
2000).

Sin embargo, es preciso sefialar que, “en virtud del procesamiento industrial del
maiz, este cereal, junto al trigo de pan y pastas, ha sido utilizado para aumentar la
disponibilidad de cinco nutrientes esenciales (hierro, vitamina A, tiamina, riboflavina
y niacina)” (Lopez de Blanco y Carmona, 2005 p. 58).

Los cambios en los habitos alimentarios de los venezolanos se hicieron mas
notorios por la inclusion de nuevas modalidades alimentarias estrechamente

relacionadas con la situacién social que enfrentaba el pais, la comida rapida y el
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consumo de alimentos fuera del hogar se volvieron practicas que hasta la fecha
forman parte de nuestra vida diaria.

Hubo un incremento en el consumo de aves y visceras en todos los estratos
sociales; los embutidos sobresalieron en los estratos mas bajos. El atiin y las sardinas
enlatadas, fueron los de mayor demanda dentro del grupo de pescados, otros grupos
como los tubérculos, hortalizas, frutas, azucar y bebidas gaseosas gozaron de una alta
demanda. En el caso de carnes, leguminosas, quesos, huevos, grasa y aceites
disminuy6 su ingesta sobre todo en los estratos bajos (Landaeta-Jiménez, 2000).

Segun datos del ano 2002 provenientes de las Hojas de Balance de Alimentos
(HBA) (Figura 3) que publica el Instituto Nacional de Nutriciéon (INN) desde 1949,
“se habla de un ‘consumo aparente’ ya que entre el nivel de venta al detal y la boca
del consumidor, ocurren una serie de acontecimientos que inciden en lo que serd la
ingesta real de alimentos” (Machin, 2003, p. 47).

Dicho consumo se estima con respecto a “habitantes promedio” de Venezuela y
no recoge la informacion tomando en cuenta caracteristicas especificas de la
poblaciéon como son entidad federal, género, grupo etario, etc., pero si suministra
informacion en relacion a la dieta del venezolano como consumo proteico, grasa,

patron alimentario, entre otros.
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Figura 3. Formula Caldrica Ao 2000
(Fuente: INN/Universidad de los Andes. Hojas de Balance de Alimentos (1989-2002),en: Lopez de
Blanco y Carmona, 2005)

Esta desproporcion en la distribucion del consumo de macronutrientes en la
alimentacion del venezolano, da a entender que algunos grupos de alimentos son

consumidos en exceso o por el contrario ocurre un déficit. Por lo general estos
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desequilibrios casi siempre se inclinan hacia los carbohidratos y/o las grasas; sin
embargo Lopez de Blanco y Carmona (2005) senalan que la formula caldrica para la
poblacidn venezolana se encuentra cerca de la formula ideal (Figura 3).

No obstante, entre 1999 y 2001 se produjo una mejoria en las adecuaciones
nutricionales de las disponibilidades alimentarias en todos los nutrientes aportando
alrededor de 2300 Kcal/persona/dia, recordando que estos valores son promedios
nacionales y no reflejan la distribucion de la disponibilidad de energia entre los
grupos de individuos con diferente poder adquisitivo. Pero ocurre un descenso en el
2002, motivado en parte a los problemas acontecidos en el pais.

Por consiguiente como expresa Machin (2003) “no basta producir o importar
alimentos para garantizar el consumo de una dieta sana en los grupos mas vulnerables
de la poblacion” (p. 48) y en los no vulnerables, se deben buscar soluciones que
beneficien a todos los sectores de la poblacion disefiando estrategias y programas que
ayuden a mejorar las condiciones para disponer y acceder a una mejor alimentacion.
Porque segun estudios de la Comision Econdmica para América Latina y el Caribe
(CEPAL) y la Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO),
Venezuela se ubica en la categoria de autonomia critica, es decir, la produccion y
abastecimiento de alimentos es inferior al 58%. Esta tendencia se sigue manteniendo,
afectando la produccion nacional y por consiguiente la seguridad alimentaria.
(Landaeta-Jiménez, 2000).

La transicion alimentaria, es un fenomeno que ocurre en todo el mundo, y ha
afectado y alterado las formas tradicionales de la cocina para bien o para mal, la
cocina tiende a evolucionar porque como comenta Bengoa (2000) “los productos
congelados y los platos ya preparados se van extendiendo. Los restaurantes han
modernizado sus cocinas” (p. 141) por lo que al paso que vamos se tendra que
seleccionar en la cocina tipica y tradicional solamente aquellos platillos que
impliquen poco tiempo de preparacion y las recetas mas elaboradas para ocasiones
especiales y/o festividades.

En resumidas cuentas, se espera la permanencia de la comida tradicional por

mucho tiempo, siempre y cuando sea defendida como un valor que forma parte de
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nuestro arraigo, porque “al ser humano no le gusta todo lo que come, pero siempre

come todo lo que le gusta” (Op. cit.).

2.2.3. Los Habitos Alimentarios de los Jovenes Estudiantes Universitarios

La juventud es un periodo que empieza justo al terminar la adolescencia y se
prolonga en la primera etapa de la vida adulta hasta un momento impreciso que puede
ubicarse alrededor de los 30 afios.

En esta etapa el joven tiene un problema especial: la posibilidad de tener que
enfrentarse con el proceso reproductivo. Se dice esto, ya que “diversos estudios
ponen de relieve la gran importancia de una alimentacion correcta para evitar
malformaciones congénitas en los descendientes y para conseguir un embarazo
satisfactorio” (Requejo y Ortega, 2002, p. 11).

Esto conlleva a que las mujeres jovenes en edad fértil aumenten el consumo de
ciertos nutrientes, especialmente acido folico, que les ayude a afrontar un posible
embarazo. En este sentido, se han realizado estudios donde se demuestra que los tipos
de alimentos y bebidas consumidos por los padres juegan un papel determinante en la
futura salud de los hijos convirtiéndose entonces este hecho en una cadena que se
transmite de un grupo a otro (Ibidem).

Otra caracteristica tipica de los jovenes asociada con la alimentacion es su
imagen corporal o percepcion de su aspecto externo, dejando a un lado la parte
interna (que es la mas importante y a la que hay prestarle mayor atencion).

En las muchachas la preocupacion gira en torno a la busqueda de la extrema
delgadez, lo que traec como consecuencia seguir dietas inadecuadas y héabitos
alimentarios no acordes con las caracteristicas de su cuerpo pensando equivocamente
que esto las ayudara. Mientras que en los muchachos la meta se centra en el aumento
de la masa muscular, por lo que recurren a procedimientos (muchos por iniciativa
propia) inequivocos, consumiendo cantidades excesivas de proteinas o cuanto
suplemento proteico exista en el mercado, muchas veces sin tener la supervision de

un especialista.
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Por otra parte, tanto en la adolescencia como en la juventud se acelera el proceso
de crecimiento y mineralizacién 6sea donde el tipo de dieta que se siga se convierte
en un condicionante que incide directamente en el pico de masa Osea, y por
consiguiente la salud esquelética se verd afectada en etapas posteriores de la vida.
(Requejo y Ortega, 2002).

En el caso de los jovenes y mds aun en los estudiantes resulta vital conocer su
estado nutricional, ya que estudios realizados han demostrado la importancia y la
relacion de éste (estado nutricional) con la capacidad de atencion y rendimiento. De
hecho diversas investigaciones sefalan que no desayunar resulta muy negativo en este
sentido y puede asociarse con una menor productividad o mayor padecimiento de
accidentes. (Ibidem).

Todo lo mencionado anteriormente sirve de preambulo al tema de la nutricidon en
jovenes, problematica que ha ido ganando importancia en estos momentos ya que se
trata de una fase de la vida donde la nutricién juega un papel importante (como se
menciond en parrafos precedentes) y las campafias de educacién nutricional atn
podrian ser efectivas en la adquisicion de habitos alimentarios saludables.

En la juventud esta situacion tiene dos vertientes: 1) la adquisicion de habitos
alimentarios propios, estables, guiados por apetencias personales y 2) busqueda de la
salud, sin dejar de lado el control de peso corporal y el aspecto estético. En los
jovenes con tendencia al sobrepeso la preocupacion por el tema puede ser motivo de
atencion nutricional.

Al respecto la FAO-OMS (1992) sefiala que “los habitos alimentarios son
factores importantes que contribuyen a mantener la salud” (p. 5), que aunado a una
modificacion en la alimentacion disminuye los riesgos de adquirir enfermedades y en
muchos casos prevenirse.

En este contexto, Bourges (s/f) expresa que un hdbito alimentario “es una
disposicion adquirida por actos repetidos de manera individual” (p. 3), que se
caracteriza por lo siguiente:

- Los habitos alimentarios pueden ser beneficiosos, contraproducentes, neutrales

0 mixtos en diversos aspectos.
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- Son dinamicos, lo que permite que se puedan ajustar en respuesta a las
variables que influyan en ellos.

- Se relaciona con el tipo de alimento, preparacion, tipo de dieta, horario,
manipulacion de alimentos, etc., 6 con situaciones de la vida que influyan en la
alimentacion como por ejemplo: los estudios, el trabajo, el ejercicio, entre otros.

- También educan y son vulnerables a la educacion, entendiendo a la educacion
como un cambio efectivo de conducta.

Existen también una serie de factores que alteran los habitos alimentarios,
haciendo que la persona abandone uno y adquiriendo otro, como son:

1. Gustos innatos, que al parecer estan presentes en todos los seres humanos
como lo dulce y lo salado por ejemplo.

2. “Hambre especifica”, es decir, predileccion por determinados alimentos.

3. Valor econdémico de los diferentes alimentos producto de cambios notables en
la economia del pais.

4. La actividad laboral que impone la hora y lugar para comer, que trae como
consecuencia la pérdida de la costumbre de comer en casa y con el grupo familiar.

5. Clima, también determinante del horario y tipo de alimentos consumidos.

6. Creencias que en muchos casos restringe o fomenta el consumo de productos
determinados.

7. Accesibilidad a ciertos alimentos, los cuales dependen de la produccion,
comercializacion, etc.

Por otro lado, tenemos el preocupante incremento en el consumo de dulces y
chucherias por parte de los jovenes que tal vez se debe a su amplia disponibilidad,
presentacion, variedad y valor asequible que poco contribuye a cubrir los
requerimientos vitaminicos y minerales y si disminuye la cantidad de energia ingerida
en las comidas principales; excesivo consumo de sal, grasas saturadas y sacarosa.

8. El auge y expansion de las industrias de alimentos, que ponen al servicio de
las personas productos listos para ser usados, aprovechamiento de nuevos
alimentos y rescatando aquellos alimentos que se encuentran en desuso.

9. El creciente nimero de restaurantes y expendios de comida rapida (que no
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cuenta con la asesoria de un profesional de la nutricién) para servir a un colectivo
urbano que se ve obligado por sus actividades laborales a comer fuera de casa 6 que
no tienen tiempo para cocinar.

10. La television es otro factor que influye en el cambio de habitos alimentarios,
convirtiéndose en un nuevo “centro de mesa” inexistente, alrededor del cual se come
mientras se observa un programa.

11. Las pautas publicitarias que tienen un solo proposito, vender su producto sin
tomar en consideracion la salud del publico expectante.

12. Por ultimo estan las modas y otras banalidades, como la asignacion de
prestigio a los alimentos.

Ademas de estos factores que alteran los habitos alimentarios, deben ser
tomados en cuenta las necesidades nutricionales de los jovenes, por ello Requejo y
Ortega (2002) recomiendan que “deben calcularse las necesidades caloricas de forma
individual teniendo en cuenta tanto la edad y sexo como la actividad fisica” (p. 21),
sobre todo si practica regularmente algiin deporte.

Para el caso de las proteinas, debe tomarse en cuenta la calidad de la misma,
porque un exceso proteico puede interferir en el metabolismo del calcio y favorecer el
desarrollo de la osteoporosis, por lo que no se debe superar la dosis estipulada.

La ingesta de grasas es fundamental, puesto que hace la dieta mas apetecible y
en los jovenes se caracteriza por aportar mas del 35% de las calorias (Ibidem);
mientras que los hidratos de carbono se ubican por debajo de las ingestas
recomendadas en la dieta de los jovenes, solo aportan entre 40% y 45%, siendo lo
necesario entre 50% y 60% de las calorias totales. Este fenomeno tiene su
explicacion, se debe a la mala fama en el control de peso corporal que han ganado los
carbohidratos, ya que los alimentos de este grupo suelen ser los primeros en
restringirse cuando se comienza un régimen dietético “sin embargo, diversos estudios
han encontrado pérdida de peso superiores y mas mantenidas aumentando el consumo
de hidratos de carbono mejor que disminuyéndolos, incluso a igualdad de ingesta
energética” (Requejo y Ortega, 2002, p. 52).

El Instituto Nacional de Nutricion recomienda que el consumo promedio de
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macronutrientes debe girar en torno a: 30 gramos de proteinas, que representa entre
un 10 y 14% de la energia total. Estableciendo como margen de seguridad del 25%
por encima del promedio requerido por cada individuo, con lo cual se satisface las
necesidades de todas las personas de una poblacion. De 22 a 28 gramos de grasas, lo
que representa entre un 20 y 25% de la energia total en forma de grasa ya sean grasas
saturadas, monoinsaturadas o polinsaturadas. Los carbohidratos contribuyen con mas
de la mitad de la energia de las dietas mundiales. En Venezuela su consumo oscila
entre 55 y 60% de la energia total, pero las recomendaciones que se han establecido
deben girar entre el 56 a 70% de la energia total, es decir, 158 gramos
aproximadamente, por lo tanto se puede apreciar que hay un pequefio déficit en su
ingesta. El consumo de fibra en adultos jovenes debe ser por lo menos de 20 gramos.
(INN/Fundaciéon CAVENDES, 1990).

Estas recomendaciones deben ser repartidas a lo largo del dia en cada una de las
comidas principales que realizan los jovenes como se aprecia en el Cuadro 1,
teniendo mayor peso el almuerzo y la cena con un 30% de ingestas caldricas, le sigue
un 20 a 25% en el desayuno y un 10 a 15% en la merienda que puede realizar en el
transcurso del dia. Totalizdndose de esta manera un 100% en el consumo de calorias

necesarias para realizar sus actividades diarias.

Cuadro 1. Distribucion Porcentual Diaria de Calorias Necesarias

Comida % de calorias diarias
Desayuno 20-25
Almuerzo 30
Merienda 10-15

Cena 30

(Fuente: Requejo y Ortega, 2002)

El consumo de liquido en un joven debe ser de dos litros al dia como minimo y

si es deportista tiene que ser mayor la ingesta. En general este grupo tiende a tomar
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menos liquido de lo recomendado, por lo tanto es necesario que lo repongan

constantemente, asi no tenga sensacion de sed.

2.2.3.1. Las Modas Alimentarias

Ademés de habitos en la alimentacién también se adquieren ciertas modas
alimentarias que se van generalizando hasta el punto de ser adoptadas por todo un
colectivo 6 por la mayor parte de éste teniendo un cierto tiempo de vigencia, y luego
pasa a ser un hecho pasajero.

Entre las modas alimentarias de los ultimos afos tenemos la de los “Alimentos
Saludables”, la de los “Alimentos Orgéanicos” y la de los “Alimentos Naturales”. Esta
clasificacion es muy frecuente en todas las ciudades del mundo, lo que conlleva a que
se les catalogue como alimentos especiales y por lo general tengan un precio muchas
veces mayor que los alimentos ordinarios.

“Otra cuestion importantes en la que hacen estragos las modas, es la de las dietas
para adelgazar” (Witschi y Stare, 1974, p. 29) relegando el cardcter o valor que en
épocas anteriores tenia la obesidad, es decir, era sinonimo de ostentacion de riqueza,
y actualmente se ha convertido en una grave amenaza para la salud publica. Donde la
mayor parte de los individuos obesos recurren a dietas para adelgazar rapidamente, se
vuelven populares por cierto tiempo, y caen en desuso para luego reaparecer con
ligeras modificaciones.

Existen infinidades de dietas: bajas en carbohidratos, restrictivas,
desequilibradas, ricas en grasa o proteinas, pero todas tienen en comun: la alteracién
de los habitos alimentarios, siendo ésta uno de los principales motivos por las que
fracasan. Entre las otras razones tenemos:

- Monotonia y privacion.

- Falta de constancia, que acarrea la recuperacion inmediata de los kilogramos
perdidos inicialmente.

- No se obtiene muchas veces conocimiento en materia de nutricion.

- No se corrigen practicas alimentarias que contribuyan con la obesidad.
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- El ambiente familiar, laboral y algunos problemas de salud.

“Una vez que se abandona el régimen riguroso, los antiguos habitos
alimentarios reaparecen con rapidez, a menos que el paciente cambie la dieta por otra
que esté también de moda” (Op. cit.).

- La inversidon econdmica que implica el seguir un régimen (médico,
medicamentos, alimentos especiales, etc.).

En conclusion ni las modas alimentarias ni la alimentacion “saludable”,
“natural” u “organica” son elementos indispensables para una buena nutricion. Se
debe tener presente mas bien un consumo variado de los alimentos que aporten entre
todos cantidades necesarias de los 50 nutrientes que necesitan nuestro organismo.

Por consiguiente, si se quiere adelgazar no hay porque seguir estrictamente lo
que dicten las modas alimentarias ni mucho menos consumir dietas desequilibradas
milagrosas, simplemente hay que ingerir porciones mas pequefias en una

alimentacion balanceada y equitativa y siguiendo las indicaciones de un especialista.

2.2.3.2. Alimentos Light ¢ Diet: Mito o Realidad

El comer es uno de los mas grandes placeres del ser humano, pero nuestra
sociedad moderna est4 sesgado por una serie de clichés que establecen que la belleza
corporal debe ser esbelta y estilizada. Pero pocas veces o nunca nos damos cuenta que
el seguir ese patron genera contraindicaciones en la salud, y que nuestro cuerpo
necesita de ciertos tipos de grasas y es aun indispensable en las mujeres para su
funcionamiento vital, claro estd, que un cumulo excesivo de éstas aumenta la
aparicion de ciertas enfermedades entre los hombres y mujeres jovenes, adultos e
incluso en nifios.

Es por esto, que los especialistas y cientificos del area nutricional en su afan de
mejorar la calidad de vida y prolongacion de la esperanza de vida de las personas han
desarrollado ciertos productos alimentarios y alimenticios bajo la denominacion
“light o diet” que estan a la disposicion de toda la poblacion en los anaqueles de los

automercados y que ahora forman parte indispensable de nuestras vidas y de nuestra
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cocina. Sin embargo, no son milagrosos y deben ser acompafiados de una buena dieta.

En este orden de ideas vale aclarar que ambos términos “/ight y/o dief” no son
sinébnimos. La palabra light (expresion de origen inglés) significa ligero o liviano y
diet palabra tomada del inglés significa dietético mas no bajo en grasas. Bajo esta
denominacion diet se definen todos aquellos productos cuyos componentes se
modifican, ya sea porque tienen menos hidratos, mas proteinas, menos grasas o un
aumento de minerales en su composicion, por lo que puede ser aplicado a cualquier
producto que ha variado su composicion quimica esto mayormente con propositos
médicos, es decir, que sean aptos para personas con estados de salud especiales como
diabéticos, hipertensos, entre otros. En el caso de la denominacion light se esta
sefialando que el producto tiene en comparacion con la version original del alimento
un cincuenta por ciento (50%) menos de grasa o treinta por ciento (30%) menos de
calorias 0 cincuenta ciento (50%) de sodio.

por menos

(www.publispain.com/revistas/alimentos-light.htm).

Dichos alimentos se perfilan como una excelente alternativa para aquellas
personas que por diversas razones deben seguir regimenes alimentarios especiales.
Al surgir estos productos, aparecieron también ventajas y desventajas que se

presentan a continuacion:

Ventajas

Desventajas

- Permite calcular comodamente la ingesta
caldrica que debe consumir una persona que
se encuentra bajo régimen para equilibrar su
peso o que busca una disminucion del
mismo.

- Coloca a disposicion de la poblacion una
amplia variedad de productos que le otorgan
a la dieta sustituta agradable al paladar y
dejando atrds la

atractiva a la vista,

alimentacion escasa y desabrida.
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- Uno de los factores que va en contra de
estos productos es la falta de informacion
nutricional en las etiquetas, ya que es
indispensable conocer con precision su
composicion para incluirlo apropiadamente
en la dieta de una persona que estd a
régimen.

- La utilizacion de este tipo de alimentos
requiere informacion adicional, debido a que

muchas personas no saben prepararlos o
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- Mucho de estos productos vienen en
presentaciones que agilizan su preparacion o
estan listos para su consumo.

- Cambia la perspectiva personal sobre la
dieta, eliminando el bloqueo que sufren
muchas personas cuando escuchan la palabra
dieta, y donde la mayoria abandona a mitad

de camino.

consumirlos.  Por  ejemplo:  muchos
individuos pierden el control al ingerir
bebidas gaseosas de modo que si
regularmente tomaban un vaso, entonces por
el hecho de ser ligero consumen en
cantidades mayores porque considera que no
les aportan calorias. Por lo que un consumo
elevado ocasiona desarreglos organicos a
nivel estomacal.

- Otra de las desventajas y quizas la de
mayor peso es el costo que tienen estos

productos, que es mucho mayor que el de las

presentaciones originales.

(www.alimentacion-sana.com.ar)

A este particular es importante destacar que no se debe suplantar por completo
un producto natural por uno light y que ante todo se debe estar alerta con los
alimentos que se adquieren en cualquier establecimiento, es decir, que provengan de
empresas reconocidas con una amplia trayectoria de control de calidad en el mercado.
Este aspecto no debe ser pasado por alto ya que una gran cantidad de personas
consumen alimentos de este tipo por razones de salud, como es el caso de los
diabéticos. En este sentido, las empresas productoras de estos alimentos se apoyan en

estudios sanitarios, epidemioldgicos y tecnologicos.

2.2.3.3. Consumo de Bebidas Alcohdlicas: ;Un Factor de Riesgo para los Jovenes?

La especie humana viene consumiendo bebidas alcoholicas desde muchos siglos

atras y con diversas finalidades: “celebracion de acontecimientos 6 apagar las penas,

refrescarse ¢ entrar en calor, sedarse ¢ estimularse, calmar el apetito 6 como
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antianoréxico, como analgésico, como antiséptico y muchas otras” (Gili, 1999, p.
659)

Gracias aesta cantidad de usos, el alcohol ha sido considerado como la droga
que posee mas efectos y que presenta tal variedad de utilizacion de acuerdo a las
circunstancias. Quizas esto se deba a la longevidad que lo caracteriza como
estimulante integrado socialmente en la cultura occidental, a las facilidades para su
adquisicion, a pesar de que sus precios no son muy accesibles, y a la generalizada
resistencia hacia su consumo y efectos, que han sido considerados por mucho tiempo
como triviales.

Si bien es cierto, un consumo elevado ocasional puede tener efecto en el ambito
sanitario, social, laboral, académico, econdmico, fisico/salud, social y psicoldgico, los
problemas relacionados con el alcohol aparecen con madas frecuencia en grupos
denominados por Gili (1999) “grandes bebedores” y “alcohdlicos™ pero también se ha
visto Gltimamente en bebedores habitualmente moderados que ocasionalmente hacen
un consumo excesivo. A raiz de esto, es que se considera al alcohol como un factor
de riesgo porque ‘“sus problemas asociados constituyen un continuo desde un
consumo minimo con menor riesgo de problema hasta un consumo abusivo con un
elevado riesgo de presentar inconvenientes” (Op. cit., p. 659).

Internacionalmente existe una extraordinaria variabilidad en lo que a patrones de
consumo de alcohol respecta y en el predominio de problemas relacionados con éste.
De hecho las regiones de mayor produccion de bebidas alcohdlicas son también los
mayores consumidores, pero, puede darse el caso de que existan pautas de consumo
diversas entre paises diferentes e incluso entre distintas regiones de un mismo pais.
Esto hace suponer entonces, que la disponibilidad del alcohol es el factor que
determina su consumo, en otras palabras, a mayor facilidad de acceso a las bebidas
alcohdlicas mayor serda su consumo y a menor facilidad de acceso a las bebidas
alcoholicas menor sera su consumo.

Si al factor disponibilidad le sumamos el factor cultural que al igual desempefia
un papel relevante entre las pautas de consumo de una comunidad 6 grupo y la

permisividad en estos es lo que ha originado un incremento en el consumo de bebidas
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alcohdlicas en los jovenes estudiantes al ingresar a la universidad. Pudiéndose
observar dos tipos de bebedores comentan Mora-Rios y Natera (2001): “bebedores
moderados” quienes relacionan el consumo de alcohol con experiencias positivas
respecto a los efectos del consumo y el realce de las relaciones sociales, mientras que
los “bebedores excesivos™ buscan con el alcohol aumentar sus conductas sexuales y
agresivas, ademas de reducir la tension a partir de su consumo.

En funcion de esta apreciacion, el consumo de alcohol provoca trastornos de tipo
alimenticio derivados de los cambios drasticos en los horarios de comida que los
jovenes realizan los fines de semana que es cuando mayormente consumen bebidas
de este tipo. Por lo general su patron alimentario lo tienen alterado en estos dias, ya
que pican a cada momento, aumenta el consumo de alcohol y si comen algo sera un
alimento de preparacion rapida como pizza, hamburguesas, perro caliente o cualquier
otro tipo de alimento (Tubio, 2006).

Esta situacion se hace cada vez mas frecuente en todo el mundo y especialmente
en nuestro pais, porque se esta convirtiendo en una pauta que se repite casi todos los
fines de semana, e incluso durante la semana también, “al afio son mas de cien dias
los que estan sujetos a trastornos alimenticios cuyos resultados se ven en la bascula
mas tarde o mas temprano” (Op. cit.). Aumentando la masa corporal hasta el punto de
padecer algin tipo de sobrepeso, cierta enfermedad crénica no transmisible
relacionada también con deficiencias y/o excesos en el consumo de macros y
micronutrientes indispensables para el funcionamiento del cuerpo y la oxigenacion
del cerebro, éste tltimo muy importante en los estudiantes ya que es el regulador de
la capacidad de concentracion, memoria y rendimiento.

A modo de conclusion, tenemos que esta etapa de la vida es cuando se adquieren
y consolidan los hébitos alimentarios que se seguiran en la etapa adulta, por lo que la
implantacion de habitos incorrectos pone en peligro la salud a corto y largo plazo.

Siendo esto asi, se asegurara el éxito en la modificacion de los héabitos y estilos
de vida a través de pautas que sean asimiladas por el joven como: ingesta de un
determinado numero de raciones de alimentos al dia, un consumo moderado de

aceites, grasas, azucares y sales. Practicar actividades fisicas regularmente, aumentar
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la hidratacion no solo con el consumo de agua sino con otro tipo de bebidas y jugos
pero que no excedan los 2.500 mililitros diarios; moderacion en la ingesta de alcohol
y por ultimo distribuir en grupos de 3 a 5 comidas al dia, sin omitir ninguna de ellas

especialmente el desayuno y tratando de mantener una regularidad en los horarios.

2.2.4. Patrones de Consumo Alimentario: Reflejo de lo que Comemos

En la actualidad, nadie duda de las estrechas y consistentes relaciones entre la
dieta y la salud; de hecho innumerables discusiones referente al papel mas o menos
influyente de la dieta sobre algunos factores de riesgo como por ejemplo el alcohol y
el ejercicio fisico para el logro de un optimo estado de salud, ha permitido que se
dirijjan estudios sobre el consumo de alimentos, el cual se manifiesta como un
elemento predisponente que puede beneficiar o perjudicar el estado de salud de una
persona.

Los patrones de consumo son definidos por Herran y Bautista (2005) como:

...las caracteristicas de la dieta de una poblacion, que dependen de
multiples factores, inclusive practicas agricolas, clima, cultura,
industrializacién y comercializacion, que pueden modificarse en respuesta a
estrategias publicitarias y de mercadeo, inestabilidad social, etc., con la
finalidad de encausar politicas alimentarias, elaborar canastas basicas
alimentarias o guias alimentarias y monitorear su desenvolvimiento en el
tiempo. Ademds permite conocer la calidad de la dieta en términos
cualitativos y cuantitativos (p. 58).

Motivado a esto, los organismos de salud publica han visto la necesidad de
estudiar planes de accidon que garanticen un restablecimiento en el estado nutricional
y por consiguiente mejore la salud y la calidad de vida de los individuos, y quizés por
esto, los patrones nutricionales son las herramientas que sirven de modelo para la
formulacion y establecimiento de politicas nutricionales y alimentarias, presentandose
como recomendaciones de nutrientes. En otras palabras los patrones de consumo son

indicadores de lo que ingieren las personas.
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En los momentos actuales parece que han quedado acufiados, con el
consenso cientifico general, tres patrones basicos nutricionales, aunque su
nomenclatura no esté del todo unificada. Dos de ellos aparecen en todos los
casos expresados en nutrientes... el tercero, las guias alimentarias...
(Martinez y col, 2002, p. 80).

El primero de los patrones es denominado racion diaria recomendada (RDA). Su
basamento gira en torno a datos cientificos provenientes de los diversos elementos
nutritivos, los cuales incluyen las recomendaciones para el consumo de 10 vitaminas,
6 minerales, proteinas y energia (calorias) aunado a 12 elementos nutritivos mas, que
aun, no se ha establecido ninguna cantidad dietaria recomendada. (Pujol-Amat,

1991).

De entre los multiples y diversos componentes que forman el cuerpo
humano, s6lo unos 50 tienen el caracter de nutriente. Es decir, el hombre
para mantener la salud desde el punto de vista nutricional necesita consumir
aproximadamente 50 nutrientes. Junto con la energia o las calorias,
obtenidas a partir de grasas, hidratos de carbono y proteinas, el hombre
necesita ingerir con los alimentos 2 d4cidos grasos y 8 aminodcidos
esenciales, unos 20 minerales y 13 vitaminas. Por tanto, para que la dieta
sea correcta y equilibrada tienen que estar presentes en ella la energia y
todos los nutrientes en las cantidades adecuadas y suficientes para cubrir las
necesidades del hombre y mantener la salud. (Ortiz y col, 2006, s/p).

Es importante destacar que la mayoria de estos elementos nutritivos son bien
asimilados por el organismo humano, a pesar de que las dosis recomendadas sean
consumidas en exceso; por lo que un aumento de calorias mas alla de lo establecido
puede conducir a la obesidad con los peligros y complicaciones que comporta, lo
mismo ocurre con las Vitaminas A y D, las cuales pueden ser toxicas, si se consumen
en exceso.

En lo relativo al segundo patrén, se centra no sélo en alcanzar o mantener el
optimo estado nutricional, sino también en la prevencion de las enfermedades
“llamadas de la abundancia o crénico-degenerativas” (Martinez y col. 2002, p. 80);

mientras que las guias alimentarias establecen pautas que van dirigidas a la poblacion
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en general, con el fin de promocionar el bienestar nutricional, refiriéndose a todo tipo
de situaciones relacionadas con la dieta, permitiendo controlar las enfermedades
nutricionales por exceso o déficit en el consumo de alimentos y aminorando los
riesgos de patologias ligadas con la alimentacion.

Asi mismo, es importante hacer mencion que la dieta se define como el conjunto
y cantidades de alimentos o mezclas de alimentos que se consumen habitualmente
(Ortiz y col., 2006), aunque también puede hacer referencia al régimen que en
determinadas circunstancias, realizan personas sanas, enfermas o convalecientes en el
comer y el beber.

Es muy frecuente asociar expresiones como “estar a dieta” con privacion parcial
o casi total del consumo de alimentos; lo que resulta incorrecto, ya que una dieta
adecuada, equilibrada o saludable contiene la energia y todos los nutrientes en
cantidad y calidad suficientes para mantener la salud; sin embargo, algunos nutrientes
no pueden formarse o sintetizarse dentro de nuestro organismo, por lo que debe ser
aportada desde el exterior, a través de los alimentos consumidos. Ademas, cuando no
se consumen en cantidad y calidad suficientes, puede originar un estado de
desnutriciéon que so6lo desaparecera cuando se consuma de nuevo el nutriente
implicado.

Esto conlleva a pensar entonces en una alimentacion equilibrada que contenga
elementos nutritivos de cada uno de los diferentes grupos de alimentos, los cuales se

presentan en la Figura 4.
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Figura 4. Piramide Nutricional (Fuente: Ortiz y col., 2006)

Analizando la figura anterior en sentido ascendente, el agua es la base de la
piramide, originado por el hecho de que este elemento es el mas importante y vital
para el funcionamiento adecuado del cuerpo humano, luego aparece el grupo formado
por cereales y harinas tiene un mayor predominio dentro de la pirdmide porque son
los alimentos que se deben ingerir con mas frecuencia, mientras que en la cuspide se
ubican los alimentos que deben ser consumidos con moderacién como son las grasas,
aceites y azucares. Por su parte el grupo de los lacteos, verduras, frutas, granos y
carnes se ubican en el centro actuando como complementos indispensables dentro de
la estructura.

Las porciones recomendadas para cada grupo de alimento van a depender de las
necesidades caldricas individuales, pero aun asi, la ingesta de pequenas cantidades no
quiere decir que el valor nutritivo de la dieta sea deficiente, por el contrario éste
mejorara, ya que todos los alimentos poseen propiedades positivas por ejemplo el
Instituto Nacional de Nutriciéon y la Fundacion CAVENDES (1990) sefialan que “la
preparacion de sopas, guisos, aderezos y ensaladas, es una buena forma de mezclar
alimentos y asegurar la ingestion de los nutrientes necesarios, para mejorar el valor
nutritivo de la dieta diaria” (p. 11) y hacerla mas agradable. Sin ir muy lejos nuestra

comida tradicional es un buen ejemplo de lo que propone la cita anterior: “una dieta
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saludable”, que lamentablemente ha ido perdiendo espacio por la adquisicién de
nuevos platos y por la poca disponibilidad de tiempo para realizarlos (Ibidem).

En tal sentido, no hay un alimento “bueno” 6 “malo”, todo depende de la forma
y cantidad que se consuma, debido a que cada grupo de alimento puede ubicarse en
una dieta saludable con equilibrio, variedad y moderacion (Fig. 4). Por consiguiente
la piramide de alimentos no debe tomarse como una receta que hay que seguir
estrictamente, sino como una guia general que permite elegir una alimentacion
balanceada.

El Instituto Nacional de Nutricion (2000), maximo ente rector en este campo en
el pais, establecid los valores de referencia de energia que necesita el venezolano
diariamente, la cual va a depender en parte de la edad, sexo, actividad y estados
especiales (embarazo, patologias, lactancia, etc.). Por consiguiente un adulto sano
debe ingerir entre 2200 a 2300 Kilocalorias aproximadamente con un aporte
adecuado de energia desglosado en el Cuadro 2.

Para la poblacion venezolana los valores de referencia de energia, seglin la edad,

el sexo y la actividad fisica, se presentan a continuacion:

Cuadro 2. Valores de Referencia de Energia para la Poblacion Venezolana de

acuerdo al Nivel de Actividad Fisica (Kcal/dia)

Masculino Femenino
Tipo de Actividad Fisica Tipo de Actividad Fisica

Edad Ligera  Moderada Intensa Edad Ligera Moderada Intensa

16 2650 3010 3380 16 2030 2310 2590

17 2720 3090 3460 17 2040 2320 2600

18 2615 2990 3440 18 2020 2210 2470

19 2510 2890 3410 19 2000 2100 2340
20-24 2530 2910 3430 20-24 1990 2100 2320
25-29 2640 3040 3580 25-29 2070 2180 2410
30-34 2590 2980 3510 30-34 2080 2190 2430
35-39 2630 3020 3560 35-39 2120 2230 2480

(Fuente: INN, 2000)
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Tomando en consideracion los valores que sugiere el Instituto Nacional de
Nutricion (Cuadro 2) para nuestra poblacion cada individuo de acuerdo con su sexo,
edad y actividad fisica debe ingerir una cierta cantidad de kilocalorias diarias, por ello
el mencionado organismo ha establecido las raciones de alimentos para los adultos
venezolanos, constituyendo cinco renglones quienes a su vez agrupan una serie de
alimentos con caracteristicas particulares y sus respectivas porciones que crean un
equilibrio en la dieta diaria. Estas agrupaciones también establecen el consumo de

agua y azucares, las cuales se presentan en el Cuadro 3.

Cuadro 3. Raciones de Alimentos Recomendadas para la Poblacion Adulta

Venezolana

Leche, carnes y huevos: 4 raciones Hortalizas y frutas: 10 raciones

* 1 vaso de leche

* 1 unidad de huevo

* 3, yogurt

* 1 rebanada ¢ 3 cucharadas de queso rallado
* 14 presa grande pollo

* 4 cdas. de carne molida o mechada

* 1 sardina fresca o 3 enlatadas

* 1 taza de hortalizas

* 14 taza de verduras

* 14 taza 0 Y2 unidad mediana de fruta
* 1 vaso de jugo

Granos, tubérculos, farinaceas y platanos: 8-11 raciones

* 1 taza de granos cocidos * Y4 unidad de pan

* 4 unidades de galleta * 15 unidad de torta de casabe

* 15 taza de pasta cocida * 15 taza de arroz cocido

* 2 cdas. de cereal * 14 taza de platano sancochado

* 1 arepa mediana * 1 papa u otro tubérculo mediano
Agua

* 8 a 6 vasos diarios

El uso del azicar debe ser de forma moderada, y mientras menos refinada es mas saludable
ya sea en forma de papelon, morena o lavada.

(Fuente: INN, 2006)

En la Figura 5, que se presenta a continuacion se deduce que para consumir una
dieta equilibrada, la ingesta de energia y nutrientes debe estar ajustada a las
necesidades o requerimientos de estos elementos por parte de cada sujeto como se ha
mencionado y ésta (dieta) debe hacerse a través de varias comidas a lo largo del dia

(Ortiz y col, 2006).
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Figura 5. Dieta Equilibrada (Fuente: Ortiz y col., 2006)

En este caso, es importante resaltar que el consumo de comidas de preparacion
rapida, como hamburguesas acompafiadas de papas fritas y bebidas gaseosas,
(comida que se caracteriza por un exceso de grasas y azlcares y una insuficiente
cantidad de vitaminas, minerales y fibra), forma parte de una amplia gama de
alimentos provenientes de la sociedad occidental; ademas este consumo viene
determinado por muchos factores, de los cuales varios de ellos tienen poco o nada que
ver con lo que son estrictamente las necesidades fisioldgicas, lo que ha generado
cambios en los hadbitos alimentarios de la poblacion venezolana, especificamente en
los jovenes estudiantes universitarios.

Con esta investigacion se pretende conocer los patrones de consumo de
alimentos en un grupo de jovenes ucevistas y sus necesidades nutricionales, con la
finalidad de promocionar habitos de alimentacion saludables que conlleven a elevar

la calidad de vida de este sector de la poblacion venezolana.

2.2.5. Las Encuestas de Consumo de Alimentos

Cada vez mas se hace necesario disponer de informacion sobre el consumo de
alimentos y los patrones alimentarios de la poblacion por su relacién con diversas
patologias cronicas no transmisibles, ya que los factores que intervienen en la
seleccion de los alimentos que conforman la dieta de una persona son de naturaleza

compleja y no estan bien definidos. Serra y col. (2000), manifiestan lo siguiente:
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Modificar los hébitos alimentarios y realizar actuaciones de promocion de
la salud en los paises desarrollados puede ser una tarea social y
politicamente dificil; mientras que casi todos estos paises tienen una
politica alimentaria, pocos son los que disponen de una politica nutricional.
La primera es el resultado de la legislacion y de las decisiones
gubernamentales dirigidas a asegurar la provision de alimentos para la
poblacion, e incluye medidas fiscales, comerciales, politicas, sociales y de
proteccion del consumidor. Por tanto, no incluye especificamente ninguna
consideracion respecto a la salud, mas que el asegurar que existe suficiente
comida disponible y que ésa carece de contaminacién microbiologica o
efectos toxicos. Algunas politicas alimentarias, sin embargo, incluyen
explicitamente aspectos nutricionales, como la de Noruega (considerada
como la pionera de este tipo). El desarrollo de una politica nutricional, de
acuerdo con el fomento y la promocion de la salud y con la disponibilidad
de alimentos es un aspecto fundamental de todo gobierno. (p. 63).

Esta escasez en informacion nutricional ha motivado a que los servicios de
salud publica y nutricion, entre otros organismos tengan la necesidad de estudiar y
analizar estrategias que garanticen un adecuado estado nutricional, que a su vez
contribuya a mejorar la salud y calidad de vida de los individuos, favoreciendo
ademas el desarrollo de sus potencialidades en todos los contextos.

El procedimiento empleado frecuentemente con este fin es aplicar alguna
encuesta alimentaria, a pesar de lo que sefalan Urteaga y col. (2003) ‘“son
fuertemente cuestionadas por la confiabilidad de las mediciones o por la baja
reproducibilidad o precision de los diversos métodos” (p. 172). Dicha confiabilidad
en la informacion se puede obtener comparando los datos arrojados a través de
diferentes técnicas, los cuales diferiran en la manera de recolectar la informacién y el
lapso de tiempo que abarca.

Esto hace suponer que ningiin método es completamente satisfactorio por si
mismo y la utilidad de cada uno dependera de las condiciones en que sea empleado y
los objetivos que se quieran lograr con la medicion (Serra y col, 2000).

Las encuestas utilizadas para determinar el consumo de alimentos, se realizan
con la finalidad de planificar y administrar la alimentacion a nivel nacional. “En

estas se recolectan datos sobre los alimentos consumidos en diferentes canales de
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distribuciéon y momentos, segun varias categorias” (van Staveren y Ocké, 2003, p.
658), es decir, evalia el consumo en términos cuantitativos y cualitativos de los
alimentos.

Las encuestas de consumo son instrumentos directos que definen la situacion
alimentaria, sin embargo posee limitaciones, como por ejemplo la medicion de cada
alimento se hace de forma individual, por lo que se debe recurrir a métodos indirectos
como el Recordatorio y la adquisicion de alimentos por la familia.

También posee ventajas, ya que permite recolectar informacion que las Hojas de
Balance de Alimentos no puede determinar diferencias de consumo entre estratos
sociales y zonas geograficas, habitos alimentarios y desigualdades de consumo, etc.;
informacion ésta indispensable para el disefio de medidas compensatorias.

Entre las desventajas, resalta la inseguridad sobre la veracidad de los datos
obtenidos, que pueden ser inexactos, producto de la falta de memoria o por
desinformacion en los interrogados, la edad también influye, el nivel educativo,
disposicion y hasta la empatia que se establezca entre el encuestado y el encuestador.
Por lo que recomienda efectuar revisiones constantemente para evitar fallas y errores
por parte de las personas encargadas de aplicar el instrumento (Jaffé, 1997).

En Venezuela a partir de 1940 se viene realizando la evaluacion dietética, siendo
por lo general las mas aplicadas, las encuestas de consumo familiar e individual,
utilizandose comunmente el Recordatorio de 24 Horas y/o la Frecuencia de Consumo
de Alimentos. Estos instrumentos son considerados los més aptos para determinar las
variaciones en la ingesta de alimentos a nivel general y especifico, todo esto de

acuerdo a las diferencias regionales y las caracteristicas de los consumidores.

Unicamente por medio de ellas, es factible medir las relaciones que se dan
entre las variaciones del consumo de alimentos y el aporte real de nutrientes
y las variaciones del consumo con relacion a factores demograficos,
socioeconomicos, culturales, ambientales e institucionales; estas relaciones
constituyen elementos basicos para la generacion de informacion 1til para
la vigilancia y planificacion alimentaria nutricional (Sifontes y col., 2000,
p. 223).
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De los dos métodos de evaluacion de consumo de alimentos mencionados
anteriormente, el de Frecuencia de Consumo de Alimentos fue el seleccionado en el
presente estudio para ser aplicado en la poblacion estudiantil de la Universidad
Central de Venezuela (UCV) de acuerdo al nivel de actividad fisica.

Dicho método “fue introducido inicialmente por Wichl y Reed con el fin de
conseguir una clasificacion cualitativa del modelo de dieta” (Mogollon, 1999, p. 50),
que se fundamenta en el calculo de la frecuencia con que se ingieren ciertos alimentos
en un lapso de tiempo particular a través de una historia dietética estructurada que se
logra con la aplicacion de cuestionarios elaborados previamente y que son
completados por el participante ¢ a través de entrevistas, por lo tanto puede ser
aplicado en el ambito grupal como individual. Los alimentos varian y dependen de
los objetivos que tenga propuesto el investigador, pudiéndose interesar por ejemplo
en nutrientes especificos o en la dieta total (van Staveren y Ocké, 2003).

Las Encuestas de Frecuencia de Consumo al igual que los demds métodos
incluyen preguntas sobre la ingesta de alcohol, esto se debe a que la omision del
consumo de bebidas de este tipo puede originar una sobrestimacion de la ingesta total
de calorias, trayendo como consecuencia que las proporciones de macronutrientes que
contribuyen al aporte diario energético sean incorrectos. A su vez permite categorizar
entre los que consumen pequenas y grandes cantidades, clasificacion que es muy util
para fines epidemioldgicos.

En esta perspectiva Feunekes y col. (1999), proponen cinco enfoques que
permiten evaluar y registrar dichos consumos: método de frecuencia y cantidad que
incluye preguntas sencillas sobre la cantidad de vasos de bebidas alcohdlicas
ingeridos en un lapso de tiempo especifico; método de frecuencia y cantidad
ampliado son items mas puntuales, es decir, sobre bebidas mas especificas; diarios
prospectivos y retrospectivos 'y por ultimo recuerdo de 24 horas repetidos.

Este método implica a su vez una elaboracion anterior de la lista de alimentos
que se consumen mas frecuentemente (de ahi su nombre) en el grupo objeto de
estudio o por el contrario que sean de interés para el investigador, ademas que es

importante conocer la manera mas usual en que son ingeridos ya sea por el tipo de
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preparacion que reciben, la racion que consumen de los mismos, etc. Por este motivo
en la etapa de registro y procesamiento de los datos se puede acudir a ciertas ayudas
que actian como referentes o modelos para tener una aproximacion lo mas cerca
posible a las raciones reales que consume cada individuo y cada grupo en particular.

Por otra parte, se establecen como periodos de referencia si es diario, semanal o
mensual el consumo, ya que como expresa Mogollon (1999) si el consumo es
esporadico, no seria parte del patron de consumo. Esta periodizacion hace que el
procesamiento de los datos sea mas sencillo pudiéndose clasificar de acuerdo con su
frecuencia: en muy frecuente, frecuente y poco frecuente (Ibidem). Con relacion al
grado de validez y confiabilidad de los datos, dependerd de la memoria del
investigador y del participante.

Entre las ventajas de este método tenemos que es un buen indicador de la ingesta
habitual de un grupo de alimentos por parte de un individuo; puede estar a cargo del
investigador o del entrevistado, de alli que sea un cuestionario auto-administrado que
no supone mucho tiempo para completarlo y codificarlo; se automatiza facilmente, no
es muy costoso y la carga que generan las respuestas tienden a ser baja, por lo tanto
las tasas de respuesta son altas y como ningiin método es perfecto, también tiene sus
desventajas: el célculo de los tamafios de las raciones podria ser menos preciso; el
desarrollo y la prueba de la lista de alimentos implica invertir mucho tiempo, no
brinda informacion sobre los cambios diarios en la alimentacidon y “su conveniencia
es cuestionable para grupos de la poblacion que consumen alimentos propios de su
cultura no incluidos en la lista” (van Staveren y Ocké, 2003, p. 662). Ademas, la
disponibilidad de tiempo por parte de los participantes.

Atendiendo a las ideas antes sefialadas, se concluye que el método de frecuencia
de consumo, es de gran utilidad en lo que a estimacion de ingesta dietética se refiere,
puesto que permite validarse con un mayor grado de eficacia con respecto a métodos
mas precisos como son: pesos y medidas. También puede decirse que de acuerdo a las
ventajas y desventajas que tenga este método las mismas serdn sometidas a juicio por

parte de los interesados a la hora de aplicarlo al iniciar algun estudio.
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2.2.6. Guias Alimentarias una Manera de Educar a la Poblacion

Las Guias Alimentarias denominadas también Guias Dietéticas se caracterizan
por ser un conjunto de indicaciones y pautas dirigidas al publico en general. Su
finalidad es promocionar bienestar nutricional en la poblacion para tratar de prevenir
enfermedades relacionadas con la nutricion a través del empleo de una manera
sencilla y practica de los conocimientos cientificos disponibles sobre nutricion.

(Martinez y col, 2002).

Se observa que los paises desarrollados son los que principalmente se han
preocupado por proponer guias de alimentacion para sus poblaciones.
Cuando mencionan alimentos, nutrientes y otras sustancias, en la mayoria
de los paises se enfatiza en reducir el consumo de grasa totales, grasas
saturadas, colesterol, azucar, sal y alcohol, asi como aumentar el consumo
de fibra dietética... mantener el peso deseable, consumir una alimentacion
variada (de 20 a 25 alimentos por dia) y aumentar la actividad fisica.
(Marcos y Lizaso, 1991, p. 276).

Dichas guias han surgido en muchos paises ante la necesidad de encaminar a la
poblacidon en la conservacion de la salud previniendo patologias no transmisibles
vinculadas con la nutricién y ademas son elementos que contribuyen a la creacion de
programas sociales y disponibilidad de alimentos.

En nuestro pais, a partir de 1990 se elaboraron, las Guias de Alimentacion
dirigidas a la poblacion venezolana, para la aplicacién de los conocimientos actuales
sobre nutricion, a través de recomendaciones para prevenir enfermedades crénicas no
transmisibles y con el propdsito de lograr cambios en el comportamiento alimentario
de los sujetos (INN/Fundacion CAVENDES, 1990), tomandose en cuenta nuestras
condiciones de nutricion y salud, heterogeneidad de la poblacion, presencia de grupos
vulnerables y caracteristicas de la dieta (Marco y Lizaso, 1991).

Las guias de alimentacion para Venezuela proponen a la poblacion lo siguiente:

1. Consuma diariamente una alimentacion variada.
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II. Coma lo justo para mantener un peso adecuado.

III. Coma preferentemente con su grupo familiar.

IV. Practique hébitos higiénicos al manipular los alimentos.

V. Administre bien su dinero en la seleccion y compra de los alimentos.

VI. La leche materna es el mejor alimento para los nifios menores de seis
meses.

VIL Los alimentos de origen animal es suficiente ingerirlos en cantidades
moderadas.

VIII. Emplee aceites vegetales en la elaboracion de sus comidas y evite el
exceso de grasa de origen animal.

IX. Obtenga la fibra que necesita su organismo de los alimentos vegetales
de consumo diario.

X. Modere el consumo de sal.

XI. El agua es imprescindible para la vida y su consumo ayuda a conservar
la salud.

XII. Las bebidas alcoholicas no forman parte de una dieta saludable.
(INN/Fundacion CAVENDES 1990, p. 7).

En la actualidad es una prioridad tratar de evitar el detrimento de la situacion
nutricional en un amplio sector de la poblacidén venezolana y los jovenes estudiantes
universitarios no escapan a este problema, que se debe entre otras causas a la
automatizacién y uso de insumos industrializados importados en su mayoria.

Considerando lo expresado en los parrafos anteriores, la educacion nutricional
seria la herramienta ideal para la difusion de las encuestas y guias nutricionales,
contribuyendo asi a la formacién de mejores héabitos alimentarios en los diversos
grupos poblacionales, centrando sus esfuerzos en el consumo de una dieta equilibrada

y balanceada.

2.2.7. Antropometria y Composicion Corporal

Para numerosas personas tratar de modificar el peso corporal 6 la apariencia del
mismo para ajustarse a las caracteristicas impuestas por los medios de comunicacion
masivos, es una de las motivaciones principales por las cuales se ejercitan. Los
practicantes de deportes competitivos no escapan a esta tendencia y en muchos casos

el anhelo por alcanzar una ventaja en el rendimiento sobre sus oponentes, aflade una
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presion adicional al deseo de aumentar o reducir su peso corporal. Por lo tanto la
finalidad de la antropometria es “la busqueda de aquellos caracteres que distinguen a
los individuos dentro de la especie” (Ortega-Mancera y col, 1990, p. 85), a través de
la cuantificacion de los principales componentes de la masa corporal.

Ahora bien, el cuerpo humano esta constituido por multiples sustancias como
grasa, musculos, huesos, agua, etc., pero es este ultimo el componente principal, ya
que mas de la mitad del peso corporal estd conformado por agua hallandose en los
tejidos metabolicamente activos, determinando asi buena parte de la composicion
corporal de la persona. Aparte del agua, existen dos componentes fundamentales para
el organismo, como lo son el Compartimiento Graso (CG) y la Masa Libre de Grasa

(MLG).

La masa grasa representa el reservorio energético del organismo y
comienza, su desarrollo en la etapa fetal; su mision no es solo energético-
metabodlica, sino que actua también como sostén, aislante térmico y
nervioso. Su distribucion es irregular en el cuerpo humano, por una parte se
encuentra la que constituye el paniculo adiposo en el tronco y extremidades
y, por otro lado, estd la que rodea las visceras (corazon, rifiones, intestinos,
etc.)... La masa magra, por su parte, agrupa el tejido 6seo y muscular, el
agua y las fracciones minerales... (Marrodéan y col., 1995, p. 204).

En el caso del tejido graso, los adipositos tienen una actuacidon importante en lo
que a reserva, metabolismo hormonal y otras funciones respecta. Pero en el caso del
tejido magro, como su distribucion es heterogénea y amplia porque incluye huesos,
musculos, agua, tejido nervioso y todas las células que no son reservorio de grasa, se
relacionan mas estrechamente con los requerimientos nutricionales por el tamafio de
este compartimiento.

Cuando las féminas alcanzan la adolescencia adquieren mayor cantidad de grasa
corporal con respecto a los hombres, manteniéndose esta diferencia hasta la edad
adulta, de manera que la mujer tiene aproximadamente entre un 20 y 25% de grasa y
los hombres solo poseen un 15% de grasa o tal vez menos. En los hombres la grasa se

ubica en las zonas centrales del cuerpo, principalmente abdomen y espalda, mientras
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que en las mujeres la grasa se concentra preferentemente en zonas periferias como las
caderas y muslos. Dichas distribuciones permiten distinguir dos somatotipos:
androide o en forma de manzana, caracteristico en los hombres y el ginecoide o forma

de pera, que es muy peculiar en las mujeres como se aprecia en la figura siguiente:

Forma Androide Forma Genoide

Figura 6. Distribucion de la Grasa Subcutanea (Fuente: Ortiz y col, 2006)

Pero la forma androide es la mas perjudicial; pues representa un riesgo mayor

para desarrollar ciertas enfermedades degenerativas, ya que como sefialan Norton y
Olds (2000):

Es probable que los principales riesgos cardiovasculares y metabolicos
asociados con la composicion corporal estén mdés estrechamente
relacionados con la distribucion de la grasa corporal (particularmente el
tamafio de los depdsitos de grasa abdominal), que con los elevados niveles
de grasa en si, o con el exceso de grasa. (p. 340).

Todo esto, es debido a que con la edad se produce una internalizacion de la grasa
y un aumento de los depositos en las zonas centrales del cuerpo, el cual se puede
detectar a través de la aplicacion de relaciones como por ejemplo circunferencia de

cintura / cadera, procedimiento exclusivo de la antropometria.
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Este método indirecto (la antropometria) es ampliamente utilizada en la
valoracion de la composicion corporal dado que su simplicidad la hace apropiada
para aplicarla en grandes poblaciones, a pesar de que requiere de ciertas condiciones
que garantizaran su optimo desarrollo como lo es un personal entrenado y una buena
estandarizacion de las medidas que le otorgara un grado mayor de validez a los datos.

Al respecto Garcia (2002), comenta:

En toda investigacion la posibilidad de cometer errores siempre esta
presente. Jordan y col. (1979), afirman que en el caso de estudios realizados
en humanos, donde la variabilidad es la caracteristica més importante, ésta
aumenta. Sin embargo, se puede minimizar si se adoptan las precauciones
para el control de calidad en la observacion, medicion y todo el
procedimiento que implica la evaluacion antropométrica. (p. 56).

Con el control de calidad de los datos se pretenden estandarizar los pasos a
seguir, de manera que los valores que se obtengan sean mucho mas confiables,

disminuyéndose los margenes de errores y las diferencias entre un evaluador y otro.

2.2.8. La Evaluacion Nutricional Antropométrica como Indicador del Estado de

Salud

La antropometria valora de una manera indirecta el estado nutricional mediante
el empleo de parametros como: peso corporal, estatura, longitudes y perimetros
corporales, pliegues o paniculos adiposos, etc., a partir de éstas, se calculan
diferentes indices con los que se puede estimar la masa magra y la masa grasa de una
persona y también determinar su estado de salud y nutricion. (Ortega-Mancera y col,
1990).

Evaluar el estado nutricional de una poblacion refleja el estado de salud de sus
habitantes y por ende de su nivel de vida, por ello se hace mayor hincapié¢ en la
inclusion de estudios antropométricos nutricionales, porque asi es posible conocer las

caracteristicas socio-culturales, econémicas y hasta alimentarias de una comunidad.
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Las mediciones antropométricas, junto a la observacion clinica, constituye
hoy en dia la forma mas accesible y frecuente de evaluar el estado
nutricional en nifios, adultos y ancianos... Por ello, la aplicacién de la
antropometria es muy adecuada en el trabajo de campo o el consultorio v,
sobre todo, en las campafias de vigilancia epidemiologica, que requieran el
estudio de grandes grupos de poblacion. (Marrodan y col, 1995, p. 156)

El estado nutricional establece un balance entre el consumo de alimentos y el
uso que el organismo le pueda dar al alimento. Por lo que han de abordarse de forma
conjunta diversos aspectos, siendo las encuestas y los exdmenes antropométricos unos
de los mas favorables, que permiten obtener resultados muy amplios sobre la
situacion de salud de una persona.

A tal efecto, la OMS/OPS (2002) sugieren el “Método Progresivo™ a la hora de
realizar investigaciones en el area de salud, ya que este procedimiento es un proceso
secuencial que se inicia con la recopilacion de factores de riesgo claves (paso 1) por
medio de instrumentos como el cuestionario, seguido por la realizacion de
mediciones corporales sencillas (paso 2), es decir una evaluacion antropométrica y

por ultimo recomiendan la evaluacion bioquimica (paso 3) (Fig. 7).

Figura 7. Método Progresivo de la OMS (Fuente: OMS y OPS, 2002)
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Estos métodos de evaluacion seleccionados para el Método Progresivo se
eligieron sobre la base de su capacidad para indicar tendencias en
mediciones resumidas de salud de la poblaciéon. En consecuencia no
necesariamente dardn una imagen completa de cada factor de riesgo. Cada
pais necesita determinar qué otros modulos son apropiados y qué puede
lograrse en el contexto de un sistema de vigilancia constante. (OMS/ OPS,
2002, p. 4).

De hecho a través de las encuestas se informa de los habitos alimentarios y de
las condiciones ecoldgicas del entorno que junto a otras caracteristicas van a “influir
tanto en el tipo y cantidad de alimentos consumidos como en los niveles de actividad
fisica desarrollados” (Op. cit., p. 145) como es el caso de la presente investigacion.

Con respecto a la antropometria, es posible la deteccion de patologias y
sindromes, por ejemplo enfermedades cardiovasculares y metabodlicas a través de
indicadores como: niveles de adiposidad y ubicacion de grasa, ya que estos
padecimientos estan muy asociados con la composicion corporal, mientras que “el
peso, el peso relativo y el indice de masa corporal (IMC), son todos indicadores de
peso, y son valiosos porque reflejan la adiposidad general” (Norton y Olds, 2000, p.
340).

De ahi que, se podra indicar si una persona se encuentra en riesgo de desarrollar
una enfermedad o si por el contrario ya presente un padecimiento en particular, el

cual pueda ser tratado.

2.2.8.1. Indices Antropométricos del Estado de Salud y Nutricional

El método antropométrico se vale de una serie de indicadores que permiten
inducir sobre acontecimientos pasados, presagiar a futuro o indicar el estado de salud
actual. “También pueden sefialar desigualdades socioecondmicas concurrentes, el
riesgo o la respuesta a una intervencion, o predecir cudles individuos se beneficiaran
con una intervencion”, todo esto con el proposito de aplicar en el area clinica,
plantear politicas, planificar, gestionar y llevar a la practica programas que garanticen

una mejora en el estado de salud de los individuos (OMS, 1993, p. 50).
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Un indice se puede describir como “la relacion matematica entre distintas
dimensiones corporales; las cuales parten de medidas antropométricas que mediante
la aplicacion de una formula, nos dan un valor que sefiala diferentes dimensiones
proporcionales” (Garcia, 1990, p. 55).

Las dimensiones antropométricas bdsicas para la valoraciéon del estado
nutricional, son quizas el perimetro del brazo y los paniculos subcutaneos, ya que
estos van a facilitar informacion sobre los componentes magros y grasos del

organismo, lo que muestra sin duda la situacion del balance energético.

La determinacion de otros perimetros y didmetros corporales resulta
también de gran utilidad para propositos mas especificos; asi por citar
algunos ejemplos... la relacion entre los perimetros de cintura y cadera,
constituye —en los adultos- un indicativo morfologico del tipo de obesidad y
de su riesgo epidemiologico (Marrodan y col., 1995, p. 156).

Los indicadores antropométricos ya mencionados, junto a los propuestos por
Norton y Olds (2000) dan una vision mas amplia del estado de salud de un individuo,
y los agrupan de la siguiente manera:

- Mediciones de Peso, que incluyen: peso corporal y variabilidad en el peso;
peso relativo, Indice de Masa Corporal (IMC).

- Mediciones de la Grasa Corporal: Composicion de nutrientes y variaciones en
la composicion corporal.

- Mediciones de la forma corporal y distribucion de las grasas: donde se
incluyen: pliegues cutaneos especificos y cocientes entre pliegues; cociente
cintura/cadera, area grasa, drea muscular, indice de conicidad y somatotipo.

Para los fines de esta investigacion nos limitamos a definir solamente aquellos

que guardan estrecha relacion con los objetivos del presente estudio.

1) Mediciones de Peso

a) Peso Corporal: El peso total se puede definir como el resultado o producto de
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la union de todos los compartimientos corporales, es decir, es un marcador indirecto
de la masa proteica y la energia almacenada.

En los hombres el peso “Optimo” debe girar en torno al 90-109% y entre 80-
109% en las mujeres (Norton y Olds, 2000). Cuando el peso relativo es mayor al
110% en hombres 6 mujeres las probabilidades de desarrollar enfermedades como
diabetes tipo 2 son altas. En mujeres cuyo peso superaba 102% de su peso normal
poseen mayores posibilidades de padecer diferentes tipos de cancer (ltero, cerviz,
mama, etc.), esto segiin un estudio realizado por Garfinkel, (1985) (citado por Norton
y Olds, 2000), y el riesgo se haria cada vez mayor en la medida que aumentaban su
peso y en los hombres con peso alto pueden desarrollar cancer de prostata.

Posiblemente este marcador representa una variable favorable para la prevencion
de riesgos en poblaciones a nivel general, pero se duda que sus resultados sean
satisfactorios a nivel individual, esto se debe en parte a que el peso relativo no toma
en consideracion las diferencias inter-individuales en la masa grasa y su distribucion.
Por lo tanto, sugieren no emplearlo de forma aislada para identificar una
conformaciéon corporal no saludable o para manejar las consecuencias de las
intervenciones nutricionales, deportivas y/o farmacoldgicas.

Este indice junto a los cambios que ¢l sufre son herramientas antropométricas
generales en lo que a estado de salud se refiere, ya que no se hace una distribucién
entre masa grasa y masa magra, a pesar de que la primera tiene una vinculacion mas

estrecha con ciertas patologias entre las que podemos mencionar:

Angina de pecho y enfermedades cardiovasculares (ECC). En un estudio,
se observd que un grupo de mujeres entre 35 y 55 afios, que habia
aumentado su peso mas de 10 kg después de los 18 afios, tuvo un mayor
riesgo de desarrollar angina de pecho y ECC que las mujeres que habian
aumentado su peso menos de 3 kg.

Diabetes de tipo 2. Se ha estimado que una disminucion de 10 kg de peso
anularia cerca de 1/3 de la pérdida de longevidad, normalmente asociada
con la diabetes de tipo II.

Hipertension. La prevencion del aumento de peso en individuos
normotensos reduce la probabilidad de hipertension, mientras que
reducciones modestas en el peso de muchos hipertensos disminuye su
tension arterial. ..
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Perfiles anormales de lipidos en sangre. Se ha observado que las
reducciones modestas en el peso incrementan los niveles de HDL
(colesterol bueno) y disminuyen el nivel de LDL (colesterol malo) y las
concentraciones de triglicéridos (Norton y Olds, 2000, p. 342).

Por consiguiente, un aumento en el peso corporal, como los incrementos y
disminuciones ciclicas (efecto yo-yo) afectan la salud, porque el hecho de disminuir
bruscamente y luego ganar peso (llegando al peso inicial) generan alteraciones en el
metabolismo hasta el punto de producir intolerancia a la glucosa, resistencia a la
insulina, hipertension y aumentan las probabilidades de muerte por toda causa y por
enfermedades cardiovasculares, especialmente en el sexo masculino (Ibidem).

Tratar de alcanzar un peso "ideal" o "recomendable" a toda costa, resulta
contraproducente cuando se utilizan como referencias clasificaciones que no toman
en cuenta la composicion corporal ni las diferencias individuales. La manipulacion de
la ingesta de alimentos, la cantidad y manera en la cual se hace ejercicio y el consumo
de fluidos; puede ocasionar disminuciones en el rendimiento ¢ peor aun, perjudicar la
salud si no se hacen siguiendo criterios cientificos.

b) Indice de Quetelet o Indice de Masa Corporal (IMC): Es otro indice que
establece la relacion entre el peso corporal actual expresado en Kilogramo (Kg) y la
estatura en metro cuadrados (m?). Este indice se caracteriza por ser uno de los pocos
que no expresa sus resultados en porcentaje, sino en Kg/m’, es decir, cantidad de
gramos de masa corporal por cada centimetro de estatura.

Al igual que con el peso corporal y el peso relativo el IMC no establece
diferencias entre la masa magra y la masa grasa. Este indicador sefiala riesgos de
déficit o sobre nutricion, de patologias asociadas a ambas situaciones, especialmente
a enfermedades cronico-degenerativas como cardiovasculares, diabetes, cancer, etc.

También, Ortiz y col. (2006) reportan que se ha observado una relacion
semejante a una “J” entre el IMC vy las tasas de mortalidad, de manera que un IMC
muy bajo o muy alto se relaciona con un mayor riesgo para la salud. Por ejemplo un

indice de masa corporal por debajo de 15 Kg/m? en ausencia de cualquier desorden
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fisico o psicologico se usa como un diagnéstico de anorexia, trastorno alimentario

muy comun en estos momentos.

Hay que tener en cuenta que el IMC no refleja directamente composicion
corporal. Para mucha gente, sobrepeso significa exceso de grasa y, sin
embargo, esto no siempre es asi. Los atletas con huesos densos y miisculos
bien desarrollados podrian tener sobrepeso de acuerdo con el indice que
estamos comentando. Sin embargo, tienen poca grasa. Un fisicoculturista
puede ser clasificado con sobrepeso aunque no tenga grasa y de la misma
forma, una gimnasta china pequefiita quedaria incluida en el rango de bajo
peso aunque esté completamente sana. Por el contrario, la gente inactiva,
muy sedentaria, puede tener un IMC y un peso adecuados cuando, de
hecho, seguramente, tienen demasiada cantidad de grasa. (Ibidem, s/n)

En resumidas cuentas, el IMC es una medicion de peso corporal (de los
componentes grasos y magros), por lo que no debe ser utilizado en forma exclusiva
para cuantificar la adiposidad de una persona, porque en muchos casos los
incrementos pueden deberse a ganancias en la masa muscular. En el Cuadro 4 se

presenta la clasificacion de sobrepeso segiin IMC:

Cuadro 4. Clasificacién del indice de Masa Corporal

2 . . Descripcion
IMC peso (kg.)/talla” (m) Clasificacion de la OMS General
<18.50 Bajo peso Delgado
18.5-24.9 Adecuado Aceptable
25.0-29.9 Sobrepeso Sobrepeso
30.0-34.9 Obesidad grado 1 Obesidad
35.0-39.9 Obesidad grado 2 Obesidad
>40.0 Obesidad grado 3 Obesidad morbida

(Fuente: OMS, 1998)

2) Mediciones de la Forma Corporal y Distribucion de las Grasa

a) Pliegues Cutaneos 6 Paniculos Adiposos Especificos y Ccociente entre

Pliegues: Los pliegues cutdneos especificos y los cocientes entre pliegues cutaneos,
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pueden ser utilizados para ubicar la distribucion de la grasa subcutanea. A menudo se
distinguen dos tipos de distribucion de grasa: la distribucion ginecoide (forma de
pera) en las mujeres y la distribucion androide (forma de manzana) en hombres como
ya se mencion6 (Figura 4).

De todos los componentes del tejido magro, la masa muscular o musculo-
esquelético es la mas importante, porque refleja el estado nutricional de los niveles
proteicos (Ortiz y col, 2006). Es relevante indicar que la cantidad y porcentaje de
cada uno de los componentes es variable y dependen de diversos factores como por
ejemplo grupo etareo, género, grupo €tnico, actividad fisica, entre otros. En el caso de
los hombres el tejido magro es mayor y va aumentando paulatinamente con la edad
hasta los 20 afnos aproximadamente, tiempo en el cual alcanza su tope méaximo, y
luego su porcentaje ird disminuyendo en la edad adulta. Mientras que el tejido graso
aumenta con la edad y es mayor en las mujeres debido a las diversas funciones
fisioldgicas y hormonales que se desarrollan en su cuerpo.

En otro orden de ideas, Norton y Olds (2000) comentan que:

...los pliegues del tronco (por ej., subescapular y abdominal) proveen mas
informacion en relacion a la salud que los pliegues apendiculares (por ej.,
muslo frontal y triceps). El grosor de los pliegues del tronco tiene una
correlacion positiva con la tension arterial elevada, con altos niveles de
triglicéridos, IMC, angina de pecho, y morbi-mortalidad por ECC (p. 348).

Considerando lo citado previamente, algunos pliegues cutdneos pueden brindar
informacion mas fiable que otros acerca de los riesgos que implican para la salud de
las personas el aumento y distribucion de la grasa corporal subcutanea.

b) Circunferencia Cintura/Cadera: Es un indice antropométrico que valora la
distribucion de la grasa corporal y establece el nivel de riesgo de enfermedades
crénicas no transmisibles en los adultos, de especial interés en aquellas personas con
valores de masa corporal normal o baja y grasa corporal normal (Hernandez-Valera,
1995). Esta proporcion cintura/cadera se caracteriza por una excelente confiabilidad,

a pesar del alto margen de error existente en las mediciones en las mujeres que en los
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hombres. Esto puede deberse a la confusion sobre la ubicacion precisa de los sitios
para los perimetros de cintura y cadera.

Por otro lado, la circunferencia de cintura se usa como una medida indirecta de
la grasa abdominal y su uso se recomienda junto al IMC para detectar posibles
riesgos. Una circunferencia de cintura mayor a 88 cm en mujeres y por encima de
102 cm en hombres son indicadores de un riesgo elevado (Norton y Olds, 2000).

c¢) Area Grasa y Area Muscular: El uso de estas zonas en conjunto son
indispensables para evaluar el estado nutricional, energético y proteico de las
personas, por esta razdon al individualizarlos se convierten en predictores de
deficiencia de las reservas de energia y proteinas especialmente en los nifios que son
uno de los grupos mas propensos y sensibles a los cambios.

Hernandez de Valera (1995), considera que ambas areas son importantes en el

ambito clinico-nutricional porque:

El porcentaje de grasa es un criterio de diagndstico definitivo de obesidad o
riesgo de obesidad y como indicador de desnutricion subclinica en personas
con niveles de actividad ligera o moderada.

El area muscular permite identificar el grado de muscularidad y aporta un
elemento complementario para el diagnostico de situaciones deficitarias en
niveles subclinicos en personas con masa corporal baja y ain con masa
corporal en el rango adecuado, cuando no se ha modificado aun la masa
corporal total... en pacientes con masa corporal alta, contribuye al
diagnodstico diferencial entre “sobrepeso” por alta muscularidad con
respecto al riesgo de obesidad. (p. 93).

La base teorica que sustenta dichas areas es, que se necesita mas grasa para
cubrir una extremidad de gran volumen con un grosor determinado de grasa cutanea
que lo que toma cubrir una region mas pequefia con un grosor semejante. (Hermelo y
Amador, 1993). Por consiguiente una persona al aumentar su masa musculo-
esquelético sigue manteniendo la misma adiposidad, pero disminuye el grosor del
tejido subcutaneo gradualmente, por el hecho de incrementarse la circunferencia
muscular.

En este contexto, las circunferencias mas utilizadas son: cintura, abdomen,

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 60



muslo y brazo, siendo este Ultimo un indicador “de la masa muscular del cuerpo, y
por tanto de su reserva proteica”. (Op. cit.,, p. 26), pero ain asi no brinda un
diagndstico preciso sobre malnutricion, por lo que se debe combinar con el pliegue
del triceps el cual ofrece buena informacion sobre los depositos de grasa subcutdnea.

Ademas, la circunferencia del brazo cumple con una serie de caracteristicas que
la convierten en el mejor indicador corporal, porque:

- Su tercio medio es circular.

- El pliegue del triceps es dos veces mayor al promedio del anillo de grasa.

- El compartimiento muscular del brazo es circular.

- La estructura dsea que se halla en esta zona se atrofia en proporcion a la atrofia
que sufre el musculo en el proceso de desnutricion proteico-energético. (Hermelo y
Amador, 1993).

Por otra parte, la ventaja de combinar pliegues y circunferencias es que reducen
el error de prediccion y a la vez ofrece un abordaje adecuado para la estimacion de la

composicion corporal a partir de las mediciones antropométricas.

2.2.9. Actividad Fisica-Deportiva y su Implicacion con la Salud

Sin lugar a dudas nuestro cuerpo esta signado por nuestro ser social, el cual se
encuentra inmerso en una cultura cada vez mas globalizada y bombardeada por
pautas que tratan de modificar nuestros habitos y précticas corporales con el fin
ultimo de hacerlos mas idoneos, extendiendo esta idoneidad no sélo a las “correctas o
deseables” conductas higiénicas, alimentarias, gestuales y posturales, sino ademas a
los métodos, recursos y procedimientos para lograrlas.

Hoy en dia, estar en forma se ha vuelto un lema de las industrias de la salud, por
lo que no es de extrafiar la proliferacion de nuevas y “magicas” propuestas de rutinas
gimnasticas, disponibles a través de muchos medios de comunicacion masivos y en
gimnasios, dejandose a un lado el verdadero significado que ha tenido la actividad
fisica (independientemente que sea desde el punto de vista deportivo o competitivo

como de salud) desde muchos siglos atras.
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Historicamente la actividad fisica y la practica deportiva en general, han sido
vistas como sucesos de gran trascendencia, en la vida de los pueblos. En épocas
primitivas el hombre debia soportar y a su vez adaptarse a ambientes hostiles, donde
“la ley del mas apto” era la condicion reinante para su sobrevivencia, que le exigia
desarrollarse y mantenerse en buen estado fisico, pero con el pasar de los siglos esta
necesidad de aptitud fisica poco a poco fue perdiendo importancia en los individuos
llevandolos a adoptar practicas contrarias a su naturaleza, es decir, manteniéndose
inactivos fisicamente.

Luego, se relaciond la actividad fisica con diversas areas como la milicia, para la
conquista de territorios; en lo social, como una actividad exclusiva para el disfrute de
la realeza; y desde comienzo del siglo XX comienza a darsele cierta importancia al
desarrollo del area psicomotora, por lo que es incorporada la Educacion Fisica al
medio escolar (Diaz, s/f), como una catedra extra indispensable para lograr que los
nifios incrementen su nivel de actividad fisica y participen de los valores sociales y
educativos del deporte.

Atendiendo a las ideas antes sefialadas, Serra y Bagur (2004), sefalan que:

Los estudios universitarios, formacion profesional o trabajo constituyen la
primera barrera que contribuye a reducir los niveles de actividad fisica y
deportiva hasta que ésta se convierte, para una mayoria, en una actividad
fisica esporadica con escasos efectos sobre el organismo. Més adelante, las
obligaciones profesionales, los cambios de estilo de vida y otras
circunstancias son el siguiente obstdculo que limita las posibilidades de
hacer deporte de una manera regular y efectiva. (p. 436).

La opinidn expuesta, es un claro reflejo de la poblaciéon mundial actual y mas
aun de la venezolana, donde luego de culminar el bachillerato los jovenes tienden a
una pérdida de las cualidades fisicas, es decir, se inicia un envejecimiento lento y
progresivo que acompanado de poca o nula actividad fisica se asocia con la
proliferacion de patologias (tabaquismo, alcohol, obesidad, enfermedad coronaria,
etc.) que ponen en riesgo su salud, su capacidad funcional y por consiguiente “ciertos

tejidos como los musculares, los cartilagos articulares e incluso los huesos empiezan
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a atrofiarse” (Barallo, 1990, p. 21), disminuye la capacidad pulmonar y circulatoria
viéndose comprometido el corazén. Junto a estas deficiencias se une la pérdida para
soportar cargas de diferentes magnitudes e incluso las que forman parte de la rutina
habitual.

No obstante, Moya y col. (2006), realizaron un estudio para determinar los
niveles de actividad fisica de los jovenes no atletas de la Universidad Central de
Venezuela en vista de que el hipocinetismo o sedentarismo es catalogado actualmente
como un factor de riesgo que afecta de manera directa nuestro estado de salud,
independientemente de las caracteristicas fisicas, morfologicas y funcionales que
tengamos, acelerando de este modo las elevadas tasas de morbimortalidad por
afecciones cardiovasculares, las cuales encabezan la lista de las principales las causas
de muerte en nuestro pais. De acuerdo a ello, los investigadores observaron que mas
del 30% de los jovenes evaluados presentaban niveles insuficientes de actividad
fisica, el cual se manifestd mayormente en el género femenino quien a la vez fue el
mas propenso a los riesgos cardiovasculares. Aun cuando, se obtuvieron estos
resultados, los investigadores concluyeron que el nivel de riesgo presente puede ser
controlado gradualmente por lo que recomiendan el establecimiento de campaiias,
planes y politicas que ayuden a obtener respuestas favorables en pro de la realizacion
de actividad fisica por parte de estos muchachos.

En tal sentido se justifica que una parte de esas personas que abandonan el
habito de realizar ejercicio, sientan la necesidad de incorporar nuevamente en su
rutina de vida la ejercitacion corporal, ya que gozar de una buena condicion fisica hoy
dia permite: a) rendir en el ambito laboral y académico; b) descansar mejor; c)
afrontar situaciones diferentes sin tensiones excesivas. En conclusion, como decia
Pitagoras un hombre lleno de vitalidad establece armonia consigo y con el mundo.

(Barallo, 1990).

2.2.9.1. Pro y Contra de hacer Actividad Fisica-Deportiva

En principio ningin deporte es sano en si mismo, es sano dependiendo de la
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forma como se practique, porque, por muy sano que sea al realizarse de manera
excesiva sus efectos benéficos se alteran y revierten dafios en la salud.
A partir de las apreciaciones anteriores Weineck (2001) sefiala que hay que tener

presente este principio:

Por muy sanos que puedan ser el deporte o ciertas practicas deportivas en
un determinado momento de la vida de un individuo, también pueden ser
muy perjudiciales para la salud.

... La mayor parte de los juegos con pelota son muy bien acogidos durante
la juventud, ya que no solamente entrenan las capacidades de coordinacion
y con ello la agilidad y la destreza de los niflos y a la vez estimula la
formacion de la musculatura y los huesos (p. 13).

En tanto que a mediana y avanzada edad, las diversas modalidades de deporte
con baldn, por su dinamismo pueden constituir un peligro para los musculos, el
corazdn y la circulacion en practicantes novatos como en profesionales. Esto se debe
en parte a que los procesos degenerativos en el sistema locomotor o en el
cardiovascular se vuelven mas lentos, lo que impide la realizacion de movimientos de
fuerza explosiva o de duracion de la fuerza, que en casos extremos puede acarrear
lesiones graves e incluso la muerte.

Otro ejemplo que se puede citar es la especialidad de la gimnasia con aparatos,
excelente para el fortalecimiento general de la musculatura y entrenamiento de la
coordinacién; sin embargo, con el avance de la edad “los maximos en la presion
arterial que aparecen en distintos ejercicios de sostén y fuerza en determinados
aparatos pueden constituir un riesgo grave para el corazén y la circulacion”
(Weineck, 2001, p. 21), por esta razon, el autor recomienda que a partir de una edad
determinada debe cambiarse la gimnasia con aparatos por ejercicios gimnasticos.

En contraposicion a lo mencionado la actividad fisica es un remedio eficaz en el
tratamiento del insomnio, que contribuye a la recuperacion nocturna de energias por
medio de la conciliacién mas rapida del suefio y un descanso mas completo.

A nivel o0seo y articular mejora la composicion Osea, aumentando la

vascularizacion y retencion de minerales. Estructuralmente aumenta la masa Osea
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fortaleciendo los elementos constitutivos de la articulacion (cartilagos, ligamentos,
etc.).

A nivel muscular aumenta la cantidad de proteinas en los musculos fortaleciendo
estructuralmente las fibras musculares y tendones; hay mas fuerza y resistencia,
aumento y mejora de la actividad energética, mayor elasticidad y mejora la
coordinacién motriz (sistema nervioso).

En el sistema cardiovascular refuerza las paredes del corazon y aumenta su
masa muscular, mayor produccion de globulos rojos y hemoglobina, minimiza la
frecuencia cardiaca haciendo que el corazdn se canse menos, mejor circulacion y se
evita la acumulacion de grasa en las paredes de las arterias.

A nivel respiratorio disminuye el nimero de respiraciones por minuto, aumenta
la fuerza, amplia la capacidad de aire en los pulmones mejorando la actividad
respiratoria en pleno.

Contribuye a elevar los niveles de colesterol bueno (HDL) y disminuye los
valores de colesterol malo (LDL), estabiliza los niveles de glucosa y mejora la
funcion desintoxicadora del organismo.

En el drea social, se obtiene mayor bienestar con el entorno y consigo mismo,
alivia tensiones, proporciona confianza, alegria, etc.

Por todo lo dicho, el hecho de realizar alguna actividad fisica por muy leve que
sea va a cambiar en forma positiva nuestra vida, solo queda tomar la iniciativa y ser

constante.

2.2.10. Sedentarismo como Factor de Riesgo: Principal Oponente de la Actividad

Fisica

Cuando se habla de factores de riesgo se combinan varios conceptos: 1) agente
causal de enfermedad, 2) factor predictivo de aparicion de alguna enfermedad. Estas
definiciones permiten afirmar que un factor de riesgo es un elemento mesurable que
participa activamente en la cadena etioldgica de la enfermedad y ademds es un

predictor significativo e independiente de la posibilidad de presentar una enfermedad.
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En este sentido, a causa de los constantes avances tecnoldgicos, el sedentarismo
ha ido metiéndose silenciosamente en nuestras vidas, convirtiéndose en un fendémeno
caracteristico de las sociedades industrializadas.

En los actuales momentos, el mundo ha colocado a disposicion del hombre un

entorno totalmente modificado, que ofrece la posibilidad de no realizar ningin
esfuerzo fisico. Este cambio conlleva a que el organismo que estaba adaptado
completamente al movimiento hace mucho tiempo atrds pase a ser un organismo
totalmente estatico, muestra de esto en la edad de piedra los cazadores y recolectores
debian recorrer unos 40 km diarios para obtener alimentos y el hombre actual no llega

a los 2 km (Weineck, 2001).

En el ultimo siglo, la energia liberada para realizar un esfuerzo muscular se
redujo de forma importante: hace 100 afios, la fuerza muscular realizaba
casi el 90% de toda la energia necesaria en el proceso de trabajo,
actualmente es de tan solo el 1%. (Op. cit, p. 19).

Figura 8. Vida Cotidiana “MOVIMIENTO” de una Persona. (Fuente: Weineck,
2001, p. 24)

La figura 8 muestra que incluso en los ratos libres cada vez mas aumentan las
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actividades que no requieren ejercitacion como ver television, leer un libro 6 navegar en

Internet por ejemplo; situacion que ha generado que el sedentarismo se convierta en
el principal factor que atenta contra la salud, debido a que de ¢l se desprenden otras
enfermedades que al combinarse crean un cuadro patolégico mucho més complejo con
consecuencias adversas para el individuo como el aumento excesivo de peso corporal,
concentraciones desfavorables de lipidos en sangre, intolerancia a la glucosa, trastornos
metabolicos de insulina (FAO/OMS, 1992), afecciones cardiacas (aunque el sedentarismo
ha sido determinado como factor de riesgo independiente de estas afecciones) (Marrugat y
col, 1999), y la adquisicion de algunos hébitos de vida como el tabaquismo y el alcohol que
actian como mecanismos de defensa o una manera de evadir la situacion.

Esta carencia de actividad fisica no afecta solo al individuo, sino que ya se ha
convertido en una obligacién social, donde los organismos sanitarios de cada pais deben de
tomar las medidas pertinentes para evitar que la proporcion de enfermedades producto de la
falta de actividad aumente, lo que se traduciria en un recorte del gasto de asistencia
sanitaria para cada nacion. Esto guarda estrecha relacion con lo que comenta Weineck
(2001) “a medida que avanza la edad y se pierde la forma fisica o empeora la salud, no
solamente aumenta la proporcion de aquellos que necesitan ayuda para las actividades mas
elementales. .., sino también aumenta considerablemente el consumo de medicamentos”.
(p. 20).

De esto se puede deducir entonces, que el sedentarismo constituye uno de los factores
de riesgo mas graves de lo que se pensaba en la poblacion, el mismo fue catalogado por la
Asociacion Americana de la Salud en 1992 como “Factor de Riesgo” que se ubica dentro
de las 10 causas principales de morbimortalidad en el mundo. También la OMS/OPS
(2003) consideraron otorgarle el calificativo de “Factor de Riesgo” al sedentarismo debido
al papel desencadenante en la aparicion de enfermedades cronico degenerativas (cancer,
obesidad, hipertension, etc.) y enfermedades no transmisibles (diabetes mellitas,
enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares, trastornos alimentarios, etc.). Por lo
tanto, seria de gran ayuda que en las areas de atencion clinica diaria se interrogue sobre las
practicas habituales de actividad fisica comentan Marrugat y col. (1999) enfatizando

ademas en las que se realizan durante el tiempo libre disponible.
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Glosario de Términos Basicos

Actividad Fisica Deportiva: “Es un factor ambiental que modifica las caracteristicas de
la persona que lo practica, como parte de una respuesta adaptativa”. (Garcia, 1990, p. 75).

Alimentario: Relativo o referente a la alimentacion. (Diccionario Real Academia
Espatiola).

Alimenticio: Son los beneficios nutritivos que aportan al organismo los alimentos que se
consumen. (Diccionario Real Academia Espafiola).

Alimentos: “Funcion bioldgica vital y al mismo tiempo una funcion social esencial. ..
Sus facetas innumerables se ordenan segun dos dimensiones por lo menos. La primera se
extiende de lo bioldgico a lo cultural, de la funcion nutritiva a la funcion bioldgica. La segunda,
de lo individual a lo colectivo, de lo psicoldgico a lo social”. (Fischler, 1995, p. 14).

Alimentos Farinaceos: Son alimentos formados principalmente por cereales y
legumbres, ricos en carbohidratos complejos (de absorcion lenta) como almidones y féculas.
Poseen proteinas de muy bajo valor biologico con relacion a las proteinas animales ya que cada
especie vegetal contiene un aminoacido limitante. Estos alimentos contienen vitaminas del
complejo B 'y  hierro, pero se observa parcialmente este  mineral.

(www.abcdietas.com/glosario/alimentos_farinaceos.html).

Antropometria: Es un método que se emplea para indicar los cambios corporales en el
hombre y por medio de su uso permite registrar medidas directas (dimensiones) del cuerpo en
su totalidad o en secciones, con el proposito de reconocer la variabilidad individual dentro de la
especie humana. (Simposium de Kinantropometria, 1990).

Antropometria Nutricional: “Juega un papel importante en la determinacion directa del
estado nutricional de una comunidad, ya que identifica la malnutricién caldrico-proteico a
edades tempranas, dado el principio de correspondencia entre el peso, la talla, la edad y el
estado de malnutricion caloérico-proteica del individuo”. (Méndez, 1989, p. 12).

Area Grasa: También denominada porcentaje de grasa corporal, es la cantidad de masa
corporal que se compone de grasa. (Wilmore y Costill, 1998).

Area Magra: Comprende todo el tejido corporal que no es grasa, es decir, 6rganos,

estructura 6sea, muscular. (Wilmore y Costill, 1998).
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Calcio: Este macromineral es el mineral con mayor presencia en el organismo y el cuarto

componente del cuerpo después del agua, las proteinas y las grasas. Los alimentos con mayor

contenido de calcio son los productos lacteos, los frutos secos, las sardinas y las anchoas; y en
menor proporcion en legumbres y vegetales verdes oscuros (espinaca, acelga, brocoli). A su

vez, la absorcion del calcio se ve dificultada ante consumos de café, alcohol, falta de Vitamina

D, falta de 4&cido clorhidrico en el estomago, falta de ejercicio y el estrés.
(http/www.zonadiet com/nutricion/vit-a.htm).

Canasta Normativa de Alimentos: “Es un conjunto de alimentos propuestos, que

satisfacen los requerimientos de energia y nutrientes de un hogar tipo de la poblacion
venezolana, cuya estructura respeta los habitos alimentarios y ademads, toma en cuenta la
disponibilidad de alimentos con énfasis en la produccion nacional y el menor costo posible”.

(http://www.paho.org/Spanish/  DPM/SHD/HP/hapl04 nutpob pres rivas esp.pdf).

Conducta Alimentaria: Tiene que ver con el tipo de comida que se consume, obviando
en muchas ocasiones el valor alimenticio que pueda tener. Esta omision se debe a factores
externos: ambientales, sociales y culturales los cuales ejercen una gran influencia en los
individuos promoviéndolos a adoptar habitos alimentarios adecuados o no para el logro de un
estado fisico y mental que conserve su salud, y prolongue su vida o que por el contrario
contribuya a su deterioro paulatino (Conceiro y col. 2003).

Costumbre Alimentaria: Ademas de considerarse habito, representa la practica que
adquiere fuerza de ley, es decir, el habito que comparte un grupo de individuos de consumir
cierto tipo de alimentos que forman parte de su cultura local, y que se transmite de generacion
en generacion. Este término se reserva para el aspecto social. (Bourges, s/f).

Dieta Equilibrada: “Es aquella que contiene los elementos nutritivos de cada uno de los
distintos grupos de alimentos”. (Pujol-Amat, 1991, p. 69).

Encuestas Nutricionales: “Constituye un método directo de valoracion nutricional,
ponen de manifiesto la conducta alimentaria del individuo, generan informacion acerca de la
ingesta alimentaria de una poblacion y son especialmente utiles para estudios
epidemiologicos”. (Gerometta y col, 2004, p. 9).

Frecuencia de Consumo de Alimentos: Es un método con el cual se calcula la

frecuencia con que se “‘consumen ciertos alimentos durante un periodo especificado. Los tipos
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de alimentos varian seglin si el investigador esta interesado en nutrientes especificos o en la
dieta total”. (van Staveren y Ocké, 2003, p. 661).

Gasto Energético: “Es la energia consumida por un individuo para realizar todas sus
funciones vitales: respirar, caminar, comer, realizar un ejercicio, etc.” (Nogués, 1995, p. 12).

Glucogeno Muscular: “Es la fuente mas concentrada de energia alimentaria y aporta
mas del doble de calorias (9 kcal/g) por peso que la proteina (4 kcal/g) o los carbohidratos (4
keal/g)”. (Mahan y Escott, 2001, p. 597).

Habitos Alimentarios: En su acepcion mas simple es una capacidad adquirida por actos
repetidos a nivel individual. Bourges (s/f) los define como “el método ultimo por el cual las
guias alimentarias pueden alcanzar aplicacion efectiva entre la poblacion, pero también pueden
ser obstaculos para ello si no se les modifica oportunamente”. (p. 1).

Hierro: El hierro es un nutriente esencial porque es una parte central de la hemoglobina
que transporta el oxigeno en la sangre. La anemia o carencia de hierro es un problema de salud
mundial especialmente comiin en mujeres jovenes y nifios. El hierro que se encuentra en los
alimentos es de dos tipos: hierro no hémico y hierro hémico. El hierro hémico, constituye hasta
el 40% de hierro en la carne, aves de corral y pescado, se absorbe con facilidad. El hierro no
hémico, constituye el 60% del hierro en el tejido animal y todo el hierro en las plantas (frutas,
vegetales, cereales, frutos Secos), es mas dificil de absorber.

(http://www.ivu.org/spanish/trans/vrg-iron.html)

Indicadores Antropométricos: “Es la combinacion de uno o mds pardmetros
antropométricos para describir algin aspecto del estado nutricional. Ejemplo de indices son:
peso/edad, talla/edad, peso/talla, etc.” (Gonzélez-Richmond, 1985, p. 209).

Niacina: También llamada vitamina B3 participa en el metabolismo de hidratos de

carbono, proteinas y grasas, en la circulacion sanguinea y en la cadena respiratoria. Interviene

en el crecimiento, funcionamiento del sistema nervioso y el buen estado de la piel. Se la
encuentra en carnes, higado y rifidn, lacteos, huevos, cereales integrales, levadura y legumbres.

(http://www.zonadiet.com/nutricion/vit-a.htm)

Nutricion: Es un acto involuntario e inconsciente por medio del cual todas las personas

toman y transforman en el interior de su cuerpo las sustancias solidas y liquidas que consumen
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con la finalidad de mantener adecuadamente el funcionamiento de los 6rganos y ademas
obtener energia para la realizacion de diversas actividades. (Marrodan y col., 1995).

Nutrientes: Son sustancias contenidas dentro de los alimentos que aportan energia,
materiales y sustancias necesarios en calidad y cantidad para el adecuado funcionamiento del
organismo. Los nutrientes se agrupan en macronutrientes (proteinas, lipidos y glicidos),
micronutrientes (minerales y vitaminas) y fibra. (Recio, 1999).

Practicas Alimentarias: Hace referencia al uso continuo y el estilo en que se consumen
los alimentos. (Bourges, s/f).

Recordatorio 24 horas: Este método consiste en una entrevista, donde “un individuo
recuerda la ingesta real de alimentos de las tltimas 24 6 48 horas, o de los dias previos”. (van
Staveren y Ocké, 200, p. 660). Este recordatorio es el que se utiliza mas cominmente.

Régimen: Regulacion metodica de la dieta con el proposito de conservar o restituir la
salud. (Delgado y col., 2004).

Riboflavina: Esta vitamina hidrosoluble también conocida como Vitamina B2, interviene
en los procesos enzimaticos relacionados con la respiracion celular en oxidaciones tisulares y
en la sintesis de acidos grasos. Es necesaria para la integridad de la piel, las mucosas y por su
actividad oxigenadora de la codmea para la buena vision. Su presencia se hace mas necesaria
cuantas mas calorias incorpore la dieta. Sus fuentes naturales son las carnes y lacteos, cereales,
levaduras y vegetales verdes. La carencia de ésta se puede ver causada en regimenes no
balanceados, alcoholismo cronico, diabetes, hipertiroidismo, exceso de actividad fisica, estados
febriles prolongados, lactancia artificial, estrés, calor intenso y el uso de algunas drogas.

(http://www.zonadiet.com/nutricion/vit-a.htm)

Salud: “Estado de completo bienestar fisico, mental y social y no solamente como la
ausencia de enfermedad o invalidez” (OMS, 1947; citado por Higashida, 1996, p. 5). “Es una
medida de una escala que indica un peor o mejor funcionamiento de los sistema organicos’.
(Weineck, 2001, p. 11).

Sedentarismo: “‘Dicese de una persona que es relativamente inactiva y lleva un estilo de
vida que se caracteriza por estar mucho tiempo sentada”. (Garcia (comp.), 2006, p. 184).

Tiamina: Conocida también como Vitamina Bl, esta vitamina participa en el

metabolismo de los hidratos de carbono para la generacion de energia, cumple un rol
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indispensable en el funcionamiento del sistema nervioso, ademas de contribuir con el

crecimiento y el mantenimiento de la piel. Esta vitamina hidrosoluble se puede encontrar en

carnes especialmente en higado, yema de huevo, cereales integrales, lacteos, legumbres,

verduras y levaduras. Una causa que puede generar su carencia es la ingesta excesiva de

bebidas alcohdlicas. Uno de los grandes problemas de la tiamina es que su contenido se va

reduciendo y alterando con el almacenamiento por periodos prolongados, lavado, hervor y
coccion en microondas. La deshidratacion la afecta minimamente excepto en frutas, y su
contenido en vegetales generalmente no se ve gravemente afectado por la congelacion.

(http://www.zonadiet.com/nutricion/vit-a.htm)

Vitamina A: Pertenece al grupo de las vitaminas liposolubles, es decir, son insolubles en
agua, que tiene como funcion proteger el tejido epitelial y formar el pigmento en la retina.
(Recio, 1999). Se almacena en el higado principalmente, y por consiguiente puede
desencadenar problemas de toxicidad si se consume de manera excesiva (Nogués, 1995)
debido a que no se eliminan tan rapidamente. Esta vitamina esta presente en los alimentos de
origen animal en forma de vitamina A pre-formada y se le llama retinol mientras que en los
vegetales aparece como provitamina A, también conocidos como carotenos (o carotenoides)
entre los que se destaca el beta-caroteno pigmentos naturales que se pueden encontrar en frutas
y hortalizas de color rojo, naranja y amarillo, o también en vegetales verdes oscuros.

(http://www.zonadiet.com/nutricion/vit-a.htm)
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Cuadro 5

Operacionalizacion de las Variables

Objetivo General:

Analizar la incidencia de los patrones de consumo alimentario asociados a la actividad fisica y a los indicadores

antropomeétricos del estado nutricional en un grupo de estudiantes de la Universidad Central de Venezuela.

.. . . s . iy . . Técnica e
Objetivos Especificos Variable Definicion Conceptual Dimension Indicadores Items I ento
Es un factor ambiental que Estadistica Edad Identificacion
modifica las caracteristicas de la Género
- Determinar el nivel persona que lo practica, como Fisico-Corporal estionario
de actividad fisica de un | el de actividad fisica parte di una respuesta Actmdad ﬁS}cawgomsa 12 I onal de
gupo de  estudiantes S adaptativa”.  (Garcia, 1990, Actividad fisica moderada 34 .. .

. . en la rutina diaria de los . i ) . Actividad Fisica
ucevistas en su rutina i p.75). Tiempo destinada a realizar la actividad 246 Version  C
diaria. Dias destinados a realizar la actividad 135 (IPAQ)

Rutina diaria

Caminar 5

Estar sentado mucho tiempo en el trabajo, 7

estudiando, leyendo, acostado
) In sobre Tos “Es la combinacién de uno o Pardmetros Tamatio (Estatura, Peso Corporal) 12 Ficha
indicadores & Indicadores mas pardmetros |  Antropométricos | Paniculos (Triceps) 3 Antropométrica

L. L antropométricos para describir Perimetros (Brazo relajado, cintura, cadera) 456
antropomgétricos del estado | antropométricos ,
o o algin aspecto del estado Software

nutricional de los | nutricionales nuricional” (Gonzalez- Estadistico

fanfes UCEVISES.

Richmond, 1985, p209).
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Cont. Cuadro 5.

. , . ‘. . o . ‘ Técnica e
Objetivos Especificos Variable Definicion Conceptual Dimension Indicadores Items I ento
Comidas realizadas diariamente 1
Nutricion Doénde realiza las comidas 2
Qué merienda 3
Come a lamisma hora 4
. Come fuera del hogar 5
Son las porciones de cada uno Alimentos consumidos fuera del hogar 6
de los nutrientes que se .
. . 1 Consumo diario de agua 7
- Describir los patrones consideran  idéneos  para Tipo de bebidas 3
alimentarios que se derivan del | Patrones nutricionales | mantener la salud y el bienestar Consumo v Frecuencia de consumo de café 9.10
registo de frecuencia de | derivados del registro de | deun grupo social determinado, chuenciay de consumo y tipo de bebidas 11’ D Cuestionario
consumo de alimentos en un | frecuencia de consumo | por lo que se presentan también alcohdlicas y ’ de Frecuencia
grupo de jovenes estudiantes | de alimentos como recomendaciones de Consumo de fruas 3 de Consumo
ucevistas. nutrientes. (Martinez y  col, . o . de Alimentos
2002). Tipode preparacion de lps alimentos 14
Consumo de alimentos integrales 15
Consumo de suplementos proteicos y quién | 16,17
los recomienda
Salud Régimen alimentario especial y quién los | 18,19
recomienda
Ha recibido informacion nutricional 20

- Relacionar los patrones
de consumo alimentario y la
actividad fisica con indicadores
antropométricos  del  estado
nutricional de los estudiantes
ucevistas

- Analizar la importancia
de los patrones de consumo
alimentario y la actividad fisica
como indicadores de salud en

Los objetivos 5 y 6 no se operacionalizan toda vez que son productos del analisis de los datos obtenidos en los objetivos anteriores.

Elaborado por: Pérez, 2007
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CAPITULO III
MARCO METODOLOGICO

En este capitulo se describe la metodologia empleada para llevar a cabo la
investigacion. En tal sentido, se presenta el tipo de investigacion asi como el disefio
utilizado, la poblacién y la muestra seleccionada, las técnicas y procedimientos de

recoleccion de datos, la validez y confiabilidad de los instrumentos.

3.1. Tipo de Investigacion

La presente investigacion fue de tipo descriptivo en un nivel explicativo ya que
se realizod la “caracterizacion de un hecho, fenomeno, individuo o grupo, con el fin de
establecer su estructura o comportamiento. Los resultados de este tipo de
investigacion se ubican en un nivel intermedio en cuanto a la profundidad de los
conocimientos se refiere” (Arias, 2006, p. 24). De hecho, durante la investigacion se
pudo realizar una clasificacion de los individuos evaluados para facilitar su ubicacion
dentro del proceso de analisis de los datos.

Se dice que la investigacion es descriptiva porque “trata de describir las
principales modalidades de formacién, de estructuracion o de cambio de un
fendmeno, como también sus relaciones con otros” (Briones, 2001, p. 25).

El motivo por el cual se selecciond este tipo de investigacion se debe a la
posibilidad que ésta ofrece de utilizar técnicas o enfoques cuantitativos y cualitativos
de manera conjunta o bien referirse simultdneamente a diversas unidades de analisis
como en este caso los jovenes estudiantes universitarios con sus caracteristicas
personales y por otro la evaluacion del estado nutricional antropométrico de un
colectivo estudiantil universitario.

Dentro de esta perspectiva, el sondeo tuvo un caracter correlacional, donde fue
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posible establecer el nivel de asociacion entre las variables involucradas, lo que
permitioé realizar posteriormente una comparacion entre los grupos que formaron
parte de dicha investigacion.

En otro orden de ideas, la investigacion se ubicé en un nivel explicativo,
tomando en cuenta la definicion hecha por Arias (2006) “la investigacion explicativa
se encarga de buscar el por qué de los hechos mediante el establecimiento de
relaciones causa-efecto...” (p. 26).

Este nivel de investigacion se caracteriza por una profundidad en el
conocimiento de la realidad como consecuencia de los resultados y conclusiones
producto de un estudio, ya que expone razonadamente el por qué de las cosas,
adquiriendo entonces un caracter mas complejo y delicado, condicion que es
caracteristica de las ciencias sociales “porque de acuerdo a la naturaleza de los
objetivos de estudio debe conciliar dos enfoques temporales diferentes: el primero
una explicacién diacronica referente a la busqueda de antecedentes, histdricos o
genéticos y la segunda una explicacion sincrénica, que no posee referencias
temporales o factores sucesivos” (Briones, 2001, p. 28).

Tomando en consideracion estas premisas se optd por darle al presente estudio
este nivel explicativo que contribuy6 en la busqueda de respuestas a las interrogantes
planteadas, en correspondencia a los objetivos los cuales se operacionalizan en

funcion del tipo, nivel y disefio de la investigacion.

3.2. Disefio de la Investigacion

En toda investigacion es fundamental tener presente los procedimientos que le
faciliten al investigador responder a sus interrogantes. En este sentido, Sabino (1992)
sefala que el disefio “es un método especifico, una serie de actividades sucesivas y
organizadas que deben adaptarse a las particularidades de cada investigacion, y que
nos indican las pruebas a efectuar y las técnicas a utilizar para recolectar y analizar

los datos” (p. 88).
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Siendo las cosas asi, en atencidon a los objetivos de investigacion el mismo se

orient6 en un disefio de campo definido como:

...los que se basan en informaciones o datos primarios, obtenidos
directamente de la realidad. Su innegable valor reside en que le permite
cerciorarse al investigador de las verdaderas condiciones en que se han
conseguido sus datos, haciendo posible su revision o modificacion en el
caso que surjan dudas respecto a su calidad” (Op. cit. p. 94)

De esta manera, el disefio de campo se ajusté a los requerimientos del estudio
toda vez que permitio recolectar la informacidon en una poblaciéon y muestra bajo un
procedimiento metodico que satisface los requisitos de objetividad y confiabilidad de
los datos obtenidos.

Este estudio cumpli6 con las siguientes fases metodologicas:

Primera Fase: Revision Bibliogrdfica: En esta parte se realizd un arqueo
bibliografico con la finalidad de obtener las referencias tedricas que poseen relacion
con el tema.

Segunda Fase: Diagnostico: Se traduce en la seleccion de la muestra y
elaboracion de los instrumentos que se aplicaron, ademés de la determinacion de la
validez y confiabilidad de los mismos y la puesta en practica de los instrumentos.

Tercera Fase: Analisis de los Resultados: Luego de ser aplicados los
instrumentos, se procesaron y analizaron los datos para elaborar inmediatamente de
acuerdo con los resultados arrojados, las conclusiones referentes a los patrones de
consumo y su asociacion con la actividad fisica e indicadores antropométricos de

salud de los estudiantes de la Universidad Central de Venezuela.

3.3. Poblacion y Muestra
3.3.1. Poblacion

En todo estudio resulta favorable establecer claramente las unidades de

investigacion que integran la totalidad de un fendmeno analizado. Morin (2000)
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manifiesta que la poblacion es “el conjunto finito o infinito de personas, cosas o
elementos que presentan caracteristicas comunes o afines... susceptibles de
observacion y sobre la cual se generalizan las conclusiones de la investigacion”. (p.
87).

A tal efecto, para el caso del presente estudio la poblacion estuvo conformada
por 260 estudiantes de uno y otro género de las diferentes facultades de la
Universidad Central de Venezuela (U.C.V.), los cuales se constituyen en poblacion
para efectos de esta investigacion por haber sido participantes del proyecto “Actividad
Fisica y Sedentarismo en Estudiantes Universitarios” patrocinado por la Unidad de
Investigacion Rendimiento Humano, Salud y Deporte de la U.C.V., quien gentilmente
en la persona del Antropologo Pedro Garcia, Coordinador de dicha Unidad, facilitd
la base de datos de la mencionada poblacién, y que se complementa con la ejecucion

del presente estudio, la cual queda estructurada de la manera siguiente (Cuadro 6):

Cuadro 6. Poblacion del Proyecto Actividad Fisica y Sedentarismo en

Estudiantes Universitarios

Estudiantes Femeninos Estudiantes Masculinos Total Estudiantes

156 102 260

(Fuente: Unidad de Investigacion: Rendimiento Humano, Salud y Deporte. UCV, 2006)

3.3.2. Muestra / Grupos

Al igual que la poblacién, se hace necesario puntualizar que es una muestra, por
ello se recurre a la definicion propuesta por Balestrini (1998) “como un subconjunto
de la poblacion, o sea un numero de individuos u objetos seleccionados
cientificamente cada uno de los cuales se pueden investigar y a partir del
conocimiento de sus caracteristicas particulares emitir conclusiones relativas a la
poblacion”. (p. 126).

De acuerdo a esta definicidn, se aplicé un muestreo estratificado que consiste en
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“clasificar a la poblacion en grupos mas pequefios los cuales coinciden en
caracteristicas comunes, en otras palabras estratos homogéneos en su interior” (Arias,
20006, p. 84). El proposito de este procedimiento fue poder seleccionar los grupos de
alumnos que ofrecieron informacion.

Los criterios escogidos para seleccionar los grupos fueron: en primer lugar el
género para poder establecer diferencias antropométricas y alimentarias, en segundo
lugar la edad ya que se estipuld como rango entre los 16 y 30 afios de modo que todos
los estudiantes entraran en la categoria de jovenes y por ultimo el nivel de actividad
fisica que se determind luego de haber aplicado el Instrumento Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ), quedando estructurada en tres grupos de clasificacion de
acuerdo a los criterios establecidos por dicha asociacion: Muy Activos,
Suficientemente Activos e Insuficientemente Activos.

Por lo tanto, los grupos quedaron representados en noventa y nueve (99)
estudiantes del género femenino y cincuenta y tres (53) estudiantes del género
masculino entre los 16 a 30 afios de edad y con diferentes rangos de actividad fisica
de varias facultades de la Universidad Central de Venezuela (U.C.V.), tales como:
Facultad de Ciencias Economicas y Sociales (FACES), Medicina, Farmacia,
Agronomia, Ciencias, Humanidades y Educacion, Ingenieria, Odontologia,

Arquitectura, Ciencias Juridicas y Politicas (Cuadro 7).

Cuadro 7. Distribucion de los Grupos

EDAD NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA
SEXO 1619 2023 2427 2830 Insuficientemente  Suficientemente Muy N %
aflos aflos aflos  afios Activos Activos Activos
Femenino 30 52 15 02 34 20 45 9  65%
Masculino 20 29 03 01 05 02 46 53 35%
Totales 39 22 91 152 100

(Fuente: Pérez, 2007)
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3.4. Técnica de Recoleccion de Datos

Motivado a las caracteristicas de los grupos en el presente estudio, para la
recoleccion de datos se valio de la técnica de la encuesta, planteado por Balestrini
(1998) como “los procesos de comunicacién verbal o escrita con el fin ultimo de
recoger informacion a partir de una finalidad previamente establecida” (p.137). Esta
es una técnica caracteristica de las ciencias sociales y parte de la premisa, de que si se
quiere obtener algun conocimiento sobre la conducta de las personas, lo mejor y
simple es preguntarles a ellos. Por lo tanto, este método ha logrado una difusién
dentro del gremio de investigadores sociales en los Gltimos tiempos.

En este contexto, Sierra (1994) sugiere que, “el instrumento basico de la
encuesta es el cuestionario y éste no es otra cosa que un conjunto de preguntas
preparadas cuidadosamente sobre los hechos y aspectos que interesan...para su
contestacion por la poblacion o muestra...” (p. 305). Los cuestionarios deben estar
acompafiados de una serie de elementos emitidos por el investigador, los cuales son
dirigidos a los participantes, donde se les solicita la mayor cooperacion al momento
de llenarlos y su consentimiento para la publicacién de los datos que éstos puedan
aportar, ademas de las instrucciones para complementar el mismo.

En atencion a las consideraciones descritas, se aplicaron tres instrumentos a
saber: una proforma o ficha antropométrica donde se asentaron las medidas
corporales de cada individuo; un cuestionario para determinar el nivel de actividad
fisica de cada participante y un cuestionario sobre la frecuencia de consumo de
alimentos con el que se pudo conocer y evaluar los patrones de alimentacion de los

estudiantes universitarios (4dnexos A, B, C)

3.5. Procedimiento para la Recoleccion de Datos

Para propositos de esta investigacion fue el cuestionario la herramienta
seleccionada, por ser la mas idonea para la obtencion de los datos requeridos para

determinar cuéles son los patrones de consumo de los estudiantes universitarios.
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Segun Arias (2006), el cuestionario “es la modalidad de encuesta que se realiza de
forma escrita mediante un instrumento o formato de papel contentivo de una serie de
preguntas. Se le denomina cuestionario auto-administrado porque debe ser llenado
por el encuestado, sin intervencion del encuestador” (p. 74), pero en este caso los
estudiantes contaron con la ayuda del investigador, el cual aclar6 dudas que surgieron
durante el desarrollo del instrumento.

Por otra parte se hizo entrega de una comunicacion (Consentimiento informado)
dirigida al participante solicitando su cooperacion e indicandole el objetivo del
instrumento y del estudio y las instrucciones sobre la forma de llenarlo (4nexo D).

A cada uno de los participantes se le tomaron una serie de medidas
antropométricas, y para ello se trabajo con una “Proforma o Ficha Antropométrica”
(Anexo A).

Este formulario se estructuro en tres (3) partes: la primera parte referente a los
datos personales del estudiante y algunos datos sobre el técnico evaluador, quien
previamente fue estandarizado para la realizacion de las mediciones. Una segunda
parte que especifica todas las medidas corporales a ser tomadas y la tercera seccion
corresponde a observaciones que desee resaltar el antropometrista.

Para la obtencion de los valores se emplearon los siguientes equipos:

- Estadiometro portatil, con el cual se tomo6 la estatura maxima de cada
estudiante. Presentaba las siguientes caracteristicas: marca Harpenden, con un rango

que varia entre 700-2060 mm y una precision de 1 mm (Fig. 9)

ﬂuql
r

Figura 9. Estadiometro Portatil
(Fuente:http://saludable.idoneos.com/index.php.Actividad_%C3 %Adsica)
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- Balanza de pie electronica. Se utilizd para obtener el peso corporal. Marca

Tanita, rango de peso de 0 a 135 kilogramos y una precision de 100 gramos. (Fig. 10)

Figura 10. Balanza de Pie Electronica
(Fuente:http://saludable.idoneos.com/index.php.Actividad % C3%Adsica)

- Calibrador de Grasa para medir todos los pliegues cutaneos de grasa, marca

Slimguide, capacidad de medir: 0-80 mm y precision de 0.5 mm. (Fig. 11)

Figura 11. Calibrador de Grasa
(Fuente: Unidad de Rendimiento Humano, Salud y Deporte. UCV. )

- Cinta Métrica de acero flexible, marca Lufkin, con un rango de 0 a 2000 mm

y precision de 1 mm. Empleada para medir las circunferencias corporales. (Fig. 12)

Figura 12. Cinta Métrica
(Fuente:http://saludable.idoneos.com/index.php.Actividad % C3 %Adsica
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Se tomaron seis medidas en el lado derecho del cuerpo de cada uno de los
estudiantes siguiendo los lineamientos establecidos por la Sociedad Internacional
para el Avance de la Kinantropometria (ISAK), ya que éstas son los mejores

indicadores del estado nutricional y de salud de una persona. Dichas medidas fueron:

3.5.1. Peso Corporal

Representa la medida total de la masa corporal y entre sus ventajas tenemos que
es de facil obtencion, pero en el caso de los adultos hay que tener cuidado con las
variaciones las cuales pueden ser de hasta 2 kg, por lo que se recomienda realizar la
pesada en la mafana antes de consumir algin alimento o liquido y después de
evacuar (Garcia, 2002).

El procedimiento que se siguid para la obtencion del peso corporal consistidé en
colocar a la persona de pie lo mas derecho posible sobre la balanza electronica
calibrada previamente, lo mas ligero de ropa y posteriormente se realizo la lectura de

los datos que eran anotados por un ayudante.

3.5.2. Estatura Maxima

Garcia (2002) la conceptualiza como “la distancia que hay desde el vértex
(punto mas alto en la linea medio sagital de la cabeza orientada en el plano horizontal
de Frankfort), hasta la base de apoyo del individuo” (p. 73), siendo la cabeza, tronco
y las extremidades inferiores las zonas involucradas a la hora de tomar las medidas.

El mismo autor recomienda tomar esta variable en horas matutinas, ya que
durante el curso del dia ésta (la estatura) tiende a variar. Dicha observacion fue
tomada en cuenta para la recoleccion de los datos.

La estatura méxima se tom6 con un estadidometro. El sujeto presentd las
siguientes posiciones: brazos a los laterales, talones juntos sin zapatos que no
despegaran del piso, espalda, gliteos y parte superior de la cabeza en contacto con el

estadiometro. Luego se le pedia a la persona que realizara una inspiracién y el
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antropometrista le sostenia la cabeza a nivel de las mastoides, de manera que llegara
al nivel del plano de Frankfort.

La linea de Frankfort es un plano horizontal que se logra cuando el orbital o
borde bajo del area del ojo se halla en el mismo nivel horizontal que el tragion
(incision superior del trazo de la oreja), creandose asi un angulo recto con el eje del

cuerpo (Ibidem) (Fig. 13).

* O - Orbitale

* T - Tragion.

* Orbitale-Tragion \l\ihea\\
...perpendicular a lo -
...largo del ejeX.\\
* La cabeza no necesariamente |
en contacto con la pared.

* Cuando la orientacion es en
el Plano de Frankfort, el
vértex es el punto mas elevado
de la cabeza.

Figura 13. Plano de Frankfort. (Fuente: ISAK, 2001. En: Méndez y Landaeta, 2004)

Con el fin de lograr una mejor exactitud en el uso del estadiometro, se colocd un
peso de medio kilogramo sobre la plancha que hacia contacto con la cabeza del

individuo.
3.5.3. Paniculos Adiposos
Triceps: Esta variable se realizo estando el sujeto de pie y en posicion

anatomica, se ubicé el punto en la zona posterior del brazo entre las regiones del

acromion y el olécranon.
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Con éste paniculo “es posible conocer el grado de afectacion del estado
energético del individuo en forma simple...” (Amador y col, 1983, p. 48).

Para tomar el paniculo descrito se procediod de la siguiente manera: el medidor
tomo6 con su mano izquierda un pequeio pliegue en la zona mencionada, aplico sobre
el mismo el calibrador (Fig. 9), realizo la lectura y posteriormente se retird el
instrumento. Es importante resaltar que cuando se tomo6 el mismo se tuvo la
precaucion de no tocar masa muscular, por lo que el pliegue que se obtuvo era
superficial.

La finalidad de medir paniculos adiposos es su efectividad para medir grasa
corporal “debido a la muy buena correlacién entre estos valores y el contenido de
grasa corporal total” (CANIA, 1990, p. 28) y el posible despistaje de aparicion de

ciertas enfermedades cardiovasculares. (Norton y Olds, 2000)

3.5.4. Perimetros

Brazo Relajado: Dicho perimetro se toma entre la zona acromial y radial,
especificamente en el medio del brazo, el cual debe estar en estado de total relajacion,
sin ejercer ningun tipo de fuerza. (Méndez y Landaeta, 2004).

Cintura: Circunferencia que se tomo6 en la region mas angosta del tronco,
especificamente entre la parte mas baja de la caja toracica y la cresta iliaca.

Cadera: Méndez y Landaeta (2004) expresan que es el “perimetro a nivel de la
maxima protuberancia posterior a los gliteos, la cual generalmente coincide en la
parte anterior, con la sinfisis pubica...” (p. 43).

Estos tres perimetros mencionados fueron tomados con una cinta métrica
flexible, empleando el método de manos cruzadas, el cual consiste en pasar los
extremos de la cinta métrica uno sobre el otro y ejerciendo una leve presion en la
zona a medir para obtener el valor exacto y facilitar la lectura. Se debe tener presente
que la cinta logre un plano totalmente perpendicular.

También se tomaron en consideracion cuatro ecuaciones importantes para la

valoracion nutricional antropométrica, ellas fueron:

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 85



- Dentro del grupo de mediciones de peso corporal el IMC se selecciond para
determinar la relacion existente entre el peso corporal en kilogramos (kg) y la estatura
en metros cuadrados (m?®) de cada estudiante. A este indice “se le ha denominado
indicador de adiposidad porque para individuos de la misma talla las variaciones del
indicador dependeran fundamentalmente de la grasa corporal, mientras que las
variaciones en masa magra son despreciable” (CANIA, 1990, p. 33).

Cabe destacar, que este indice no refleja directamente el nivel de grasa corporal,
y en los deportistas esta desventaja se hace evidente porque no se toman en cuenta las
caracteristicas individuales de cada uno de acuerdo a la actividad o disciplina
deportiva que realiza, lo que podria originar alteraciones en los resultados. En este
sentido se sugiere combinar este procedimiento con otras técnicas de evaluacion de
composicion corporal.

Para la obtencion del mencionado indice se emple6 la formula siguiente:

Peso (kg)

Estatura (m)’

IMC =

(Lopez-Blanco y Landaeta-Jiménez, 1991)

Y se tomaron como referencia los siguientes valores:

Cuadro 8. Valores de Referencia del IMC

Desnutricion <18.50
Valores Normales 18.50-24.99
Sobrepeso Grado 1 25.00-29.99
Sobrepeso Grado 2 30.00-39.99
Sobrepeso Grado 3 >40.00

(Fuente: OMS, 1998)

- Del grupo de mediciones de la forma corporal y distribucion de las grasas, se
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escogi6 la formula circunferencia cintura-cadera, que se describe a continuacion:

Circunferencia cintura
c/C= x 100
Circunferencia cadera

(Lopez-Blanco y Landaeta-Jiménez, 1991)

para valorar la distribucion de la grasa entre las zonas de la cintura y cadera. Esta
ecuacion junto al IMC indican la existencia de posibles riesgos en la salud de los
jovenes estudiantes.

En esta investigacion se definieron la cintura menor a nivel de la décima costilla
y la cadera a nivel de la zona glutea. Y se tomaron como valores de referencia la
Tabla de Clasificacion de Riesgo, creada a partir de los valores de las graficas de
Bray (citado por Herndndez-Valera, 1995) y adaptada para la poblacion venezolana
en el Laboratorio de Evaluacion Nutricional de la Universidad Simén Bolivar. La
mencionada tabla esta clasificada por género, cinco grupos etérios y cuatro niveles de

riesgo, los cuales se presentan a continuacion:

Cuadro 9. Clasificacién de Riesgo de acuerdo al indice Circunferencia Cintura-

Cadera

NIVELES DE RIESGO
Gr;ggz de Muy alto Alto Moderado Bajo
MASCULINO
20a29 >0.94 0.8820.94 0.83a0.87 <0.83
30a39 >0.96 0.92 2 0.96 0.84 a2 0.91 <0.84
40 a 49 >1.01 0.95a1.01 0.88 a 0.94 <0.88
50a59 >1.02 0.96a1.02 0.9a0.95 <0.90
60 a 69 >1.03 0.98a1.03 0.91a0.97 <091
FEMENINO

20229 >0.82 0.7720.82 0.71 2 0.76 <0.71
30239 >0.85 0.78 2 0.85 0.72a0.77 <0.72
40 a 49 >0.87 0.80a0.87 0.73a0.79 <0.73
50a59 >0.88 0.82 a2 0.88 0.74 a 0.81 <0.74
60 a 69 >0.91 0.85a0.91 0.76 a 0.84 <0.76

(Fuente: Hernandez de Valera, 1995, p. 57)
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- Por ultimo se seleccionaron y se calcularon: Area muscular y Area grasa para
establecer cual de estos elementos se presenta en mayor proporcion, la primera area
refleja el estado nutricional (reserva proteica) y la segunda indica la distribucion

adiposa subcutanea (reserva calorica). Se obtienen de las férmulas siguientes:

ang = \CB=APTr) y  AG= (P1r)(CB) x(PTr)

4 2 4
donde:

AM: Area Muscular del brazo
AG: Area Grasa del brazo

PTr: Pliegue del Triceps
n = 3,1416
CB: Circunferencia de Brazo

(Lopez-Blanco y Landaeta-Jiménez, 1991)

Para los fines de esta investigacion se tomaron como valores de referencia la
clasificacion propuesta por Frisancho (1990) de manera que sirvieron como cotejo

para poder establecer cada uno de los niveles de reserva grasa y musculo de los

jovenes ucevistas. (Cuadro 10).

Cuadro 10. Clasificacion de Area Grasa

Reserva Reserva Calorica Reserva Calérica Reserva
Calérica Muy Baja Reserva Calorica Calérica Muy
Edad . . Alta
(aiios) Baja (Riesgo de Normal (Sobrepeso) Alta
(Desnutricion) desnutricion) p10=p90 90 =195 (Obesidad)
=p5 p5=pl10 PP p=95
FEMENINO
16-16.9 25.200 25.201-26.800 26.801-43.700 43.701-48.300 48.301
17-17.9 25.900 25.901-27.500 27.501-46.200 46.201-50.800 50.801
18-24.9 19.500 19.501-21.500 21.501-39.000 39.001-44.200 44.201
25-29.9 20.500 20.501-21.900 21.900-41.900 41.901-47.800 47.801
MASCULINO
16-16.9 37.000 37.001-40.900 40.901-66.200 66.201-70.500 70.501
17-17.9 39.600 39.601-42.600 42.601-67.900 67.901-73.100 73.101
18-24.9 34.200 34.201-37.300 37.301-65.000 65.001-72.000 72.001
25-29.9 36.600 36.601-39.900 39.901-68.900 68.901-74.500 74.501

(Fuente: Frisancho, 1990, p. 189)
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Cuadro 11. Clasificaciéon de Area Muscular

Reserva Proteica | Reserva Proteica Baja Reserva Proteica Reserva Proteica
Edad Muy Baja (Riesgo de Normal Alta
(aios) (Desnutricion) desnutricion) 10=19%0 (Sobrepeso)
=p5 p5=pl0 PI=P p90=p95
FEMENINO
16-16.9 11.300 11.301-12.800 12.801-37.000 37.001
17-17.9 9.500 9.501-11.700 11.701-38.000 38.001
18-24.9 10.000 10.001-12.000 12.001-42.000 42.001
25-29.9 11.000 11.001-13.300 13.301-47.100 47.101
MASCULINO
16-16.9 5.600 5.601-6.100 6.101-24.800 24.801
17-17.9 5.400 5.401-6.100 6.101-23.700 23.701
18-24.9 5.500 5.501-6.900 6.901-30.700 30.701
25-29.9 6.000 6.001-7.300 7.301-33.300 33.301

(Fuente: Frisancho, 1990, p. 189)

3.5.5. Cuestionarios Aplicados

Es preciso resaltar que los items de los instrumentos fueron disefiados de acuerdo

a las variables, las dimensiones y los indicadores planteados en virtud de los objetivos

de la investigacion. Ademas, estaban conformados por preguntas abiertas y cerradas
a través de las cuales se obtuvo informacion de tipo cualitativa y cuantitativa.

Los cuestionarios fueron auto-administrados, es decir, llenados por los

encuestados para que estos pudieran responder sin la intervencion de terceras

personas que alteraran la informacion.

3.5.5.1. Cuestionario de Actividad Fisica

El primer cuestionario dirigido a los estudiantes tuvo como proposito una
evaluacion personalizada sobre la actividad fisica que estos jovenes realizan
constantemente. Para ello se empled un instrumento denominado “Cuestionario de
Actividad Fisica”, también conocido con las siglas en inglés IPAQ. Dicho

cuestionario estd disponible en dos versiones, a saber: a) Version larga que contiene
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cinco objetivos de actividad que son evaluados independientemente y b) una version
corta formada por cuatro preguntas generales. Ambas versiones pueden ser aplicadas

a través del teléfono o auto-administrada. (www.ipak.ki.se).

La finalidad de estos instrumentos es proveer cuestionarios que puedan ser
utilizados para obtener informacidn a nivel internacional que se puedan comparar y
relacionar con la actividad y con la salud. “Se recomienda el uso de los instrumentos

IPAQ con propositos de monitoreo e investigacion” (www.ipag.ki.se). También se

sugiere que no se altere el orden o redaccion de los items, porque de esta forma
afectaria las propiedades psicométricas de los instrumentos.

En el caso de la presente investigacion se selecciond la Version Corta del IPAQ
(2002) denominado “Version Corta Formato Auto-administrado Ultimo 7 dias”, ya
que puede ser aplicado a jovenes y adultos entre 15 y 69 afios de edad. Las preguntas
estaban dirigidas a indagar sobre el tiempo que cada estudiante empled siendo
fisicamente activo o activa durante los ultimos siete dias previos a la aplicacion del
cuestionario (4nexo B).

Las preguntas se enfocaron en dos niveles de actividad como fueron: actividades
vigorosas, es decir, que exigen un esfuerzo fisico elevado y actividades moderadas,
su intensidad de fuerza es un poco menor con respecto al anterior. Otras preguntas
estaban dirigidas a conocer cuanto tiempo dedicaban los estudiantes a caminar, estar
sentados, acostados, etc.

En total el cuestionario IPAQ contuvo siete preguntas, que hicieron posible
establecer en qué nivel de actividad fisica se ubicaba cada individuo, es decir,
categorizandolos en muy activos, suficientemente activos o insuficientemente activos.

Se consideraran Muy Activos al grupo de personas que constantemente se
mantiene practicando y a la vez participando en competencias de diversas indoles
deportivas, tanto a nivel profesional como amateur.

Este grupo se caracteriza por ser susceptible a los amplios beneficios para la
salud que aporta el ejercicio fisico. Dichos beneficios van a estar en relacion a los
niveles de ejercicio practicado. Otro hecho a resaltar es que estas personas estan

sometidas a cargas de trabajo muy importantes tanto en volumen como intensidad
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(actividad fisica vigorosa) durante tres o mas dias; disponen ademas de siete dias
donde combinan actividades como caminata, actividades moderadas o vigorosas a las
cuales le dedican entre 4 a 5 horas diarias de entrenamiento o tal vez mas, cubriendo
entonces, satisfactoriamente “el gasto calorico semanal considerado necesario para
gozar de los beneficios del ejercicio fisico para la salud” (Serra y Bagur, 2004, p.
439).

En la categoria de Suficientemente Activos se incluye a las personas que
desarrollan algin tipo de actividad fisica de manera regular o como hobby,
asignandoles entre 2 a 3 sesiones a la semana de actividad fisica vigorosa con una
duracion de 20 minutos o mas; 5 6 mas dias de actividad fisica moderada o de
caminata por mas de 30 minutos diarios y/o 5 o més dias de actividades que

combinen caminatas, actividad moderada o vigorosa. (www.ipag.ki.se).

Serra y Bagur, (2004) comentan que por lo general el tipo de actividad fisica que
eligen estas personas es muy amplio y pueden realizar desde gimnasia, aerdbic,
caminatas, tenis, basquet, etc.

El ultimo grupo lo conforman los Insuficientemente Activos, el cual retine a
todas aquellas personas que no realizan ningln tipo de actividad fisica en sus ratos

libre o por el contrario informan de alguna actividad ocasional, pero no cubre los

requisitos para las categorias anteriores, (www.ipag.ki.se) adquiriendo de esta manera
habitos sedentarios. Entre las muchas razones que alegan para no practicar alguna
actividad fisica, tenemos: trabajo, matrimonio, tener que trasladarse de un lugar a
otro, adelantos tecnolégicos como ascensores, escaleras mecanicas, vehiculos, etc.
Esta clasificacion descrita fue valida para la distribuciéon de la poblacion y

muestra/grupo.

3.5.5.2. Cuestionario de Consumo de Alimentos

Se aplico un segundo instrumento contentivo de tres (3) secciones denominado
“Cuestionario de Consumo de Alimentos™, del cual se selecciono el de “Frecuencia

de Consumo de Alimentos” a través de éste se conocid la conducta y las tendencias
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de consumo de alimentos diaria, semanal y mensual ( Anexo C).

La primera parte del cuestionario correspondia a los datos personales de cada
estudiante, siendo los datos de sexo, edad, facultad y escuela los més importantes.
Luego la segunda parte denominada “Conducta Alimentaria” conformada por un total
de 20 preguntas, abarcaba diferentes topicos del area de consumo de alimentos como
por ejemplo: comidas que realizan diariamente, lugar donde realizan las mismas,
regularidad en el horario, que meriendan, costumbre de comer fuera del hogar,
consumo de agua y otras bebidas (incluyendo café y bebidas alcohdlicas), consumo
de frutas, tipo de preparacion de los alimentos, suplementos nutricionales,
seguimiento de regimenes alimenticios especiales, recibimiento de informacion
nutricional, etc., y la tercera parte llamada “Frecuencia de Consumo de Alimentos”
que consta de una tabla con una listado de alimentos ordenados de acuerdo a la Tabla
de Composicion de Alimentos Venezolana (INN, 1999) y donde indicarian en el
recuadro correspondiente la racién y frecuencia (diaria, semanal, mensual u

ocasional) que es consumido cada uno de los productos. (4nexo C).

3.6. Validez de los Instrumentos

Dentro de cualquier investigacion, son muchos los instrumentos que se emplean
para recolectar los datos necesarios que permitirdn tener una mejor vision de la
problemadtica. En este sentido, es imprescindible determinar la validez y confiabilidad
de cada uno de ellos con los que se va a trabajar de manera que la informacion tenga
un soporte que garantice su aceptacion y reproducibilidad.

Al respecto, Hurtado (1998) explica que, “la validez es una condicién necesaria
de todo disefio de investigacion y significa que dicho disefio permite detectar la
relacion real que pretendemos analizar, es decir, que sus resultados deben contestar
las preguntas formuladas y no otro asunto” (p. 83).

Para determinar la validez de contenido de los instrumentos, se contd con el
juicio de tres (03) expertos: un (01) Nutricionista que evalud el instrumento de

Frecuencia de Consumo de Alimentos, un (01) Antropologo especialista en Actividad
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Fisica y Antropometria, el cual evaluo el instrumento pertinente a actividad fisica y
un (01) Especialista en Metodologia de la Investigacion que evalué ambos
instrumentos. En este sentido cada experto revisé de forma independiente, los
objetivos, las variables, y los instrumentos de la investigacion para opinar acerca de:
(a) redaccion, (b) presentacion del instrumento, (c) instrucciones, (d) estructura, (e)
claridad, (f) sentido de correspondencia entre los objetivos y los indicadores. (4nexo
E). Una vez realizada la fase de validacion, se correlacionaron las observaciones y

sugerencias para la redaccion final de los instrumentos.

3.7. Confiabilidad de los Instrumentos

Por otra parte, la confiabilidad es definida por Hurtado (2000), como “el grado
en que la aplicacion repetida del instrumento a las mismas unidades de estudio, en
idénticas condiciones, produce iguales resultados” (p. 439).

En virtud de lo citado, se considerd para el caso de los instrumentos lo sugerido
por Marrodan y col, (1995), “los resultados serdn mas o menos fiables segin la
metodologia empleada, el lapso de tiempo estudiado, la seleccion de los entrevistados
y las tablas de composicion de los alimentos escogidos” (p. 92).

De alli que, la confiabilidad del Cuestionario de Frecuencia de Consumo y el
Cuestionario de Actividad Fisica (IPAQ) radica en una amplia evaluacion llevada a

cabo en muchos paises durante los tltimos afos, y los resultados finales sugirieron

“que estas medidas tienen aceptables propiedades de medicion” (www.ipag.ki.se) que
garantiza su uso en diferentes lugares e idiomas, ademds son las indicadas para
estudios poblacionales a nivel nacional sobre participacion en actividad fisica y
consumo de alimentos, criterio que es tomado en cuenta como indicador de

confiabilidad en esta investigacion.

3.8 Tratamiento Estadistico

Para cumplir con los objetivos formulados en esta investigacion, y teniendo en
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cuenta las variables incluidas en el estudio, se aplicaron medidas estadisticas
descriptivas tales como: porcentajes, promedios, mediana, maximo y minimo,
desviacion estandar. Asi mismo, se aplicaron medidas estadisticas de asociacion

como Chi cuadrado y coeficiente Gamma.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

De acuerdo a la metodologia planteada en este estudio y a las caracteristicas de
los instrumentos de la Proforma Antropométrica y los cuestionarios de Actividad
Fisica y de Frecuencia de Consumo de Alimentos se adoptaron la técnica porcentual y
algunos indicadores estadisticos descriptivos bdsicos como: medidas de tendencia
central (media y mediana) y de dispersion (desviacion estandar), todo esto con la
ayuda del paquete estadistico SPSS version 13. A partir de dichos datos se elaboraron
tablas de frecuencia con lo que fue posible graficar y tabular las mismas.

En este sentido, Hernandez, Fernandez y Baptista (1998), definen la técnica

porcentual como:

La relacion NC/NT (100) donde NC es el ntimero total de casos o
frecuencias absolutas en la categorizacion y NT es el total de casos, con lo
cual se elabora una distribucion de frecuencia con los elementos mas
importantes para el lector y la verbalizacion de los resultados o
interpretacion de los mismos (p. 346).

Una vez obtenidos los datos, tabulados y graficados se interpretaron a partir de
los siguientes criterios: para el caso de la actividad fisica se utilizd porcentajes en
promedio de la relacion de la actividad diaria (tiempo) y frecuencia (dias), aspectos
que permitieron establecer una matriz de categorias: Muy Activos, Suficientemente
Activos e Insuficientemente Activos.

En lo relativo a la Proforma Antropométrica se asociaron los items segun tres (3)
indicadores: tamafio (estatura y peso corporal), lo que facilito la aplicacion de la
ecuacion de Indice de Masa Corporal (IMC); el segundo indicador paniculos adiposos

(triceps) lo que generd diferentes matrices sobre area grasa y area muscular y por
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ultimo el indicador de perimetro (brazo relajado, cintura y cadera), con el fin de
representar la relacion cintura-cadera.

Sobre el cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos, se establecieron
frecuencias porcentuales tanto para la parte cualitativa como cuantitativa del
instrumento, tomando en consideracion unos items en particular para el caso de la
segunda parte del mismo referente a conducta alimentaria (preguntas cualitativas),
que fueron: tipo de comida rdpida consumida, consumo de agua, habito de tomar
café, frecuencia de consumo de bebidas alcohodlicas, consumo de frutas, consumo de
preparaciones fritas y consumo de alimentos integrales.

Para la tercera seccion del cuestionario, se determind a través de la tabla de
frecuencia de consumo la ingesta promedio diaria, semanal, mensual y ocasional de
alimentos por grupo de actividad fisica, lo que hizo posible determinar los porcentajes
de las diversas frecuencias.

Cabe hacer mencion que la interpretacion de los resultados serd en funcion de la
teoria expuesta y resultados obtenidos asociados al problema planteado.

El grupo de jovenes que participaron en esta investigacion son estudiantes de la
Universidad Central de Venezuela cursantes de diversas carreras impartidas en esta
casa de estudio y algunos pertenecientes a varias selecciones deportivas de la misma.

A continuacion se presenta el Cuadro 12, donde se agrupa por género y edad a
los jovenes determinados en primera instancia para el presente estudio:

Los jovenes estudiantes universitarios se distribuyeron de acuerdo al género de
la siguiente forma: 65% del total de la muestra son mujeres y 35% restante son
hombres. En la distribucién por grupos etarios un 83 % de los jovenes tienen edades
comprendidas entre 18-24,9 afios (n = 127 sujetos: 82 mujeres y 45 hombres),
seguido por los jovenes de 25-29,9 afios con 9% (n = 13 sujetos: 10 mujeres y 3
hombres), 5% (n = 8 sujetos: 3 mujeres y 5 hombres) representado por los jovenes
entre 17-17,9 anos y 3% (n = 4 sujetos: 4 mujeres) corresponde pertenece a los
jovenes entre 16-16,9 afios.

Los participantes son de uno y otro género, prevaleciendo el género femenino

sobre el género masculino y con un rango de edad de 16 a 29,9 afos; situacion similar
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ocurri6 en el estudio realizado por Arechabaleta y col. (2002) donde la poblacion fue
de 442 jovenes becarios, al distribuir la poblacion por género obtuvieron que un 77%
(339 individuos) correspondia al género femenino y un bajo 23% (103 individuos)
representaba al masculino (Op. cit). Esta tendencia que cada vez es mas frecuente, se
debe al hecho de que hoy en dia las mujeres estan demandando carreras que antes
eran cursadas s6lo por hombres, ampliandose asi el campo de opciones en lo que a
estudios universitarios se refiere.

A la vez, esta desproporcion de la muestra en cuanto a la diferencia entre
géneros, en parte se debe a que las escuelas donde se aplicaron los mencionados
instrumentos (Nutricién, Antropologia, Bioandlisis, Comunicaciéon Social, etc.), se

caracterizan porque la mayoria del alumnado estd conformado por jovenes mujeres.

Cuadro 12. Grupo de Jovenes Ucevistas Integrantes del Estudio de acuerdo a

Género y Edad

Edad en aiios

Género 16-16,9 17-17,9 18-24,9 25-29,9 Total

fi % fi % i % fi % fi %
Femenino 4 3 3 2 82 53 10 7 99 65
Masculino 0 0 5 3 45 30 3 2 53 35
Total 4 3 8 5 127 83 13 9 152 100

Fuente: Cadlculos propios

Al aplicarse estadisticos descriptivos, la edad promedio de los dos grupos
estudiados fue de 20,28 afios, con una mediana de 21 afos y una desviacion estandar
de 2,64 afios; un méximo de edad de 29 afios y un minimo de 16 afios (Cuadro 13).

El promedio de edad en el género femenino y la mediana de edad resulté similar
(21 afios), con una desviacion estandar de 2,76 afios; un maximo de edad de 29 afios y
un minimo de 16 afios. En el género masculino los valores fueron los siguientes:

promedio de edad de 20, 43 afios, con una mediana de 20 afios, la mas baja, la
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desviacion estandar fue de 2,37 afios, la edad maxima fue de 28 afos y la minima de

17 afios (Cuadro 13).

Cuadro 13. Estadisticos Descriptivos del Grupo de Jdovenes Ucevistas segiin

Género y Edad

Géneros Femenino y Masculino n = 152

Promedio 20,29
Mediana 21
Desviacion Estandar 2,65
Maximo 29
Minimo 16
Género Femenino n =99
Promedio 21,04
Mediana 21
Desviacion Estandar 2,77
Maximo 29
Minimo 16
Género Masculino n =53
Promedio 20,43
Mediana 20
Desviacion Estandar 2,37
Maximo 28
Minimo 17

Fuente: Cadlculos propios

4.1. Determinacion de los Niveles de Actividad Fisica

La actividad fisica es el mejor predictivo del mantenimiento a largo plazo de la
pérdida de peso corporal, esto se evidencia en las personas que constantemente
practican algun tipo de actividad fisica ya sea como parte de su rutina diaria o0 como
un deporte de alto rendimiento y logran de esta manera mantener su peso corporal (se
catalogan como muy activos o suficientemente activos). En los individuos con
sobrepeso es poco frecuente la adopcion de programas de entrenamiento, ejercitacion
y el mantenimiento de su peso corporal (Wing, Gorin y Tate, 2003), por lo que estos
sujetos se clasifican como sedentarios.

En el Grafico 1, se pueden apreciar las categorias en cuanto al nivel de actividad
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fisica de los jovenes ucevistas, donde el grupo de estudiantes del género femenino
evaluado superd al grupo del género masculino en dos de los niveles de actividad
fisica considerados, a saber: un 22% de las mujeres son Insuficientemente Activas o
sedentarias mientras que los hombres representaron solamente un 3%, asimismo el
13% de las mujeres evaluadas son Suficientemente Activas versus un 1% de los
hombres y un 30% de las mujeres son Muy Activas, pero en esta ocasion la cifra fue

superada por los hombres con un 31%.

B Masculino

B Femenino

Insuficientemente Activos Suficientemente Activos Muy Activos

Jovenes Ucevistas

Grafico 1. Porcentaje de Estudiantes Universitarios Ucevistas agrupados por

Género y Nivel de Actividad Fisica

Los resultados referentes a los niveles de actividad fisica descritos anteriormente
concuerdan con un estudio que formaba parte del Estudio AVENA (Alimentacion y
Valoracion del Estado Nutricional en Adolescentes), llevado a cabo por Tercedor y
col. (2007) en jovenes adolescentes espafioles con edades comprendidas entre 12 y 18
afios de los dos géneros. Esta investigacion discrimind dos niveles de actividad
fisica: No activos y Activos.

Los resultados muestran que el 59,2% de los adolescentes son activamente
fisicos, existiendo diferencias significativas en funcion del género: 71,1% de hombres

versus 46,7% de mujeres. Por otra parte se tiene que el porcentaje de estudiantes No
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Activos fue de 40,8% y también se observaron diferencias significativas entre los
géneros predominando el género femenino con un 53,3%; mientras que en el género
masculino el sedentarismo se mantuvo alrededor del 28,9%. Concluyen, que los
niveles de practica de actividad fisica fueron bajos, especialmente entre las
adolescentes.

Por otra parte, el estudio realizado por Gutiérrez y Vargas (2002), en el cual
identificaron la practica de actividad fisica y algunos habitos alimentarios en
funcionarios de la Secretaria Distrital de Salud de Bogota, con el fin de establecer
intervenciones para construir un espacio laboral saludable que ayude a la prevencion
de factores de riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles en esa poblacion.

Los resultados arrojados en dicha investigacion mostraron que un 23,76% de los
funcionarios participantes eran sedentarios (insuficientemente activos); un 60,4%
irregularmente activos (para propositos de la investigacion fueron catalogados como
funcionarios sedentarios totalizando un 84,16%) y regularmente activos fueron el
15,84% de los participantes.

La prevalencia de la practica de la actividad fisica de acuerdo al género se
distribuyo asi: en el renglon de los sedentarios las mujeres obtuvieron un porcentaje
mayor con respecto a los hombres con valores de 27,05% y 18,75%, respectivamente.
La proporcion de funcionarios irregularmente activos no fue significativa,
argumentan las investigadoras, los hombres presentaron una prevalencia del 63,75%
y las mujeres 58,19%. También los hombres figuraron en la primera posicion en el
grupo de los activos fisicamente con un 17,50% y las mujeres obtuvieron un 14,76%,
situacion similar a la ocurrida en la presente investigacion, donde los hombres
resultaron ser muy activos con relacion a las mujeres y €stas a su vez lograron los
resultados mas altos de sedentarismo.

A pesar de estos resultados, el 55% de los participantes tienen conocimientos de
los beneficios que genera la actividad fisica por lo que mantienen una actitud positiva
que les sirve de estimulo para conservar en Optimas condiciones su estado de salud.
Un 16% se mantiene escéptico y no desea ni tiene interés en cambiar su situacion con

respecto a la practica de algin tipo de actividad fisica, pero hubo otro 16% que
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expreso todo lo contrario, un 5% se encontraba en fase de preparacion para la
ejecucion de planes de entrenamiento que le ayudard a mejorar su estado fisico y por
ultimo un 8% de los participantes estaban realizando cambios mesurables en su estilo
de vida.

La mencionada situacién (mayor actividad fisica en hombres que en mujeres) es
analizada y estudiada regularmente en diversas investigaciones de esta indole, y se ha
podido observar que las menores tasas de mortalidad en hombres se registran en
aquellos que realizan actividad fisica en el trabajo y en su tiempo libre en
comparacion con los sedentarios, y las mujeres muestran menores evidencias de
alguin tipo de actividad fisica o deportiva cotidiana (Leon, 1991).

En armonia con estas ideas, Ceballos y col. (2005), desarrollaron una
investigacion en adolescentes escolares de la ciudad de Monterrey en México, con la
finalidad de determinar el gasto energético que ellos obtenian. Dicho estudio sirvid
para determinar si realmente los adolescentes mexicanos tienen bajos niveles de
actividad fisica en su rutina diaria.

Igualmente, la Comision Nacional de Deporte Mexicana sefiala que alrededor
del 80% de los niflos y jovenes no realizan actividades fisicas suficientes que les
permitan alcanzar los niveles minimos requeridos para su desarrollo fisico.
Asimismo, menos del 7% de la poblacién joven mayor de 15 afios realiza alguna
actividad fisica o deporte que sea significativo para su salud, disponiendo para ello
cuando mucho una hora, un dia a la semana de promedio. Otra causa es la falta de
programas de recreacion e integracion familiar basados en actividad fisica, originado
por la falta de espacios aptos para la practica de alguna actividad fisica, recreativa y/o
deportiva, ya que los existentes se encuentran en estados inoperantes e inadecuados.
(Ceballos y col. 2005).

Los resultados indicaron que los estudiantes de Monterrey se encuentran
tipificados como “Moderadamente Activos e Inactivos” siendo esta una categoria
aceptable, comentan los investigadores. Otro aspecto a sefialar fue la edad, actua
como determinante con relacion al nivel de actividad fisica realizada, porque los

jovenes de menor edad son los que realizan mayor actividad fisica.
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También los varones resultaron ser mas activos que las mujeres en ambos grupos
de edad (12-14, 15-17 anos), coincidiendo esta caracteristica nuevamente con la
presente investigacion y otros trabajos mencionados anteriormente, con una
preferencia por parte de los jovenes hacia deportes colectivos y en las jévenes por
actividades fisicas individuales.

Estos autores concluyen que casi la mitad de los escolares se han denominado
como Inactivos y Muy Inactivos por la presencia de bajos niveles de actividad fisica;
por lo tanto consideran que este dato debe tomarse en cuenta para la salud de los
jovenes de esa poblacion y del resto del mundo, porque el sedentarismo se ha vuelto
cada dia un problema de salud publica que esta afectando no solo a las grandes
ciudades, sino también a las comunidades rurales y pequenas poblaciones, que trae
como consecuencia el aumento de la obesidad y su establecimiento desde edades muy
tempranas, irrespetando género, edad, lugar de origen, etc. (Ceballos y col, 2005).

La Universidad Central de Venezuela, a través de la Direccion de Deportes,
pone a disposicion de los estudiantes diversas disciplinas deportivas con caracter de
libre participacion, con fines recreativos y de competencia. Esto con el propdsito de
estimular, fomentar el orden, la disciplina, lograr agilidad en los movimientos
realizados, ademas de desarrollar el sistema Oseo-articular-muscular y evitar las
posturas defectuosas beneficiando en gran medida el estado de salud de los jovenes.

Entre los jovenes estudiantes ucevistas los resultados correspondientes a la
practica de la actividad fisica, se presentan en el Grafico 2, los cuales revelaron que
un 31% de los hombres y 30% de las mujeres estdn incorporados a diversas
disciplinas deportivas.

De las 17 disciplinas deportivas practicadas por los jovenes estudiantes
pertenecientes a las diversas selecciones deportivas, en el caso de las muchachas los
deportes se posicionaron de la manera siguiente: el fitbol es el deporte de mayor
preferencia con un 24%, el segundo lugar lo tiene la natacién con un 11%, el tercer lugar
lo comparten el kickimgball y el judo con 9% cada uno, seguido muy de cerca por el
atletismo, esgrima, tackwondo y voleibol con 7%, respectivamente; tenis de campo y

baloncesto representan cada uno el 4% y por ultimo estan el ajedrez y gimnasia ritmica

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 102



con un bajisimo 2%. Estas disciplinas son practicadas por un total de 45 jovenes.

Por su parte los deportes practicados por los 46 muchachos encuestados, fueron los
siguientes: en primer lugar se ubica el judo con un 22%, seguidamente estan el fatbol, el
atletismo y la lucha con un 11% cada uno; en tercera posicion se encuentra el karate con
un 9% de preferencia; seguido de cerca con un 7% cada uno el tenis de campo y el
baloncesto; con un 4% de favoritismo cada uno estan tackwondo, béisbol y softbol y por

ultimo natacion, esgrima, voleibol, ajedrez y tenis de mesa con un 2% cada uno.
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Grifico 2. Disciplinas Deportivas practicadas por los Jovenes Ucevistas

Tomando en consideracion los datos del Grafico 2, la diferencia entre uno y otro
género con respecto a la frecuencia de practicar determinada disciplina es pequeiia. El
hecho de que el futbol sea el deporte de mayor demanda dentro del grupo de las
jovenes ucevistas radica en que cada vez mas estd ganando terreno en nuestro pais y
se ha convertido junto al béisbol y el baloncesto en las principales actividades
deportivas y con mayor cantidad de seguidores y fanaticos por parte de ambos
géneros a pesar de ser un deporte masculino y un tanto violento, al igual que el
tackwondo y el karate son practicados cada vez mas por mujeres.

Esta situacion es totalmente diferente en los jovenes, porque de acuerdo a los
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resultados estos se inclinaron por deportes como el judo (22%), el atletismo (11%), la
lucha, el futbol y el karate (9%). Estas disciplinas se caracterizan por ser deportes
donde el desarrollo de la masa muscular es un factor importante para la ejecucion de
los mismos, condiciéon que favorece al género masculino aunado al hecho de ser
individuos mas altos, con una masa esquelética mas pesada y mayores medidas de
anchura y circunferencia que el sexo femenino (McArdle, Katch y Katch, 1991); pero
a pesar de que las mujeres no desarrollan estas caracteristicas fisicas totalmente no es
un obstaculo para la practica de judo y kickimgball (9%) o karate (7%), a excepcion
de la lucha que esta descartada entre las estudiantes encuestadas.

Otro deporte con un mayor porcentaje de deportistas femeninas es la natacion,
donde ultimamente las mujeres estdn logrando éxitos importantes tanto a nivel
nacional como internacional, siendo uno de los deportes mas completos, puesto que
pone en funcionamiento toda la fisonomia humana y tal vez ésta sea la causa por la
que goza de gran preferencia entre las estudiantes; sin embargo tiene muy baja
demanda por parte de los varones.

La esgrima y voleibol tienen un porcentaje de participacion de 7% cada uno para
el género femenino y en el género masculino es mas bajo. El tenis de campo y el
baloncesto tienen poca frecuencia dentro de las estudiantes, mientras que por parte de
los varones las frecuencias son mayores.

En contraposicion a lo dicho anteriormente tenemos que las disciplinas que
presentaron menor frecuencia entre los dos géneros son ajedrez y gimnasia ritmica,
aunque ésta tltima no reporta valores para los estudiantes. A pesar de que el béisbol y
softbol son deportes con gran arraigo y tradicién en nuestro pais, también reportaron
una baja frecuencia en este estudio. La razon de esta baja frecuencia de estudiantes se
debe a la poca asistencia de estudiantes adscritos a estas selecciones deportivas
durante las evaluaciones. Pero esto no quiere decir que existan menos estudiantes

dentro de las mencionadas disciplinas.
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4.2. Indagacion sobre los Indicadores Antropométricos Nutricionales

Uno de los objetivos de este estudio es analizar los indicadores antropométricos
del estado nutricional de los estudiantes ucevistas, ya que de esta manera se logra una
aproximacion al diagndstico del estado nutricional de estos jovenes. Sin embargo, es
importante destacar que algunos indicadores no deben ser tomados en cuenta por si
solos (por ejemplo IMC), debido a la poca precision en sus resultados, y por ende
deben ser acompafiados por otros (indicadores nutricionales) a la hora de realizar una
investigacion de manera que se puedan establecer asociaciones entre los datos
arrojados, adquiriendo de esta manera los resultados un caracter mas confiable.

Siendo las cosas asi, se aplicaron en el presente estudio las ecuaciones de IMC,
Area Grasa, Area Muscular y Circunferencia Cintura-Cadera (con esta Gltima se
determino factores de riesgo y ubicacion de la adiposidad).

Para cada indicador antropométrico nutricional se calcularon estadisticos
descriptivos (promedio, mediana, desviacion estandar, maximo y minimo), frecuencia
y porcentaje que se discriminaron por género y por nivel de actividad fisica.
Posteriormente los resultados fueron cotejados entre ambos géneros y por nivel de
actividad fisica y se contrastaron con investigaciones realizadas en ocasiones
anteriores, siendo uno de los trabajos mas importantes el de Arechabaleta y col.
(2002) por la similitud de su investigacion con el presente estudio.

A continuacion se describen los resultados obtenidos producto de la aplicacion

de los indicadores ya mencionados:

4.2.1. Masa Corporal y Estatura

La masa corporal o peso corporal (kilogramos) y la estatura (centimetros),
forman parte de las variables antropométricas “que indican en términos cuantitativos
el tamafio y la forma del cuerpo, y son indispensables para el conocimiento de los
distintos componentes, tejidos y dimensiones corporales que responden a la

variabilidad de cada poblacion” (Arechabaleta y col., 2002, p. 83).
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También se tomaron en consideracion otros indicadores que ayudan a tener una
aproximacion de la composicion corporal de los jovenes ucevistas y su estado de
salud a través de los compartimientos magros y grasos, donde la primera indicara los
niveles de reserva proteica y la segunda los niveles de reserva calorica.

Para la poblacion estudiantil ucevista evaluada el promedio con relacion a la
masa corporal de toda la muestra fue de 64,74 kilogramos, la mediana arrojada fue de
62,2 kilogramos, presentando una desviacion estandar de 14,46 kilogramos, el peso
corporal maximo fue de 132 kilogramos y el minimo de 41,6 kilogramos. En el caso
de la estatura el promedio era de 166,13 centimetros, una mediana de 164,3
centimetros, desviacion estandar de 9,20 centimetros, con un maximo de estatura de
196,8 centimetros y un minimo de 147,2 centimetros (Cuadro 14).

La distribucion por género emitid los siguientes valores: en el caso del género
femenino la masa corporal se promedi6é en 58,74 kilogramos, una mediana de 56,3
kilogramos, desviacion estdndar de 10,19 centimetros y un maximo y minimo de 95
kilogramos y 41,6 kilogramos, respectivamente. La estatura promedio entre las
mujeres fue de 160,97 centimetros con una mediana de 160,9 centimetros y la
desviacion estandar se ubico en 5,19 centimetros, ademas la estatura maxima fue de
174,2 centimetros y la minima de 147, 2 centimetros (Cuadro 14).

En el género masculino los valores obtenidos fueron los mas altos, el promedio
de su masa corporal se ubico en 75,95 kilogramos, con una mediana de 73,9
kilogramos, desviacion estandar de 14,68 kilogramos, un maximo de 132 kilogramos
y un minimo de 54,8 kilogramos. Con respecto a la estatura la misma promedio
175,79 centimetros, con una mediana de 176,4 centimetros, desviacion estandar de
7,04 centimetros; la maxima estatura fue de 196,8 centimetros y la minima fue de

160,8 centimetros (Cuadro 14).
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Cuadro 14. Estadisticos Descriptivos de las Variables Masa Corporal (Kg) y

Estatura (cm) de los Jovenes Ucevistas segun Género

Estadisticos Masa Corporal Estatura
Género Femenino y Masculino
Promedio 64,74 166,14
Mediana 62,2 164,3
Desviacion Estandar 14,47 9,21
Maximo 132,0 196,8
Minimo 41,6 1472
Género Femenino
Promedio 58,74 160,97
Mediana 56,3 160,9
Desviacion Estandar 10,19 5,19
Maximo 95 174,2
Minimo 41,6 147,2
Género Masculino
Promedio 75,95 175,79
Mediana 73,9 176,4
Desviacion Estandar 14,68 7,05
Maximo 132 196,8
Minimo 54,8 160,8

Fuente: Calculos propios

4.2.2. Indice de Masa Corporal (IMC)

Autores como Hermelo y Amador (1993), sefialan que el peso corporal y la
estatura son los indicadores antropométricos mas comunmente usados en la
evaluacion del estado nutricional. Siendo las cosas asi, la combinaciéon de ambos
ofrece al presente estudio amplias potencialidades para el diagnostico de las formas
de mala nutricion y en la prediccion de adiposidad de un individuo, el cual no toma
como referencia la diferenciacion entre masa grasa y masa muscular.

Para la poblacion estudiantil ucevista, se observa en el Cuadro 15 que el
promedio del IMC (Kg/m?) se distribuyé por género y nivel de actividad fisica de la
manera siguiente: en el género femenino: en las insuficientemente activas fue de
22,30 Kg/m?, en las suficientemente activas fue de 23,39 Kg/m® y en las mujeres muy

activas el promedio fue de 22,52 Kg/m?*; en el género masculino al promediar los
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resultados se obtuvo el siguiente comportamiento: insuficientemente activos 28,15
Kg/m” siendo éste valor el mas alto dentro de todos los resultados obtenidos para el
IMC, luego los suficientemente activos 24,33 Kg/m” y por Gltimo tenemos los muy
activos 24,15 Kg/m’.

La mediana se mantuvo con valores similares para las mujeres: 21,44 Kg/m” en
las insuficientemente activas, 22,21 Kg/m2 en las suficientemente activas y 21,86%
en las estudiantes muy activas. En los hombres fue de: 26,75 Kg/m® en los
insuficientemente activos, 24,33 Kg/m” en los suficientemente activos y 23,34 Kg/m?
en los muy activos, arrojando nuevamente valores altos si son comparados con el
resto de los resultados.

La desviacion estandar fue de: 3,09 Kg/m?, 4,49 Kg/m* y 3,21 Kg/m® en las
jovenes insuficientemente, suficiente y muy activas, respectivamente; en los jovenes
insuficientemente, suficiente y muy activos los valores oscilaron entre 7,89 Kg/m?
0,58 Kg/m® y 3,74 Kg/m?, respectivamente. En los hombres el valor mas bajo fue
0,58 Kg/m® el cual se ubica muy por debajo del resto de los resultados entre ambos
géneros y los niveles de actividad fisica. Dicho valor tan bajo es motivado al hecho
de que la frecuencia de jovenes suficientemente activos es muy baja (2 sujetos), por
lo tanto era de esperarse que la desviacion estandar tuviese este comportamiento.

Con relacion a los valores maximos en las chicas fueron los siguientes: 28,61
Kg/m?® 36,41 Kg/m® y 33,65 Kg/m® que pertenecen a las insuficientemente,
suficientemente y muy activas respectivamente. En los chicos los valores mas altos
resultaron ser: 41,47 Kg/m?, 24,74 Kg/m® y 40,42 Kg/m* que pertenecen a los jovenes
insuficientemente, suficiente y muy activos. Mientras que los porcentajes mas bajos
son: en las insuficientemente activas 16,29 Kg/mz, suficientemente activas 18,01
Kg/m® y en las mujeres muy activas 16,04 Kg/m”. En los hombres tenemos: 21,46
Kg/m® insuficientemente activos, 23,91 Kg/m® suficientemente activos y 19,80

Kg/m” muy activos. (Cuadro 15).
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Cuadro 15. Estadisticos Descriptivos de la Variable IMC (Kg/mz) de los Jovenes

Ucevistas segun Género y Actividad Fisica

Insuficientemente Suficientemente Muy
Estadisticos Activos Activos Activos
Descriptivos Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino
n= 34 n=109 n=20 n =02 n =45 n =46

Promedio 22,30 28,15 23,39 24,33 22,52 24,15
Mediana 21,44 26,75 22,21 24,33 21,86 23,34
Desviacion Estandar 3,09 7,89 4,49 0,58 3,21 3,74
Maximo 28,61 41,47 36,41 24,74 33,65 40,42
Minimo 16,29 21,46 18,01 23,91 16,04 19,80

Fuente: Calculos propios

En el Cuadro 16, en primer lugar se observan niveles extremos correspondientes
a los mayores porcentajes de desnutricion presentados por las jovenes
insuficientemente activas con 9%, seguidas por las jovenes suficientemente activas y
muy activas con un 5% y 4%, respectivamente; en cuanto a los varones no se reporta
ningln caso de desnutricion. En segundo lugar, aparecen aquellos sujetos de uno y
otro género que se ubicaron por encima de la norma, reportandose los siguientes
resultados: las jovenes suficientemente e insuficientemente activas presentan un 20%
de sobrepeso grado 1 cada uno y en menor grado las jovenes muy activas con un
14%; mientras que los jovenes presentan valores mds altos que oscilan entre 22% y
40% para los muy activos e insuficientemente activos, respectivamente. En el grupo
de los jovenes suficientemente activos no se reportan datos. Los resultados con
respecto al sobrepeso grado 2 son bajos, presentandose solamente un 4% en cada
género del grupo de los muy activos y un 5% para las jovenes del grupo
suficientemente activas, los grupos restantes no arrojaron datos. También fueron
bajos los valores referentes al sobrepeso grado 3, presentdndose principalmente un
2% para los jovenes del grupo muy activo y un 20% para los jovenes
insuficientemente activos, el resto de los grupos no reporta informacion.

En el renglon de valores normales los resultados son muy notorios y

satisfactorios, ya que buena parte de la muestra se ubica dentro de este grupo: en el
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caso de las chicas un 71% de las jovenes insuficientemente activas, 70% de las
jovenes suficientemente activas y otro 78% pertenece al grupo de muy activas. En
tanto que un 40% de los insuficientemente activos, 100% de los jovenes
suficientemente activos, y un 72% de los muy activos se posicionaron dentro de la

clasificacion de valores normales. (Cuadro 16).

Cuadro 16. Clasificacién segiin Indice de Masa Corporal (Kg/mz), Actividad

Fisica y Género de los Jovenes Ucevistas

Actividad Fisica y Género

Clasificacion Insuficientemente Suficientemente Muy
por indice de Masa Activos Activos Activos
Corporal F M F M F M

fi % fi % fi % fi % fi % fi %
Desnutricion 3 9 0 0 1 5 0 0 2 4 0 0
Valores Normales 24 71 2 40 14 70 2 100 35 78 33 72
Sobrepeso Grado 1 7 20 2 40 4 20 0 0 6 14 10 22
Sobrepeso Grado 2 0 0 0 0 1 5 0 0 2 4 2 4
Sobrepeso Grado 3 0 0 1 20 0 0 0 0 0 0 1 2
Total 34 100 5 100 20 100 2 100 45 100 46 100

Fuente: Cadlculos propios

En concordancia con los resultados obtenidos, es importante destacar que la
frecuencia mas alta observada entre las categorias de clasificacién del IMC dentro de
la presente investigacion para uno y otro género y de acuerdo a los niveles de
actividad fisica se ubican en el renglon de Valores Normales, con una frecuencia
global por cada género de 73 mujeres (n = 99) y 37 hombres (n = 53) situacion que
nos satisface a pesar de que la frecuencia total masculina por cada nivel de actividad
fisica es de dimensiones muy bajas (n = 5 y 2 hombres: Insuficientemente y
Suficientes Activos). Asimismo entre los déficit y excesos presentados en los valores
de IMC, podemos ver que el riesgo de Sobrepeso (en especial Sobrepeso Grado 1)
estéd latente dentro de la poblacion estudiantil que forma parte de este estudio con una
frecuencia general de 20 %, 25 % y 18 % en las mujeres insuficientemente activas,
suficientemente activas y muy activas respectivamente y en los varones 60 % en los

insuficientemente activos y 28 % en los muy activos.
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Asi que, la tendencia en los resultados obtenidos, refleja que una mayoria
significativa de estudiantes tanto femeninos como masculinos ucevistas presentan
valores normales de IMC, aspecto favorable aiin cuando serd importante tomar en
cuenta procesos de informacidon y orientacion, a fin de evitar que aumente la
tendencia en las categorias de los diferentes grados de sobrepeso, o por el contrario
hacia la desnutricion.

Los resultados observados en el Cuadro 16 son muy semejantes a los obtenidos
por Arechabaleta y col (2002) en un estudio desarrollado con estudiantes becarios
ucevistas; con respecto al IMC se evidencio que mas del 56% de los jovenes becarios
de uno y otro género se ubicaron en la categoria de “peso normal adecuado” y un
reducido grupo de individuos presentaban sobrepeso, situacion similar a la observada
en el presente estudio, pero un porcentaje alto se ubicaba en las categorias de bajo
peso grado I y II, es decir, desnutricion y desnutricion extrema; mientras que la
presente investigacion se observaron pocos casos de desnutricién pero si se hicieron
notorios varios casos de jovenes con diferentes grados de sobrepeso, en mayor
porcentaje en hombres, pero en menor proporcion con respecto a la investigacion
antes referida.

Igualmente, Herrera y col. (2003) llevaron a cabo un estudio titulado “Indice de
Masa Corporal y Consumo de Energia en Estudiantes Universitarios Venezolanos” el
cual tenia como objetivo principal examinar la relacion existente entre el IMC y los
niveles de consumo de energia en una muestra de jévenes adultos estudiantes entre 16
y 29 afios de edad, de uno y otro género (con predominio del género femenino sobre
el masculino, como también ocurrid con la presente investigacion) y cursantes de
diversas carreras en la UCV.

Es importante resaltar que la muestra del estudio realizado por Herrera y col.
(2003) guarda caracteristicas muy similares con la presente investigacion, en el
sentido de que evaluaron estudiantes ucevistas con similar rango de edad (16 a 29
anos) (Cuadro 12).

El Indice de Masa Corporal fue estimado en hombres y mujeres, lo que le

permitié al grupo de investigadores observar lo siguiente: un 61% de la poblacion
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femenina y un 58,4% de la poblacién masculina se encontraban satisfactoriamente
dentro de los pardmetros normales, es decir, entre los percentil es 15 y 75. Dicha
situacién es parecida a la de la presente investigacion, donde las mujeres y los
hombres evaluados se ubican dentro de la norma con valores que superan el 70% del
total de la muestra, independientemente del nivel de actividad fisica en que se
ubiquen.

De acuerdo a lo mencionado el grupo de investigadores encabezados por Herrera
y col. (2003), concluyeron que la distribucion porcentual del IMC fue similar entre
los dos géneros y con una frecuencia alta de jévenes dentro de los rangos aceptables o
normales.

Por su parte Martinez Roldan y col. (2005) realizaron un estudio similar al
presente para evaluar el estado nutricional de un grupo de estudiantes de una
universidad de Madrid con edades comprendidas entre los 18 a 24 afos; para ello se
valieron de pardmetros antropométricos y dietéticos tomando en cuenta la actividad
fisica. Posterior a la valoracion antropométrica, los resultados con respecto al IMC
fueron los siguientes: los jovenes femeninos y masculinos presentaron altos niveles
de sobrepeso siendo en los hombres de 28,5% y 14,2% en las mujeres, pero estos
resultados fueron inferiores a los obtenidos en otros estudios llevados a cabo en
paises desarrollados. Consideraron como peso bajo un IMC <20 kg/m?, y fue
realmente alarmante para los investigadores porque un 30,6% de las mujeres
encuestadas se encontraban con dicha condicion, lo que implica tomando en cuenta
ademas la edad de estas jovenes, la posibilidad de padecer trastornos de conducta

alimentaria; mientras que en los hombres represent6 un 20,4%.

4.2.3. Area Grasa

El area grasa (cm’) también fue sometido a procedimientos estadisticos
descriptivos, lo que determiné que el promedio de esta variable fuese el siguiente: en
el género femenino: 20,02 cm’ en insuficientemente activas, 25,38 cm’ en

suficientemente activas y muy activas 17,21 cm” En el género masculino el
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promedio de grasa corporal fue: 22,62 cm” en insuficientemente activos, 22,06 cm” en
suficientemente activos y 11,54 cm® en muy activos.

La mediana gir6 alrededor de 18 cmz, 22,27 cm’ y 16,15 cm” en las estudiantes
insuficientemente, suficiente y muy activas respectivamente, mientras que en los
estudiantes insuficientemente, suficiente y muy activas se obtuvieron 15,40 cmz,
22,06 cm® y 9,66 cm” respectivamente. En el caso de la desviacion estandar si
comparamos entre géneros los valores se mantuvieron bien equilibrados a excepcion
del grupo insuficientemente activos donde las diferencias son muy significativas entre
un género y otro, presentando el género masculino una desviacion estdndar de 18,85
cm’y en el sexo femenino fue solo de 6,93 cm?.

Diferencias considerables que llaman la atencién por el hecho de que por lo
general las mujeres poseen mayores reservorios grasos que los hombres; pero al
observar las frecuencias entre cada género del nivel insuficientemente activo se
aprecia que las mujeres tuvieron un predominio sobre los hombres con respecto a la
cantidad de sujetos, y tal vez este motivo sea la explicacion a dicha situacion. En el
resto de los niveles la desviacion estandar se conservd de esta manera: mujeres
suficientemente activas 10,40 cm’ y hombres suficientemente activos 9,37 cmz,
mujeres muy activas 5,44 cm”y hombres muy activos 5,46 cm?,

Los valores maximos y minimos se comportaron asi: en las jovenes los maximos
valores fueron: 40,75 sz; 55,34 cm?’ y 34,48 cm’ que pertenecen a cada una de las
estudiantes insuficientemente, suficiente y muy activas. En los jovenes tenemos como
valores maximos: 55,63 cmz, 28,69 cm? y 29,86 cmz, distribuidos entre los
estudiantes insuficientemente, suficiente y muy activos. Los valores minimos en las
mujeres son: insuficientemente activas 10,51 cmz, suficientemente activas 10,70 cm’
y en las muy activas 6,33 cm’. En los hombres tenemos un 9,69 cm’ en los

2

. . . . . 2
insuficientemente activos, 15,42 cm” en los suficientemente activos y 4,65 cm” en

los muy activos (Cuadro 17).
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Cuadro 17. Estadisticos Descriptivos de la Variable Area Grasa (cmz) de los

Jovenes Ucevistas segun Género y Actividad Fisica

Insuficientemente Suficientemente Muy
Estadisticos Activos Activos Activos
Descriptivos Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino
n =34 n=09 n=20 n =02 n =45 n =46

Promedio 20,02 22,62 25,38 22,06 17,21 11,54
Mediana 18,00 15,40 22,27 22,06 16,15 9,66
Desviacion Estandar 6,93 18,85 10,40 9,37 5,44 5,46
Maximo 40,75 55,63 55,34 28,69 34,48 29,86
Minimo 10,51 9,69 10,70 15,42 6,33 4,65

Fuente: Calculos propios

En el Cuadro 18 se observa que los valores obtenidos para un género y otro,
muestran que las reservas caldricas son muy bajas: el grupo de las jovenes ucevistas
insuficientemente activas y muy activas registraron los porcentajes més elevados con
74% y 78% cada una; mientras que en el grupo de las jovenes suficientemente activas
los valores fueron muy bajos en comparacion a los otros dos grupos anteriores, es
decir, 30% de reserva calorica. En los jovenes la situacion es bastante parecida a la de
las jovenes registrandose valores de 100% para los varones suficientemente activos y
muy activos, respectivamente; en tanto que los jovenes insuficientemente activos
presentaron un 80% de muy baja reserva calodrica lo que se traduce en un déficit
nutricional con tendencia a desnutricion.

Las bajas reservas se presentaron solamente entre las chicas de los tres grupos:
9% en las insuficientemente activas, 25% en las suficientemente activas (siendo este
el mayor registro) y 4% en las muy activas, es decir, en riesgo de desnutricion;
mientras que en los varones no se reportan datos.

En cuanto a los valores de reserva mormal, se registra un 17% en las
insuficientemente activas, 35% en las suficientemente activas (volviendo a obtener
los valores mas altos en este renglon) y 18 % en las jovenes pertenecientes al grupo
muy activo; en la poblacion masculina solo se registr6 un 20% en el grupo

insuficientemente activos.
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Las chicas vuelven a dominar otros dos renglones de clasificacion del area grasa
como son reserva muy alta y reserva alta, pero en este caso solamente se presentaron
valores en el grupo de las chicas suficientemente activas con un 5%, lo que
aumentaria entre ellas la posibilidad de presentar a futuro sobrepeso y obesidad. En

estos niveles los chicos no reportaron valores.

Cuadro 18. Clasificacién segiin Area Grasa (cm?), Actividad Fisica y Género de

los Jovenes Ucevistas

Clasificacion por Actividad Fisica y Género

. ., Insuficientemente Suficientemente Muy
Clasificacion por . . .
Area Grasa Activos Activos Activos
F M F M F M

fi % fi % fi % fi % fi % fi %
Reserva muy baja 25 74 4 80 6 30 2 100 35 78 46 100
Reserva baja 3 9 0 0 5 25 0 0 2 4 0 0
Reserva normal 6 17 1 20 7 35 0 0 8 18 0 0
Reservamuy alta 0 0 0 0 1 5 0 0 0 0 0 0
Reservaalta 0 0 0 0 1 5 0 0 0 0 0 0
Total 34 100 5 100 20 100 2 100 45 100 46 100

Fuente: Cadlculos propios

En el presente estudio la balanza se inclind hacia un reservorio muy bajo de
grasa corporal, entre los dos géneros y en los tres niveles de actividad fisica para el
caso de los hombres y en las mujeres Insuficientemente y Muy Activas. Entre los
hombres es importante indicar que los niveles de participacion presentada fue muy
baja (con n = 2 y 5 individuos Insuficientemente y Suficientemente Activos
respectivamente, a excepcion de los Muy Activos n = 46), por lo que los altos
porcentajes obtenidos en algunos grupos de actividad fisica del género masculinos no
arrojaron datos muy confiables sobre éste y el resto de los indicadores.

El éarea grasa es un indicador antropométrico y nutricional producto de la
combinacion de pliegues como el triceps y perimetros como la circunferencia del
brazo relajado. A través de dicha area es posible cuantificar los niveles de grasa

corporal de un individuo, reflejando como se encuentran sus reservorios grasos, €s
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decir, si tiene exceso, déficit 6 por el contrario se ubican dentro de los parametros
normales.

Por ello, Herndndez de Valera (1995) refiere que cuando los valores grasos son
muy elevados la persona evaluada (nifio, joven, adulto 6 anciano) presenta un mayor
riesgo de padecer alteraciones metabolicas asociadas con enfermedades degenerativas
cronicas no transmisibles; mientras que los valores por debajo de la norma “orientan
sobre la necesidad de aplicar una evaluacion mas detallada para establecer el
diagnostico diferencial entre una deficiencia calorica y valores de grasa normales
bajos” (Ibidem, p. 41), que se relacionan a una constitucion corporal delgada o que es
una caracteristica de grupos especiales que desarrollan de forma sistemadtica ciertas
disciplinas deportivas, debido a que el cuerpo necesita disipar en estas personas el
calor metabdlico durante la ejecucion de las actividades fisicas, lo que favorece el
mantenimiento del equilibrio térmico durante la competicion, por lo tanto un exceso
de grasa corporal impide esta disipacion.

Esta condicion favorece en gran medida al género masculino ya que en éstos los
niveles se grasa son mas bajos con respecto al género femenino; y como expresan
McArdle, Kach y Katch (1991) “un exceso de grasa corporal es un ‘peso muerto’ que
afiade directamente al costo energético de la carrera. Esto ciertamente estorbaria a los
deportistas, especialmente en aquellos que requieren de cierta agilidad y rapidez
como los corredores quienes deben mantener un alto nivel de metabolismo aerobico
de ritmo estable durante un periodo prolongado de tiempo™. (p. 548).

Posiblemente este fendomeno es el motivo por el cual la tendencia en los
resultados se inclina a que una considerable proporcion de los jévenes y las jovenes
ucevistas evaluados, poseen reservas grasas muy bajas y se ubican dentro de la
categoria Muy Activos.

Contrariamente a los valores arrojados en la presente investigacion, Martinez
Roldan y col. (2005), al incluir el indicador Area Grasa en su estudio titulado:
“Evaluacion del Estado Nutricional de un Grupo de Estudiantes Universitarios
mediante Parametros Dietéticos y de Composicion Corporal”, encontraron que los

niveles de grasa corporal de manera general se ubicaban dentro de la norma. En las
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mujeres reflejaron ser mayores y de gran significancia los resultados con relacion a
los hombres, 27,17% y 16,47% respectivamente. Pero a pesar de ello son catalogados
valores que estan dentro de la norma. Un 20% de las mujeres obtuvieron porcentajes
grasos superiores a 31%. Sin embargo, recomiendan a los jovenes madrilefos la
practica de algun tipo de actividad fisica que ayude al aumento en el consumo de
alimentos, que cubran las deficiencias de algunos nutrientes sin que esto produzca un
desequilibrio en la dieta diaria.

Situacion similar a la anterior ocurrid6 en la investigacion realizada por
Arechabaleta y col. (2002), quienes evaluaron el area grasa en los estudiantes
ucevistas, la misma les permiti6 visualizar que la distribucion de la masa grasa se
ubico en la categoria de “normal adecuado” en mas del 68% de la poblacion total
participantes, es decir, los reservorios grasos se encontraban dentro de los parametros
normales.

Al discriminar por género los investigadores apreciaron que los hombres tenian
valores ligeramente maés elevados que las mujeres en relacion a las categorias de
grasa alta y obesidad, uno de los motivos que puede propiciar este hecho es la
adquisicion de malos habitos alimentarios junto a una escasa o nula actividad fisica
por parte de estos jovenes becarios. Las mujeres lideraron las categorias de grasa
baja y déficit. Al promediar los resultados por sexo los hombres poseian bajos
porcentajes de grasa, en tanto que la media estadistica de las mujeres fue

considerablemente mayor.
4.2.4. Area Muscular

En el 4rea muscular (cm?), los resultados observados en el Cuadro 19, producto
de la aplicacion de estadisticos descriptivos simples dieron la siguiente informacion:

El promedio de masa muscular fue de 30,94 sz; 31,90 cm’ y 35,17 cm’ para
cada una de lo grupos insuficientemente, suficiente y muy activas del género
femenino; y 56,7 cmz, 45,01 cm’ y 56,70 cm® en los chicos insuficientemente,

suficiente y muy activos respectivamente, resaltan los promedios mas altos en este
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ultimo grupo.

La mediana se ubico para el caso de las mujeres insuficientemente activas en
30,70 sz; en las suficientemente activas en 30,79 cm’ y en las muy activas en 35,25
cm’. En los hombres también fueron mas elevados los resultados: 56,30 cm? para los
insuficientemente activos, suficientemente activos 45,01 cm’ y muy activos 56,37
cm?’.

La desviacion estandar se mantuvo casi estable entre los tres niveles de actividad
fisica del género femenino con 4,52 cm?’ en las insuficientemente activas, 7,25 cm’
suficientemente activas y 7,23 cm’® para las muy activas. En los hombres la
desviacion estandar arrojo valores muy distantes entre un grupo de actividad fisica y
otro, en los insuficientemente activos la desviacion estdndar arrojo un 4,91 cm?, pero
en los suficientemente activos dicho indicador estadisticos cae drasticamente a 0,24
cm’” motivado a la poca frecuencia de individuos que integran este nivel de actividad
fisica y en los muy activos la desviacion estandar fue de 12,62 cm”.

Tomando en cuenta los valores maximos, los hombres dominan este renglon con
los resultados siguientes: 64,78 cm’  insuficientemente activos, 45,18 cm’
suficientemente activos y 92,42 cm” estudiantes muy activos. Las mujeres arrojaron
los siguientes valores: 39,30 cm® las jovenes insuficientemente activas,
suficientemente activas 45,50 cm? (superando a los hombres solo por pocas décimas)
y muy activas 56,13 cm®.

En contraposicion las mujeres lideran el renglon de valores minimos con 21,22
cm?®, 20,28 cm?’ y 17 cm? que pertenecen a las estudiantes insuficientemente,
suficiente y muy activas, respectivamente; mientras que en los hombres sus valores
minimos fueron de 51,91 cm’ en los insuficientemente activos, 44,84 cm’

suficientemente activos y 15,71 cm” que pertenece a los muy activos (sélo en este

grupo se presentaron datos menores que los aportados por las mujeres). (Cuadro 19).
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Cuadro 19. Estadisticos Descriptivos de la Variable Area Muscular (cmz) de los

Jovenes Ucevistas segun Género y Actividad Fisica

Insuficientemente Suficientemente Muy
Estadisticos Activos Activos Activos
Descriptivos Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino
n =34 n=109 n=20 n =02 n =45 n =46

Promedio 30,94 56,74 31,90 45,01 35,17 56,70
Mediana 30,70 56,30 30,79 45,01 35,25 56,37
Desviacion Estandar 4,52 491 7,25 0,24 7,23 12,62
Maximo 39,30 64,78 45,50 45,18 56,13 92,42
Minimo 21,22 51,91 20,28 44,84 17,00 15,71

Fuente: Calculos propios

De acuerdo a los resultados del Cuadro 20, las reservas proteicas normales en
las jovenes los porcentajes fueron considerables: 100% para las insuficientemente
activas, 90% para las jovenes suficientemente activas y 84% para las jovenes muy
activas. Estos resultados permiten indicar que buena parte de las jovenes se
encuentran satisfactoriamente dentro de los pardmetros normales. En los jovenes
solamente los muy activos aportaron datos y fue de: 2%, no reportandose informacion
para los jovenes insuficientemente activos y suficientemente activos.

Por otra parte, las reservas proteicas altas se distribuyeron en los jovenes de la
siguiente manera: en las mujeres los valores fueron de 10% para las suficientemente
activas, 16% para las muy activas y no se reportaron valores para las
insuficientemente activas. En los jovenes los valores oscilaron entre 100% para los
insuficientemente activos y suficientemente activos y 98% para los muy activos.

En general se encontraron datos muy altos de reservas proteicas para los grupos

femeninos y masculinos.
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Cuadro 20. Clasificacién segiin Area Muscular (cm?), Actividad Fisica y Género

de los Jovenes Ucevistas

Clasificacion por Actividad Fisica y Género
Insuficientemente Suficientemente Muy
Clasificacion por
Activos Activos Activos

F M F M F M
fii % fi % fi % fi % fi % fi

Area Muscular

~

Reserva normal 34 100 0 0 18 90 0 0 38 84 1
Reserva alta 0 0 5 100 2 10 2 100 7 16 45 98
Total 34 100 5 100 20 100 2 100 45 100 46 100

Fuente: Calculos propios

Analizando los resultados arrojados en el presente estudio tenemos que al
diferenciar los niveles de reserva de 4rea muscular entre géneros, las mujeres se
ubicaron dentro de los pardmetros normales con una mayor incidencia en las jovenes
Insuficientemente Activas con 100%, Suficientemente Activas con 90% seguidas
muy de cerca por las chicas Muy Activas con 84%. En cambio en los hombres los
reservorios musculares resultaron ser por lo general altos en los niveles de actividad
fisica Insuficientemente (100%), Suficientemente (100%) y Muy Activos (98%).

Asimismo, Arechabaleta y col. (2002) se toparon con que un 55,8% de las
mujeres y 71,8% de los hombres poseian un desarrollo muscular promedio; mientras
que la poblacion restante en su totalidad se hallaba en las categorias de muscularidad
alta y muy alta, y es el género femenino el que arroja los mayores valores en
comparacion con el masculino. La explicaciéon que dan los investigadores es el
supuesto de la practica de actividad fisica deportiva especialmente montafiismo que
era una de las disciplinas desarrolladas por varias de las jovenes participantes. Los
hombres por su parte mostraron porcentajes mayores de baja muscularidad.

Es importante mencionar, que en la investigacion de Arechabaleta y col. (2002)
el area muscular de los hombres presentdé promedios mucho mas elevados que las

mujeres, situacion que es de esperarse en adultos jovenes. Sehalan que “algunas
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investigaciones reportan que el dimorfismo sexual en el area muscular en funcion de
la mediana muestra un predominio del sexo masculino desde el nacimiento (Landaeta
de Jiménez, et al 1989), y que en los becarios encontraron también una marcada
diferencia, con valores mucho mas elevados para los varones que para las chicas”.
(Op.cit., p. 46).

Finalmente concluyen estos investigadores que la masa muscular se ubicé en
la categoria promedio con tendencia en aumento en las mujeres, pudiéndose
comprobar los beneficios de los parametros antropométricos en la evaluacion de la
composicion corporal y como indicador de los niveles de riesgo de aparicion de
enfermedades cronicas no transmisibles en estudios poblacionales.

En el Cuadro 19 se puede observar que la cita anterior se refleja claramente en
los resultados del presente estudio producto de la aplicacion de estadisticos sencillos,
que dieron como resultado que tanto el promedio como la mediana del Indicador Area
Muscular favorecieran al género masculino con valores que se ubican por encima de

los valores del género femenino.

4.2.5. indice Circunferencia Cintura - Cadera

Al indice circunferencia cintura - cadera (cm), también se le aplicaron
estadisticos descriptivos al igual que los indicadores antropométricos anteriores, los
cuales se presentan en el Cuadro 21.

Los promedios para este indicador se ubicaron de acuerdo al género y nivel de
actividad fisica, resultando bastante homogéneos en los tres grupos de mujeres:
insuficientemente activas 0,73 cm, suficientemente activas 0,74 cm y muy activas
0,79 cm. En los hombres también se present6 el siguiente comportamiento: 0,89 cm
insuficientemente activos; 0,76 cm suficientemente activos y 0,89 cm para los muy
activos.

Esta homogeneidad en los resultados se hace evidente en casi todos los datos
que se describen a continuacion, tanto para un género como para el otro, incluso entre

género y nivel de actividad fisica guardan cierta similitud. La mediana aport6 valores
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muy similares a los promedios de los dos géneros, en las mujeres 0,73 cm para las
insuficientemente activas, 0,74 cm para las suficientemente activas y 0,78 cm para
las muy activas. En los hombres la mediana indic6 0,90 cm en los suficientemente
activos, 076 cm en los suficientemente activos y 0,89 cm en los muy activos.

La desviacion estandar indico poca variacion, y gir6 entre 0,03 cm y 0,07 cm.
En las chicas insuficientemente activas 0,04 cm, suficientemente activas 0,03 cm y en
las muy activas fue de 0,05 cm; en los chicos 0,07 cm en los insuficientemente
activos, en los suficientemente activos 0,06 cm y en los muy activos 0,04 cm.

Los maximos valores estan presentes en el género masculino nuevamente: 0,96
cm en los jovenes insuficientemente activos, 0,81 cm en jovenes suficientemente
activos y 1,05 cm en jovenes muy activos. En las jovenes los datos reportados fueron:
0,81 cm para las jovenes insuficiente y suficientemente activas respectivamente y
0,90 cm para las muy activas.

En cambio, los valores minimos corresponden a las mujeres, las
insuficientemente activas alcanzaron 0,65 cm y las suficientemente y muy activas
obtuvieron 0,67 cm. En los hombres los valores se ubicaron en 0,78 ¢cm obtuvieron
los suficientemente activos, 0,72 cm para los suficientemente activos y 0,79 cm para

los muy activos. (Cuadro 21).

Cuadro 21. Estadisticos Descriptivos de la Variable Circunferencia Cintura-

Cadera (cm) de los Jovenes Ucevistas segiin Género y Actividad Fisica

Insuficientemente Suficientemente Muy
Estadisticos Activos Activos Activos
Descriptivos Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino
n =34 n =109 n=20 n =02 n =45 n =46

Promedio 0,73 0,89 0,74 0,76 0,79 0,89
Mediana 0,73 0,90 0,74 0,76 0,78 0,89
Desviacion Estandar 0,04 0,07 0,03 0,06 0,05 0,04
Maximo 0,81 0,96 0,81 0,81 0,90 1,05
Minimo 0,65 0,78 0,67 0,72 0,67 0,79

Fuente: Cadlculos propios
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Los mayores porcentajes correspondientes a este indice se observan en el Cuadro
22, en la categoria de riesgo muy alto, entre las mujeres tenemos que solo se registrd
en el grupo de las muy activas con un 33%, no reportandose datos en los otros dos
grupos; y en los hombres la mayor concentracion fue en el grupo de los
insuficientemente activos con un 40% y un bajo porcentaje se registrd en los muy
activos con 11% de muy alto riesgo, lo que se traduce en la posibilidad de padecer
enfermedades cardiovasculares y por lo tanto no se deben descuidar, al contrario debe
prestarsele la debida atencidn para evitar el avance de alguna enfermedad cronica no
transmisible, adquiriendo por consiguiente este grupo la condicion de vulnerables.

Los riesgos altos se distribuyeron en casi todos los grupos de los géneros
femenino y masculino. En las mujeres los resultados se mantuvieron casi estable para
los tres grupos de actividad fisica: 35% para las insuficientemente y suficientemente
activas respectivamente y 33% para las muy activas. En los hombres se observa un
20% para los insuficientemente activos, ningtn valor en los suficientemente activos y
los valores mas altos se registraron en los muy activos con 61%. Estos jovenes con
alto riesgo no escapan de la posibilidad de desarrollar alguna enfermedad coronaria a
largo o corto plazo.

En el renglén de riesgo moderado, las mujeres presentan los siguientes
porcentajes: 41% las insuficientemente activas, 45% las suficientemente activas y
27% las muy activas. Los hombres reportaron bajos promedios y solamente en dos
grupos de actividad fisica: insuficientemente activos con 20% y muy activos con
17%.

El ultimo nivel de clasificacion correspondiente a riesgo bajo los resultados
fueron los siguientes: 20% para los jovenes insuficientemente activos, 100% para los
jovenes suficientemente activos y 11% para los muy activos; mientras que el género
femenino arrojoé lo siguiente: 24% para las insuficientemente activas, 20% para las
suficientemente activas y 7% para las muy activas. Los resultados obtenidos a través
de este indicador, otorgan a los y las jovenes ucevistas una baja posibilidad de
padecer enfermedades cardiovasculares, siempre y cuando se mantenga la practica de

actividad fisica y una alimentacion sana y balanceada.

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 123



Cuadro 22. Clasificacion segun el Indice Circunferencia Cintura-Cadera (cm)

del Nivel de Riesgo, de acuerdo a la Actividad Fisica y Género de los Jovenes

Ucevistas

Clasificacion por Actividad Fisica y Género

Clasificacién por Insuficientemente Suficientemente Muy
Circunferencia Activos Activos Activos
Cintura- Cadera F F M
fi % fi % fi % fi % fi % fi %

Riesgo muy alto 0 0 2 40 0 0 0 0 15 33 5 11
Riesgo alto 12 35 1 20 7 35 0 0 15 33 28 61
Riesgo moderado 14 41 1 20 9 45 0 0 12 27 8 17
Riesgo bajo 8 24 1 20 4 20 2 100 3 7 5 11
Total 34 100 5 100 20 100 2 100 45 100 46 100

Fuente: Calculos propios

El indice circunferencia cintura-cadera es otra manera de describir la
distribucion de la grasa corporal y los posibles niveles de riesgo, lo que origina la
clasificacion de la obesidad en: obesidad intrabdominal o visceral (androide) y
obesidad extrabdominal o subcutanea (ginecoide), a continuaciéon se reportan los
resultados del Cuadro 23:

El sindrome ginecoide o forma de pera se presentd solamente en los tres grupos
de las jovenes y no es de extrafiar porque éste es caracteristico del género femenino.
Los valores fueron muy altos ubicandose en 100% para las para las insuficientemente
activas y suficientemente activas y 78% para las mujeres muy activas.

En cuanto al sindrome androide o forma de manzana que es caracteristico del
género masculino, se presentaron algunos casos en mujeres, y los valores quedaron

distribuidos de la siguiente manera: en las chicas se evidencia solamente en el grupo

de las muy activas con 22%. En los hombres los resultados fueron 100% para cada

uno de los grupos segun el nivel de actividad fisica, lo que los hace mas propensos a

padecer de enfermedades cardiovasculares.
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Cuadro 23. Clasificacion segin Indice Circunferencia Cintura-Cadera (cm) de la

ubicacion Corporal del Nivel de Riesgo, Actividad Fisica y Género de los Jovenes

Ucevistas
Clasificacion por Actividad Fisica y Género
Clasificacioén por Insuficientemente Suficientemente Muy
Circunferencia Activos Activos Activos
Cintura-Cadera F M F M F M

fi % fi % fi % A % fii % fi

~
~

Sindrome Ginecoide 34 100

0 20 100 0 35 78 0

0 0
Sindrome Androide 0 0 5 100 O 0 2 100 10 22 46 100
Total 34 100 S 2

100 20 100

100 45 100 46 100

Fuente: Calculos propios

En este contexto, Montalban (2001) sefiala que este indice “se correlaciona bien
con la cantidad de grasa visceral lo que lo convierte en una medicion factible desde el
punto de vista practico y sobre todo a nivel de las consultas de Atencion Primaria” (p.
209). De hecho, se enfatiza el papel de la obesidad visceral como factor de riesgo
cardiovascular que conlleva a estados dislipidémicos con alteraciones en los valores
de LDL altos y HDL bajos, e insulinoresistencia en personas obesas que contribuyen
al aumento del riesgo de enfermedad cardiovascular.

Tomando en consideracion lo planteado previamente, los niveles de riesgo que
predominan entre los jévenes ucevistas son alto y muy alto, hecho que incrementa el
riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles, el cual si no es informado
y tratado a tiempo podria afectar seriamente el estado de salud de estos jovenes
durante su edad adulta.

Ademas, la region donde predomina la acumulacion de grasa entre las mujeres
es la zona de la cadera y entre los hombres la region del abdomen obviamente, pero a
pesar de esto no se debe evadir el pequeio grupo de muchachas muy activas con
sindrome androide, ya que éste tiene una correlacion mayor con los factores de

riesgo. Un grupo muy pequefio de jovenes se encuentran en la categoria de bajo
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riesgo y posiblemente tienen pocas o nulas probabilidades de presentar en algin
momento de su vida afecciones cardiovasculares.

Estos resultados son similares a los obtenidos por Montalban (2001) en su
estudio titulado “Indice cintura/cadera, obesidad y estimacion del riesgo
cardiovascular en un centro de salud de Malaga”, ya que en ambas investigaciones
el indice cintura-cadera se correlaciond6 mayormente con el género femenino y
ademads se observaron casos de mujeres con predominio del patrén de obesidad tipo
androide que se relaciona mejor con este indice (cintura-cadera) por ser grasa
visceral, mientras que la grasa subcutanea se relaciona mejor con el IMC. Ademas,
acota el investigador que “...autores como Pouliot, Han, Sanchez, Gonzalez et al.
hallaron una buena correlacion de los indices antropométricos con factores de riesgo
cardiovasculares, tales como la glucemia y los lipidos en sangre” (Op. Cit., p. 214).

También Arechabaleta y col. (2002) aplicaron el indice cintura/cadera en su
estudio, el cual permitié ubicar al 80% de las mujeres y 70% de los hombres en la
categoria de riesgo bajo y moderado. Sin embargo, los hombres se ubicaron en un
porcentaje mayor en las categorias de riesgo, lo que se corresponde con otros
hallazgos donde los hombres se caracterizan por acumular la grasa corporal a nivel de
la cintura y que tarde o temprano puede desencadenar alteraciones metabolicas y
afecciones coronarias. En la presente investigacion los resultados fueron similares.

Al respecto Martinez Roldan y col. (2005), en su investigacion también
estudiaron al igual que la presente investigacion el Indice Circunferencia Cintura-
Cadera para uno y otro género, los resultados obtenidos se ubicaron fuera de los
niveles de riesgo, a excepcion de un 6% de las mujeres que presentd valores
superiores a 0,9 (tomando en cuenta este valor para indicar riesgo cardiovascular) por
consiguiente, este grupo tenian una circunferencia de cintura que sobrepaso los 88
cm, pero aun asi el perimetro de la cintura tanto en hombres como en mujeres indicd
bajo riesgo.

Por consiguiente, de acuerdo a los resultados arrojados con la presente
investigacion un porcentaje considerable de jovenes ucevistas de uno y otro género

con edades comprendidas entre los 16 y 29 afios tienen pocas factibilidades de sufrir
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enfermedades de este tipo, por lo que debe centrarse la atencion en el pequefio grupo
de jovenes susceptibles, como una manera de aminorar las posibilidades de aparicion
de factores de riesgo, ya sea por medio de consultas personalizadas o grupales donde
se les informe y oriente sobre su estado de salud y las implicaciones que se puedan

desencadenar.

4.3. Descripcion de los Patrones y Habitos Alimentarios de los Jovenes Ucevistas

Para estimar los patrones de consumo de alimentos y los habitos alimentarios de
los jovenes ucevistas se aplicd una encuesta de frecuencia de consumo de alimentos,
la cual constaba de una seccidon con items de tipo cualitativo (Conducta Alimentaria)
y otra de tipo cuantitativo (Tabla de Frecuencia de Consumo de Alimentos).

Se aplicaron frecuencias y porcentajes a los resultados cuantitativos y
cualitativos, a su vez se realizaron comparaciones entre géneros, nivel de actividad
fisica y con hallazgos de investigaciones relacionadas con el tema en cuestion. A

continuacion se presentan los resultados siguientes:

4.3.1. Descripcion Cuantitativa de los Patrones de Consumo de Alimentos de los

Jovenes Ucevistas

A través de la seccion cuantitativa se midid la frecuencia (diaria, semanal,
mensual, ocasional y/o no consumo) con que eran consumidos una cierta cantidad de
alimentos que se agruparon previamente en la tabla, siguiendo lo establecido por el
Instituto Nacional de Nutricion (1999), a los fines de conocer los patrones
alimentarios de los jovenes ucevistas, ademds se registré el tamafio de la racion
consumida, la cual posteriormente fue convertida a gramos (g).

Se incluyeron un total de 120 alimentos, representativos de cada uno de los
grupos de alimentos: Cereales y derivados, Carnes y derivados (aves, cerdo, res),
Embutidos, Pescados, Mariscos, Leche y productos lacteos, Quesos, Leguminosas,

Tubérculos y Raices, Legumbres, Frutas, Alimentos preparados, Alimentos varios,
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Bebidas y Chucherias.

Es importante mencionar, que las raciones de alimentos consumidas por los
jovenes ucevistas participantes se expresaron en forma cruda, en vista de que la Tabla
de Composicion de Alimentos Venezolana (INN, 1999) no indica los aportes
nutricionales en pesos netos cocidos, ni mucho menos realiza conversiones de crudo a
cocido ni viceversa. Es relevante destacar que los andlisis estadisticos se realizaron
tomando en consideracion el consumo semanal y en algunos casos el consumo
mensual de los alimentos por parte de los jovenes ucevistas, ya que de esta manera se
garantizaba el consumo de cada uno de los alimentos de la tabla del instrumento de
frecuencia de consumo.

En este sentido, los resultados de la tabla de frecuencia de consumo de alimentos
(Anexo F) por parte de los jovenes ucevistas femeninos y masculinos de acuerdo al
nivel de actividad fisica reflejaron lo siguiente:

Entre los jovenes Insuficientemente Activos los alimentos de mayor consumo
por cada grupo de alimentos fueron los siguientes:

En el rubro de los cereales y derivados tenemos que semanalmente las mujeres y
los hombres prefieren respectivamente: arroz (59%, 80%), pan salado (52%, 60%) y
pasta (65%, 100%). Por otra parte, el consumo de galletas de soda (53%) y harina de
maiz (arepa) (62%) fue mayor en las mujeres y el consumo de avena fue exclusivo en

los hombres (60%). (Grafico 3).
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Grafico 3. Frecuencia de Consumo de Cereales y derivados por los Jovenes

Ucevistas Insuficientemente Activos segin Género

En relacion al consumo semanal de carnes, las frecuencias mas elevadas para
cada género fueron: carne de pollo (femenino 79%, masculino 80%), jamoén cocido
(femenino 47%, masculino 80%) y carne de res (femenino 71%, masculino 80%)

(Grafico 4).
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Grafico 4. Frecuencia de Consumo de Carnes y derivados por los Jovenes

Ucevistas Insuficientemente Activos segun Género
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Dentro del grupo de los embutidos, los mayores registros de consumo mensual
en mujeres y hombres respectivamente fueron: salchichas (53%, 60%) y salchichon

(32%, 20%). (Grafico 5).
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Grifico 5. Frecuencia de Consumo de Embutidos por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segun Género

Al igual que los embutidos el pescado reportd un considerable consumo
mensual: en las mujeres insuficientemente activas los productos de mayor frecuencia
de consumo fueron: atin fresco (38%), carite (32%), mero (29%), merluza (27%) y
atin enlatado en aceite (24%). En los hombres el consumo fue el siguiente: atin
fresco y carite (60% c/u), atin enlatado en aceite, merluza, mero y sardinas (20%

c/u). (Grafico 6).
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Grafico 6. Frecuencia de Consumo de Pescados por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segiin Género

Con respecto al consumo de mariscos el registro mensual en las mujeres
tuvieron el siguiente comportamiento: camarones (50%) y calamares (27%); en los
hombres fue de esta manera: solamente se registr6 un mayor consumo de camarones

(40%), siendo negativo el consumo de calamares y pulpo. (Grafico 7).
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Grifico 7. Frecuencia de Consumo de Mariscos por los Jovenes Ucevistas
Insuficientemente Activos segun Género
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Los huevos por su parte tuvieron una frecuencia de consumo semanal de 68% y

40% para el género femenino y masculino, respectivamente. (Grafico 8).
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Grafico 8. Frecuencia de Consumo de Huevos por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segun Género

Asimismo, en el grupo de la leche y los productos lacteos en el caso de las
mujeres la mayor frecuencia de consumo semanal la comparten la leche liquida entera
y la margarina (50% c/u), luego aparece el yogurt (29%), y seguidamente esta la
leche liquida descremada (20%), los hombres registraron el siguiente consumo: leche
liquida entera (60%), yogurt (40%), leche liquida descremada, mantequilla y
margarina (20% c/u). (Grafico 9).
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Grafico 9. Frecuencia de Consumo de Leche y Productos Lacteos por los

Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin Género

El grupo de los quesos por parte de los jovenes insuficientemente activos arrojo
los siguientes resultados semanales: las muchachas indicaron consumir con mas
frecuencia queso amarillo (35%), queso guayanés (35%), queso blanco duro (52%),
queso parmesano (27%) y queso paisa (61%). Los muchachos por su parte prefieren

queso blanco duro (40%), queso muenster (60%) y queso paisa (60%). (Grafico 10).
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Grafico 10. Frecuencia de Consumo de Quesos por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segiin Género
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Las leguminosas o granos como también son conocidos cotidianamente,
reportaron los porcentajes siguientes mensualmente: en el género femenino tenemos
caraotas y lentejas (44% c/u) y arvejas (35%); en el género masculino las caraotas

(60%) lideran este grupo, seguido por las arvejas y frijoles (20% c/u) (Grafico 11).
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Grifico 11. Frecuencia de Consumo de Leguminosas por los Jovenes Ucevistas
Insuficientemente Activos segun Género

Las raices y tubérculos registraron mensualmente los siguientes resultados: en
las jovenes: yuca (44%), apio, ocumo y fiame (27% c/u); en el caso de los jovenes

tenemos: fame, ocumo y yuca (60% c/u) y batata (40%). (Grafico 12).
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Grafico 12. Frecuencia de Consumo de Raices y Tubérculos por los Jovenes

Ucevistas Insuficientemente Activos segin Género
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La frecuencia de consumo semanal de legumbres en las chicas fue asi: cebolla
(53%), lechuga (56%), pimentén (50%), tomate (67%) y zanahoria (50%). En los
chicos el consumo de legumbres obtuvo el siguiente comportamiento: brocoli (60%),
cebolla (80%), lechuga (100%), pimenton (60%), tomate (100%) y zanahoria (60%).
(Grafico 13).
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Grafico 13. Frecuencia de Consumo de Legumbres por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segiin Género

Las frutas consumidas semanalmente por las jovenes insuficientemente activas
son: cambur (47%), guayaba (32%), manzana (32%), parchita (36%), patilla (32%),
pina (41%) y platano (44%). En los jovenes insuficientemente activos las frutas de
mayor consumo son: cambur (60%), fresas (40%), manzana (40%), naranja (60%) y

platano (60%). (Grafico 14).
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Grafico 14. Frecuencia de Consumo de Frutas por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segiin Género

Las preparaciones que mas consumen mensualmente las mujeres son: cachito y
pizza (44% c/u), hamburguesa (41%), pastelito (35%) y tequefio (32%). Para los
hombres las preparaciones favoritas son: cachito, hamburguesa, pastelito y pizza

(40% c/u) (Grafico 15).
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Grafico 15. Frecuencia de Consumo de Alimentos Preparados por los Jovenes

Ucevistas Insuficientemente Activos segin Género
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También tenemos que dentro del grupo de alimentos varios, las mujeres
consumen semanalmente: aceite (38%), azucar (35%), mayonesa y salsa de tomate
(44% c/u) y los hombres prefieren: salsa de tomate (40%), jamon endiablado,

mayonesa, aceite, azicar y mermelada (20% c/u). (Grafico 16).
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Grafico 16. Frecuencia de Consumo de Alimentos Varios por los Jovenes

Ucevistas Insuficientemente Activos segun Género

Por otra parte, las bebidas de mayor consumo semanal dentro del grupo de los
insuficientemente activos tenemos que las mujeres eligieron gaseosas (35%),
achocolatada (35%), café (27%) y jugos envasados (53%). Los hombres frecuentan el

consumo de jugos envasados (60%), gaseosas, malta y café (40% c/u). (Grafico 17).
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Grafico 17. Frecuencia de Consumo de Bebidas por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segiin Género

El consumo semanal de chucherias o golosinas fue asi: mujeres: chocolate
(56%), caramelo (44%), galletas dulces (59%), helado de crema y palitos de maiz
(35% c/u), Por otra parte las preferidas por los hombres fueron: chocolate (40%) y
galletas dulces (60%). (Grafico 18).
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Grafico 18. Frecuencia de Consumo de Chucherias por los Jovenes Ucevistas

Insuficientemente Activos segiin Género
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En el grupo de los jovenes Suficientemente Activos el consumo de alimentos fue
el siguiente:

El comportamiento del consumo semanal de los cereales y derivados fue de la
siguiente manera: arroz (70%, 100%), harina de maiz (arepa) (60%, 50%) y pasta
(60%, 100%) tanto en chicas como en chicos respectivamente; también se registro el
consumo de pan salado (40%) en mujeres y de galletas de soda (50%) en los

hombres. (Gréfico 19).
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Grafico 19. Frecuencia de Consumo de Cereales y derivados por los Jovenes

Ucevistas Suficientemente Activos segun Género

Considerando al grupo de las carnes, los jovenes suficientemente activos tanto
femeninos como masculinos consumen semanalmente carne de pollo (85%, 100%)

jamoén cocido (40%, 50%) y carne de res (80%, 100%) respectivamente. (Grafico 20).
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Grafico 20. Frecuencia de Consumo de Carnes y derivados por los Jovenes

Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

El consumo mensual de embutidos en mujeres y hombres fue el siguiente:

salchichas (45%, 100%), mortadela (30%, 50%), salchichén (20%, 50%). (Grafico 21).
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Grafico 21. Frecuencia de Consumo de Embutidos por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segun Género
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Por su parte la ingesta mensual de pescados, ya sea enlatados o al natural fue de
la manera siguiente: atun enlatado al natural (20%, 50%), atin fresco (20%, 50%),
merluza (25%, 50%), mero (20%, 50%), en mujeres como en hombres,
respectivamente. El atin enlatado en aceite (25%) se registrd en las mujeres y las

sardinas (50%) solamente en los hombres (Grafico 22).
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Grafico 22. Frecuencia de Consumo de Pescados por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segiin Género

De igual manera, el registré mensual de mariscos o frutos de mar en las mujeres
fue de: calamares y camarones (35% c/u) y pulpo (20%); en los hombres el
porcentaje fue igual para los tres alimentos camarones, calamares y pulpo (50% c/u)

(Grafico 23).
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Grafico 23. Frecuencia de Consumo de Mariscos por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segun Género

En el rubro de los huevos el consumo semanal tanto para el género femenino

como masculino fue de 45% y 50%, respectivamente (Grafico 24).
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Grafico 24. Frecuencia de Consumo de Huevos por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segiin Género
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El grupo de la leche y sus derivados la leche liquida descremada (25%, 50%) y
la margarina (30%, 50%) son consumidas semanal y respectivamente por mujeres y
hombres. Pero ocurre que la leche liquida entera (50%) fue registrada para los
hombres mientras que el yogurt (20%) fue registrado solamente para las mujeres

(Grafico 25).
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Grafico 25. Frecuencia de Consumo de Leche y Productos Lacteos por los

Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segun Género

El consumo de quesos obtuvo un registro de consumo mensual en mujeres de:
queso amarillo y queso guayanés (20% c/u) y queso parmesano (35%); en los
hombres fue de: queso blanco duro, queso guayanés, queso paisa y queso parmesano

(50% c/u). (Grafico 26).

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 143



B Masculino

B Femenino

Queso Queso Queso Queso  Queso Paisa
Amarillo Guayanes Parmesano Blanco Duro

Alimentos

Grafico 26. Frecuencia de Consumo de Quesos por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segun Género

Por otra parte el consumo registrado mensualmente de leguminosas se presenta a
continuacion: en las muchachas: lentejas (55%), caraotas y arvejas (45% c/u); en los

muchachos caraotas y lentejas (100% c/u) fueron las favoritas. (Grafico 27).
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Grafico 27. Frecuencia de Consumo de Leguminosas por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segun Género
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Entre las raices y tubérculos, el reporte mensual fue el siguiente: en las chicas:
ocumo (50%), apio, lame y yuca (45% c/u), seguido por la papa (35%), y luego la
batata (25%). Por su parte los chicos consumen mensualmente fiame y ocumo (100%

c/u), apio, batata, papa y yuca (50% c/u). (Grafico 28).
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Grafico 28. Frecuencia de Consumo de Raices y Tubérculos por los Jovenes

Ucevistas Suficientemente Activos segun Género

Dentro de las legumbres, los mayores registro de frecuencia de consumo
semanal corresponde de acuerdo al género a: en el caso de las mujeres: cebolla
(50%), lechuga (50%), pepino, pimentén y repollo (35% c/u), tomate (45%),
zanahoria (45%). En los hombres los resultados fueron: lechuga (100%), aguacate,

cebolla, pimentdn repollo, tomate y zanahoria (50% c/u). (Grafico 29).
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Grafico 29. Frecuencia de Consumo de Legumbres por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segiin Género

Las frutas de mayor consumo semanal entre estos jovenes suficientemente
activos de acuerdo al género tenemos: en las mujeres: cambur, guayaba, lechosa y
naranja (30% c/u), melon (45%), parchita (25%), pina (35%) y platano (45%); en los
hombres: platano (100%), cambur, guayaba, lechosa, manzana, melon, naranja,

parchita, patilla, pera y pina (50% c/u). (Grafico 30).
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Grafico 30. Frecuencia de Consumo de Frutas por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segiin Género

Los alimentos preparados que mensualmente consumen los jovenes ucevistas
suficientemente activos son: las preferidas por las chicas: pizza (80%), hamburguesa
(75%), perro caliente (65%) y empanada (30%), por los chicos las preparaciones mas

comunes son: cachito, empanada, hamburguesa y pastelito (50% c/u) (Grafico 31).
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Grafico 31. Frecuencia de Consumo de Alimentos Preparados por los Jovenes

Ucevistas Suficientemente Activos segun Género

En el grupo de los alimentos varios los registros semanales para el género
femenino fueron: salsa de tomate (40%), aceite (20%) y mayonesa (45%), mientras
que en el género masculino tenemos: aceite, azicar, mayonesa y salsa de tomate
(100% c/u) y jamoén endiablado (50%). (Llama la atencion que el consumo de azticar

en las mujeres sea tan bajo 5%). (Grafico 32).
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Grafico 32. Frecuencia de Consumo de Alimentos Varios por los Jovenes

Ucevistas Suficientemente Activos segun Género

En el renglon de bebidas, semanalmente en las jovenes se reportaron las
siguientes: bebidas gaseosas (45%), malta (25%) y jugos envasados (30%), mientras
tanto en los jovenes se registrd el consumo de bebidas achocolatadas, gaseosas, jugos

envasados (100% c/u) y malta (50%). (Grafico 33).
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Grafico 33. Frecuencia de Consumo de Bebidas por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segun Género
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El altimo grupo, correspondiente a las chucherias, las de mayor consumo
semanal en las mujeres fueron: chocolate (50%), galletas dulces (45%), caramelos
(30%) y torta (20%). En los hombres los dulces de mayor ingesta semanal destacan:
caramelos, galletas dulces (100% c/u), chocolate, palitos de maiz, torta y helado de

crema (50% c/u) (Gréfico 34).
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Grafico 34. Frecuencia de Consumo de Chucherias por los Jovenes Ucevistas

Suficientemente Activos segun Género

En los jovenes ucevistas Muy Activos el consumo de alimentos se presenta a
continuacion:

Los cereales y derivados manifestaron el siguiente consumo semanal en los
géneros femenino y masculino, respectivamente: arroz (80%, 74%), cereal de
desayuno (51%, 48%), harina de maiz (arepa) (67%, 59%), pan salado (54%, 66%) y
pasta (85%, 83%). El consumo de pan integral (40%) fue exclusivo en las mujeres.

(Grafico 35).
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Grafico 35. Frecuencia de Consumo de Cereales y derivados por los Jovenes

Ucevistas Muy Activos segin Género

La ingesta de carnes y sus derivados por parte de este grupo de jovenes fue igual
tanto para el género femenino como para el masculino, respectivamente, en el sentido
del tipo de alimento que consumen semanalmente: carne de pollo (89% 94%), jamon

cocido (40%, 58%) y carne de res (85%, 94%). (Grafico 36).
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Grafico 36. Frecuencia de Consumo de Carnes y derivados por los Jovenes

Ucevistas Muy Activos segun Género
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Los embutidos representaron una frecuencia de consumo mensual entre mujeres
y hombres respectivamente de: salchichas (40%, 52%) y salchichon (22%, 28%).
(Grafico 37).
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Grafico 37. Frecuencia de Consumo de Embutidos por los Jovenes Ucevistas

Muy Activos segin Género

Con relacion al consumo mensual de pescado, las muchachas arrojaron la
siguiente informacion: atin fresco (44%), carite y mero (27% c/u), merluza (25%),
atiin enlatado al natural y sardinas (22%); los muchachos reportaron consumir: atiin
enlatado en aceite y sardinas (33%), atin fresco (28%), atin enlatado al natural y

mero (24% c/u) y carite (18%) (Grafico 38).
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Grafico 38. Frecuencia de Consumo de Pescados por los Jovenes Ucevistas Muy

Activos segin Género

El consumo mensual de mariscos fue de la forma siguiente: camarones (47%,
41%), calamares (38%, 35%) y pulpo (27%, 26%), para el género femenino y el

masculino, respectivamente. (Grafico 39).
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Grafico 39. Frecuencia de Consumo de Mariscos por los Jovenes Ucevistas Muy

Activos segun Género
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El consumo semanal de huevos fue de 76% para las mujeres y 89% para los

hombres. (Grafico 40).
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Grifico 40. Frecuencia de Consumo de Huevos por los Jovenes Ucevistas Muy

Activos segun Género

El registro de consumo semanal de leche y sus derivados fue similar para cada
género en lo que a algunos alimentos respecta, los productos con mayor frecuencia de
consumo fueron la leche liquida entera (42%, 52%), margarina (42%, 33%),
mantequilla (27%, 22%), yogurt (45%, 31%), tanto para mujeres como hombres,
respectivamente. Individualmente tenemos que un 24% de las mujeres consume

leche liquida descremada. (Grafico 41).
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Griafico 41. Frecuencia de Consumo de Leche y Productos Lacteos por los

Jovenes Ucevistas Muy Activos segin Género

Los quesos de mayor consumo semanal por parte de las mujeres son: queso
parmesano (29%), queso guayanés (22%), queso blanco duro (53%), queso paisa
(51%) y queso amarillo (44%), en el caso de los hombres el consumo fue el siguiente:
queso guayanés (26%), queso blanco duro (54%), queso parmesano (33%), queso

paisa (54%) y queso amarillo (55%). (Grafico 42).
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Grafico 42. Frecuencia de Consumo de Quesos por los Jovenes Ucevistas Muy

Activos segin Género
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Por su parte las leguminosas tuvieron el siguiente registro de consumo mensual
tanto para el género femenino como masculino, respectivamente: caraotas (56%,

30%), lentejas (54%, 41%) y arvejas (49%, 41%) (Grafico 43).
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Grafico 43. Frecuencia de Consumo de Leguminosas por los Jovenes Ucevistas

Muy Activos segiin Género

Las raices y tubérculos tanto para las mujeres como para los hombres,
obtuvieron las siguientes frecuencias de consumo semanal, respectivamente: apio
(33%, 31%), name (24%, 20%), ocumo (27%, 22%), papa (64%, 76%), yuca (33%,

43%) y la batata (20%) obtuvo un registro de consumo en las mujeres. (Grafico 44).
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Grafico 44. Frecuencia de Consumo de Raices y Tubérculos por los Jovenes

Ucevistas Muy Activos segin Género

El consumo semanal de legumbres también fue muy similar entre mujeres y
hombres, respectivamente: cebolla (51%, 63%), lechuga (60%, 63%), pimenton
(53%, 46%), tomate (80%, 78%) y zanahoria (65%, 63%). (Grafico 45).
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Grafico 45. Frecuencia de Consumo de Legumbres por los Jovenes Ucevistas

Muy Activos segin Género

En el consumo semanal de frutas también coincidieron nuevamente las mujeres

y los hombres: cambur (58%, 87%), guayaba (53%, 52%), melon (49%, 48%),
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naranja (58%, 71%), pifa (44%, 41%) y platano (70%, 65%) respectivamente.
(Grafico 46).

B Masculino

B Femenino

Cambur  Guayaba Melon Naranja Pifa Platano

Alimentos

Grafico 46. Frecuencia de Consumo de Frutas por los Jovenes Ucevistas Muy

Activos segun Género

Dentro del grupo de los alimentos preparados las mujeres se inclinan por
consumir mensualmente pizza y hamburguesa (47% c/u), cachito (42%) y pastelito
(38%). Asimismo, los hombres reportaron consumir mensualmente cachito (33%) y

pastelito (30%). (Grafico 47).
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Grafico 47. Frecuencia de Consumo de Alimentos Preparados por los Jovenes

Ucevistas Muy Activos segun Género
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En el rubro de alimentos varios los productos de mayor consumo semanal dentro
del grupo de jovenes ucevistas muy activos de uno y otro género son: aceite (65%,
74%), aztcar (38%, 48%), mayonesa (51%, 56%), mermelada (24%, 22%) y salsa de
tomate (63%, 74%) respectivamente. Solo en las mujeres se registrd6 consumo de

jamoén endiablado (22%). (Grafico 48).
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Grafico 48. Frecuencia de Consumo de Alimentos Varios por los Jovenes

Ucevistas Muy Activos segiin Género

Por su parte las bebidas de mayor frecuencia de consumo semanal entre las
mujeres y los hombres, respectivamente fueron: bebidas achocolatadas (32%, 37%),
gaseosas (49%, 54%), café (22%, 28%), malta (38%, 70%) y jugos envasados (47%,
63%). (Grafico 49).
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Grifico 49. Frecuencia de Consumo de Bebidas por los Jovenes Ucevistas Muy

Activos segin Género

El grupo de las chucherias arrojo los siguientes resultados de consumo semanal
para las chicas y chicos, respectivamente: caramelo (38%, 44%), chocolate (49%,
50%), galletas dulces (62%, 54%) y gelatina (22%, 22%). La frecuencia de consumo
de palitos de maiz (20%) ocurrié solamente en las mujeres y en los hombres fueron

donas (20%) y helado de crema (35%). (Grafico 50)

70+
60
50+
40
30+
20
10

04

B Hombres
@ Mujeres

%

Caramelos Chocolate Galletas Gelatina Palitos de Donas Helado de

Dulces Maiz Crema

Alimentos

Grafico 50. Frecuencia de Consumo de Chucherias por los Jovenes Ucevistas

Muy Activos segun Género
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Luego de presentar la frecuencia de consumo de cada grupo de alimentos de
acuerdo al nivel de actividad fisica y género, es pertinente expresar que se realizara
un andlisis general por cada grupo de alimento que conforman los patrones de
consumo alimentario de los jovenes ucevistas.

Es importante recordar que en este estudio de frecuencia de consumo de
alimentos no se determind si la cantidad de alimentos ingerida es la ideal para
alcanzar los requerimientos nutricionales necesarios, sin embargo permite tener una
vision sobre la frecuencia y el tipo de alimentacion que siguen los estudiantes
ucevistas.

La alimentacion del venezolano y mas atin de los jovenes incluye el grupo de los
cereales, y en esta ocasion era de esperarse que alimentos como el arroz, arepa, pasta,
pan (salado e integral), galletas de soda y cereal de desayuno tuvieran un alto repunte
dentro de este renglon y en los jovenes ucevistas de uno y otro género y de acuerdo al
nivel de actividad fisica, ya que son alimentos de consumo cotidiano dentro de
nuestra dieta, que en parte se debe a la gran expansion y proliferacion que han tenido
estos, producto de la implantacion de programas de fortificacion de la harina de maiz
y harina de trigo de uso doméstico y comercial con hierro y vitaminas, lo que trajo
consigo una aceptacion en el &mbito social (Landaeta-Jiménez, 2000).

En tal sentido, son varias las causas que han propiciado el consumo de este tipo
de alimentos: en primer lugar tenemos que son productos con un valor econdémico un
poco menor al resto de los alimentos de los otros grupos; son rendidores cuando se
someten a procesos de coccion lo que los convierte en alimentos ideales para grupos
familiares grandes; poseen un alto valor calérico y ayudan a disminuir la sensacion de
ansiedad ya que proporcionan saciedad (Mogollon, 1999); constituyen alimentos muy
versatiles que se pueden comer y combinar con una amplia variedad de preparaciones
que sirven de relleno o complemento; por si fuera poco, se pueden degustar dentro o
fuera del hogar; y quizas otra de las causas que ha originado el auge en su consumo es
la disponibilidad existente en los actuales momentos de adquirirlos a través de
presentaciones que facilitan su preparacion 6 porque se pueden obtener listos para

comer (como ocurre con muchos de los alimentos mencionados al comienzo), por
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consiguiente Dehollain (1993) le atribuy6 la denominacion “alimentos urbanos”.

En segundo lugar se ubica el grupo de las carnes y sus derivados, el cual se
caracteriza por un valioso aporte proteico de alto valor bioldgico de procedencia
animal, ademas son ricas en grasa y particularmente grasas saturadas, donde un
consumo excesivo puede potenciar el deterioro del sistema renal y favorecer la
eliminacion por via urinaria del calcio, acelerando de esta forma el proceso de
descalcificacion 6sea, que en el caso de las mujeres es aun mas latente. (Gonzélez y
Marrodan, 2003).

Entre los jovenes ucevistas de uno y otro género y de acuerdo al nivel de
actividad fisica encontramos preferencia por la carne de pollo, carne de res y jamon
cocido los cuales presentaron porcentajes muy similares entre los grupos, de hecho en
investigaciones realizadas por Fundacredesa (1990) para el caso de Venezuela y
Pacin (1999) para el caso de Argentina reportan la prevalencia de la carne de res y de
pollo sobre otros tipos de carnes, ya que estas son constituyentes de los platos
principales de la dieta venezolana y de otros paises. Igualmente los resultados que
obtuvo Mogollon (1999) referente a la frecuencia de consumo de carnes entre
estudiantes universitarios coinciden con los de la presente investigacion, en el sentido
que los mayores reportes fueron observados en carne de pollo, carne de res y jamén
cocido, esta situacion se debe en parte a la frecuente asistencia de los jovenes
ucevistas al comedor universitario donde los menus que ofrece diariamente (ya sean
en el desayuno, almuerzo o cena) estan integrados por carne de res o pollo y jamon.
Situacidon contraria fue registrada en un estudio realizado por Empresas Lagoven
(2000) en un grupo de empleados de la mencionada empresa, donde la carne de pollo
y de res arrojaron una baja frecuencia de consumo superada por la carne de cerdo.

Luego aparece el grupo de los embutidos, en este caso representado por
mortadela, salchichas y salchichon, es un grupo rico en proteinas y con alto contenido
de grasas al igual que las carnes debido a su procedencia animal y son alimentos
(especialmente la salchicha y mortadela) presentes en los menus que ofrecen el
comedor universitario y los establecimientos de comidas que se ubican alrededor de

la Universidad Central de Venezuela que son frecuentados por los jovenes
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estudiantes. Por otra parte, Gonzélez y Marrodan (2003) comentan que el consumo de
este tipo de alimentos se incrementa con la edad entre los dos géneros.

Del grupo encuestado, el rubro de pescados tuvo una gran representacion y
variedad en su consumo, tanto en estado fresco como en latas (natural y aceite). El
consumo de pescado fresco como merluza, mero, carite, atin y sardinas son
alternados en la dieta de estos jovenes ucevistas de uno y otro género y de los tres
niveles de actividad fisica, dicho consumo aporta grandes cantidades de proteinas y
micronutrientes a la dieta venezolana (Dehollain, 1993) y tienen un alto contenido de
acidos grasos del tipo Omega 3 con accion antitrombogénica y reductora de niveles
de lipidos en sangre (Empresa Lagoven, 2000), aunque muchas veces este aspecto
beneficioso se ve contrarrestado por la manera de preparar el pescado, por ejemplo:
frito; asimismo los enlatados no ofrecen este componente nutricional 6 lo tienen en
bajas cantidades.

Los mariscos son otros alimentos que forman parte de la dieta de los jovenes
universitarios y es sorprendente observar que su consumo sea bien aceptado,
especialmente los camarones, los cuales obtuvieron una frecuencia de consumo
moderada por parte de los jovenes insuficientemente activos, seguido muy de cerca
por los jovenes muy activos y por ultimo los suficientemente activos. En los otros dos
productos marinos (calamares y pulpo) su consumo se mantuvo muy similar. Es
importante destacar que estos frutos de mar son consumidos por lo general en platos
muy elaborados como la paella, que es una preparacion completa y compleja que
incluye ingredientes de otros grupos alimentarios como los cereales.

En lo que respecta a la frecuencia de consumo de los huevos tenemos que el
consumo semanal fue alto entre los tres grupos de actividad fisica y en cuanto al
género los hombres lideraron dentro de este renglon en los suficientemente y muy
activos, mientras que las mujeres superaron a los hombres so6lo en el grupo
insuficientemente activos.

De acuerdo a estos resultados, podemos acotar que el consumo de esta proteina
de origen animal proporciona al organismo una serie de nutrientes indispensables

para su funcionamiento vital como son vitamina A, calcio, riboflavina, tiamina y
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niacina. Ademas la yema del huevo es rica en colesterol y grasa saturada, por lo que
se correlaciona muy bien el consumo de huevo con la elevacion en los niveles de
colesterol y triglicéridos (Empresa Lagoven, 2000), que no serian nada favorables
para la salud de una poblacién joven y estudiantil como la que integra este estudio.

En relacién a la frecuencia de consumo de leche y sus derivados la preferencia
de estos jovenes se inclind hacia la leche liquida entera, yogurt, leche liquida
descremada, margarina y mantequilla, lo que representa hasta cierto punto una dieta
saludable, ya que estos jovenes incluyen el yogurt y la leche dentro de su
alimentacion, y por lo visto son alimentos que cada dia gozan de un numero
considerable de adeptos, debido a que en un estudio realizado por Serra M. y col.
(2006) para determinar el patron alimentario de alumnos espafioles obtuvieron que el
yogurt y la leche eran productos que predominaban dentro de la dieta de estos jovenes
y ademads su consumo se acentuaba a partir de los 16 afios de edad.

Este grupo se caracteriza por aportar proteinas y es una de las principales fuentes
que suministra calcio al organismo para contribuir al fortalecimiento de la estructura
Osea corporal y en el caso de los jovenes ucevistas tanto hombres como mujeres
incluyen dentro de su dieta este grupo de alimentos. Por lo tanto, de acuerdo a los
resultados reportados en la presente investigacion entre la leche completa y la
descremada, la primera goza de mayor aceptacion entre los jovenes ucevistas y de
ambos géneros, situacion que también es reportada por Mogollon (1999), Hernandez
de Valera (1999) y Dehollain (1993) para el caso de Venezuela, y Serra M. y col.
(2000) en el ambito internacional, especialmente en Espafia. Por su parte la margarina
y la mantequilla son agregados infaltables a alimentos como arepas, panes, cachapas,
galletas, etc., etc.

En el caso del consumo de guesos, podemos decir que dentro de la dieta del
venezolano el mismo se incluye en una gran variedad de preparaciones, lo que ha
hecho que actualmente su consumo no se ve limitado a una comida en particular,
como por ejemplo en el desayuno acompanando a la arepa o un sandwich, sino que se
ha combinado para crear hasta postres, ya que se cuenta con una amplia variedad de

sabores, colores y texturas ideales para una comida en particular.
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Entre las variedades de queso con un consumo mayor se encontraron el queso
parmesano (que es un acompafiante en las pastas), queso guayanés, queso paisa,
queso amarillo, queso muenster y el queso blanco duro, este ultimo de acuerdo a
fuentes investigadas basadas en estudios a nivel nacional coinciden en que es uno de
los quesos con mayor consumo en nuestro pais (Mogollén, 1999; Hernandez de
Valera, 1999 y Dehollain, 1993). Este grupo ademas proporciona al organismo grasas
saturadas y calcio.

Continuando con los grupos de alimentos, tenemos el grupo de las leguminosas
representado en esta ocasion por las arvejas, caraotas negras, frijoles y lentejas, las
cuales son una buena fuente de fibra y de hierro que ha venido incrementando
progresivamente su ingesta como parte de los platos que integran las comidas
principales diarias de la poblacion venezolana; en vista de su bajo aporte proteico se
sugiere complementar su consumo con cereales como arroz y/o pastas a fin de elevar
su calidad biolédgica. De este grupo, las leguminosas mas cotizadas en nuestro pais y
dentro de los jovenes ucevistas femeninos y masculinos que forman parte de este
estudio son las caraotas negras, incluso en investigaciones sobre patrones de consumo
en nuestro pais (Mogollon, 1999; Fundacredesa, 1990; Hernandez de Valera, 1999),
refieren que esta leguminosa es la de mayor consumo y disponibilidad a nivel
comercial seguido por las arvejas y lentejas y por ltimo los ftrijoles.

A pesar que solamente se registrd la frecuencia de consumo de las leguminosas,
esto nos permite deducir que los jovenes tienen un consumo adecuado de estos
alimentos, hecho contrario se reporta en una muestra de estudiantes universitarios de
Espaiia donde los resultados referente a la evaluacion nutricional que le aplicara
Oliveras y col. (2006) reportara un bajo consumo de leguminosas, por lo que le
recomendaron a los jévenes aumentar su ingesta durante comidas como el almuerzo.

En el rubro de las raices y tubérculos los jovenes ucevistas femeninos y
masculinos y de los tres niveles de actividad fisica, afortunadamente incluyen en su
dieta apio, batata, fiame, ocumo, papa y yuca, ingredientes que forman parte de
preparaciones como por ejemplo las sopas, ya que este tipo de preparacion fue

registrado dentro del instrumento de frecuencia de consumo, garantizando a su vez
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este plato un consumo total o parcial de estas raices y tubérculos junto a otros
alimentos como carnes, verduras y cereales. Una acotacion especial merece la papa
por ser un tubérculo tan versatil es posible observarlo en otro tipos de preparaciones
como ensaladas, purés y como acompanantes de menus de comidas rapidas, mejor
conocidas como papitas fritas, las cuales gozan de gran preferencia dentro del amplio
publico que frecuenta los establecimientos de comidas rapidas.

Continuamos con las legumbres, este grupo fue uno de los mas amplios en
opciones al igual que las frutas. Aqui los alimentos de mayor consumo por parte de
los ucevistas fueron: aguacate, cebolla, lechuga, brocoli, pimenton, repollo, tomate y
zanahoria. Esta amplia variedad de verduras y hortalizas aportan también una
diversidad de micronutrientes como vitaminas y minerales que contribuyen al mejor
funcionamiento organico, ademas se pueden incluir en sopas, ensaladas, alifios y
cuentan con otra caracteristica que es su colorido, que crea un efecto visual haciendo
la comida mas llamativa y apetecible. Una buena parte de los alimentos mencionados
anteriormente coinciden con los reportados por Fundacredesa (1990) en un estudio
sobre tendencias de consumo alimentario en varios estados del pais.

Con respecto a las frutas, las mas consumidas fueron: cambur, guayaba, lechosa,
melon, naranja, parchita, pifia, platano, manzana, pera, patilla y fresas. El consumo de
este tipo de alimentos ya sea en jugos o enteras se asocia con la ingesta de vitaminas
y minerales y por lo general las frutas preferidas por los jovenes ucevistas a
excepcion del platano son consumidas en jugos naturales o pasteurizados, siendo esta
la manera mas fécil y practica de adquirirlas por la poblacion estudiantil a pesar de
que no se garantiza el consumo total de sus aportes nutritivos.

A continuacion, en el grupo de los alimentos preparados destaca el consumo de
hamburguesas, cachitos, pastelitos, empanada y pizza entre los jovenes ucevistas
encuestados de de uno y otro género, y no es de extranar que ocurriera este hecho, ya
que estos alimentos son representativos de la poblacion joven puesto que tienen una
serie de particularidades que atraen a éstos, como: facil adquisicion (lugares de
expendio y econdmico), poco tiempo para comer, sabor agradable, cantidad o

proporcion “adecuada”, entre otros. De igual manera Oliveras y col. (2006) y Serra
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M. y col. (2006) en sus investigaciones sobre consumo de alimentos en jovenes,
también se consiguieron con que estos tipos de preparaciones son comunes entre la
poblacion joven estudiantil.

Como se puede observar, estos alimentos que frecuentemente consumen los
jovenes masculinos y femeninos ucevistas son preparaciones con un alto contenido
caldrico, ricos en harinas, grasas y proteinas animales como la carne de res, que como
se vera mas adelante en el andlisis cualitativo del instrumento de frecuencia de
consumo este tipo alimentos no son nada favorables ya que de alguna manera su
ingesta de forma constante aunado a otros factores puede ser un elemento
contribuyente en la aparicion de ciertos sintomas que alteren el estado de salud de
quienes tengan la costumbres de consumir estos alimentos, y los jovenes ucevistas de
uno y otro género no escaparian a esta situacion.

En cuanto al grupo de los alimentos varios, estos son consumidos como
agregados a otros productos, por ejemplo el jamén endiablado se acostumbra a
untarlo en arepas, panes y galletas; la mermelada se combina con galletas, panes y se
incluye en preparaciones de dulces y postres; la salsa de tomate y mayonesa por su
parte son acompafiantes infaltables (algunas veces en cantidades excesivas) en las
comidas rapidas como hamburguesas, perros calientes, pepitos, entre otros. El uso de
azlcar es muy amplio en la cocina y el aceite es utilizado principalmente para freir.

En el grupo de las bebidas, las gaseosas, jugos envasados, bebidas
achocolatadas, café y malta lideraron esta agrupacion. Llama la atencion que no se
reportd consumo de bebidas energizantes entre los jovenes muy activos, ya que €stos
por su condicidon de deportistas requieren durante sus periodos de entrenamiento y
competencia mantener sus niveles hidricos estables para evitar estados de
debilitamiento y deshidratacion.

Asimismo, las bebidas gaseosas, jugos envasados y maltas, segin comenta
Freites y col. (1990) contienen quimicos como ciclamatos y sacarina utilizados como
colorantes y endulzantes artificiales que estan asociados con efectos cancerigenos, y
por esta razon fue prohibido su uso en paises como Estados Unidos. Por consiguiente

los jovenes ucevistas y cualquier persona que frecuente el consumo de este tipo de
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bebidas deben tomar en cuenta la composicion de estas bebidas. Las mismas son
frecuentemente adquiridas con facilidad por los jovenes ucevistas en los cafetines de
la universidad, aunque poseen un valor econémico mas elevado que los jugos de
frutas naturales, la comodidad que estos ofrecen ha propiciado el auge de su
consumo.

Referente al café, existen maquinas automadticas dispensadoras en las
instalaciones de la Universidad Central de Venezuela, éstas ofrecen una variedad de
opciones y estan disponibles a cualquier hora del dia por lo que su consumo cada vez
es mayor hasta convertirse para muchas personas en una dependencia. Pero en el caso
del café no todo es negativo Fundacredesa (1990) expresa que el consumo de café
“representa un aporte de cierta importancia de niacina en la dieta” (p. 166), y con
relacion al consumo de bebidas envasadas como jugos y bebidas achocolatadas
sugieren que debe tomarse en cuenta el valor vitaminico que ellos poseen.

De igual manera, Gonzélez y Marrodan (2003) en su estudio encontraron una
proporcion considerable de jovenes femeninos y masculinos que bebian refrescos o
colas y una cantidad muy baja preferia zumos de frutas a la hora de comer. También
Lera y col. (2006) al evaluar los patrones de consumo alimentario de un grupo de
nifias chilenas, entre los resultados reportaron que las bebidas de mayor consumo eran
las gaseosas con y sin azlcar, y concluyeron que los patrones de consumo alimentario
de estas escolares no es el adecuado, por el contrario existe un alto consumo de
alimentos con contenido energético y azucares provenientes en parte de las bebidas
gaseosas y jugos envasados.

Por ultimo, se presenta el grupo correspondiente a las chucherias, siendo las de
mayor frecuencia de consumo: helado de crema, caramelos, chocolate, galletas
dulces, donas, torta y palitos de maiz. El consumo constante y en grandes
proporciones de este tipo de alimentos se ha vinculado con obesidad, trastornos
digestivos, diabetes, caries dentales, hiperactividad, solo por mencionar algunos, que
estan estrechamente asociados con los altos contenidos de grasas saturadas, azucares

y harinas que forman parte de estos dulces y que son “inductores de resistencia a la
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insulina y alteracion en el metabolismo de las lipoproteinas transportadoras de
triglicéridos” (Thorburn, 1989, p. 1160).

En consecuencia, se debe tener moderacion en el consumo de este grupo de
alimentos, porque nuestro organismo necesita consumir azicar de manera moderada
para mantener en equilibrio los niveles energéticos y de glucosa.

Lera y col. (2006), evaluaron también el consumo de dulces en escolares
chilenas, con una particular inclinacion hacia los helados, chocolates y productos
envasados dulces, alimentos que tienen una alta densidad energética que representa
un riesgo para la salud de las mismas ya que se relacionaron significativamente con
sobrepeso y obesidad, por lo que alertan sobre la dieta de los escolares a nivel
general, sugiriendo el disefio de programas alimentarios que contribuyan a mejorar
sus hébitos de comida.

De los resultados obtenidos, se desprende que la dieta de los jovenes
universitarios incluye productos de todos los grupos alimentarios, pero existen
disparidades en las frecuencias de consumo entre los grupos de jovenes por sexo y
por nivel de actividad fisica, claro esta, que estas diferencias en el consumo se deben
en parte a causas organicas y/o fisiologicas y sociales, que repercuten en el estado
nutricional de estos participantes.

Cuando decimos causas organicas, es porque muchas veces nuestro cuerpo
biologicamente no esta en capacidad de asimilar ciertos tipos de alimentos los cuales
rechaza como mecanismo de defensa que ayuda a contrarrestar algin efecto
secundario que altere el estado de equilibrio del cuerpo; las causas fisioldgicas se
atribuyen en casos como los deportistas que deben seguir una dieta acorde con la
disciplina que practican, lo que les favorecera en su rendimiento a nivel competitivo y
de entrenamiento; sin embargo en los jovenes que no tienen la costumbre de realizar
algiin tipo de actividad fisica la ingesta de algunos alimentos si se hace de manera
constante y excesiva puede desarrollar ciertas alteraciones funcionales y de salud; las
causas sociales influyen en la adquisicion y modificacion de los patrones de consumo
de acuerdo a las tendencias y creencias que siguen los diversos grupos etarios como

por ejemplo los jovenes, impuestos por el medio social, los medios publicitarios, la
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religion, la situacién econdmica, por mencionar algunos, que produce un efecto
restrictivo en el consumo, limitdindolo a aquellos alimentos y productos que no
proporcionan los requerimientos diarios necesarios para cubrir las diversas
actividades que deben cumplir estos estudiantes universitarios, sino que por el
contrario los consumen porque son productos que estan de “moda”, son la Unica
opcion que tienen a la disposicion, porque su situacidon monetaria solo le permite
adquirir alimentos de este tipo, desconocimiento sobre temas nutricionales o porque

simplemente les gusta comer ese tipo de productos.

4.3.2 Descripcion Cualitativa de los Habitos Alimentarios de los Jovenes

Ucevistas

A través de la seccidon cualitativa se conocieron los héabitos alimentarios que
usualmente siguen estos jovenes, la misma permitid6 evaluar la calidad de la
alimentacion de estos chicos y chicas; en este caso se seleccionaron siete (7)
preguntas, las cuales reflejaron una vision bastante clara de sus hédbitos alimentarios,
en relacion a: tipo de comida rapida consumida, consumo de agua, habito de tomar
café, frecuencia de consumo de bebidas alcoholicas, consumo de alimentos en
preparaciones fritas, y consumo de alimentos integrales. A continuacion se describen

los resultados:

¢ Qué preparaciones consume cuando visita expendios de comida rapida?

El actual ritmo de vida nos ha obligado a cambiar los habitos alimentarios y a
seguir nuevos patrones nutricionales, no siempre para bienestar propio, con el fin de
facilitar y ahorrar tiempo y dinero a la hora de comer.

Por esta razon, son cada vez mas los establecimientos de comida rapida y venta
ambulante que ofertan una amplia variedad de preparaciones los cuales no siempre

son nutritivos (por ausencia de especialistas en nutricion), higiénicos y econdémicos.
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En este sentido, se planteo esta investigacion para conocer las preferencias por
los alimentos que mayormente consumen los jovenes ucevistas. Al respecto y para
facilitar el procesamiento de la informacion correspondiente a este item las
preparaciones consumidas fueron distribuidas en cuatro (4) grupos, los cuales se
detallan a continuacion:

- Grupo 1: Integrado por preparaciones ricas en carbohidratos (especificamente
harinas), como hamburguesas, pizza, sandwich, perros calientes, papas fritas, pollo,
refrescos, pepito, ensalada y helados, a los que se le suma una amplia variedad de
acompafiantes: salsas, carnes, vegetales, grasas, etc.

- Grupo 2: Representado por preparaciones como: empanadas, frituras y jugos.

- Grupo 3: Son aquellas preparaciones que se consideran platos tipicos de
algunos paises y que poco a poco gozan de una gran aceptacion dentro del publico,
entre los preferidos: china, italiana, mexicana y arabe.

- Grupo 4: Para efecto del analisis se fusionaron las preparaciones del grupo 1-3
y el grupo 1-2.

En el Grafico 51, se observa que entre los jovenes ucevistas Insuficientemente
Activos un 79% de las mujeres y 60% de los hombres siempre eligen alimentos del
grupo 1; un 12% de las mujeres alimentos del grupo 4.; en tanto que un 9% de las
mujeres y un 40% de los hombres no tienen el habito de ingerir este tipo de comidas.

Los jovenes ucevistas Suficientemente Activos reportaron lo siguiente: el 60%
de las mujeres y el 100% de los hombres se inclinan por los alimentos del grupo 1;
mientras que un 5% de las mujeres prefieren alimentos de los grupos 2 y 3
respectivamente, un 10% de las mujeres elige alimentos del grupo 4 y un 20% de las
féminas expreso no consumir este tipo de alimentos.

Los jovenes Muy Activos reportaron que el 60% de las mujeres y el 54% de los
hombres consumian alimentos del grupo 1, y las preparaciones de mayor consumo
por parte de ellos: hamburguesas, pizza, pollo (en diversas presentaciones), papas
fritas y sandwiches. Un 2% de las mujeres muy activas consumen preparaciones del
grupo 2 y grupo 3, respectivamente y un 3% de los hombres solo consume alimentos

del grupo 3. El 16% de las mujeres prefiere alimentos del grupo 4, siendo el saldo
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negativo en los hombres. Un 20% de las mujeres y un 43% de los hombres

expresaron no consumir los diferentes grupos de alimentos. (Grafico 51).

100

% 504

B Masculino

B Femenino

No Consume
No Consume
No Consume

Insuficientemente Activos | Suficientemente Activos Muy Activos

Jovenes Ucevistas

(Leyenda: Grupo 1: hamburguesas, pizza, sandwich, perros calientes, papas fritas, pollo, refresco,
pepito, ensalada y helados. Grupo 2: empanadas, frituras, jugos. Grupo 3: comida china, italiana,

arabe, mexicana. Grupo 4: combinaciones de los grupos 1-3 y de los grupos 1-2.)

Grafico 51. Consumo de Comidas de Preparacion Rapida de acuerdo al Nivel de

Actividad Fisicay Género de los Jovenes Ucevistas

Es necesario resaltar que los alimentos que presentan mayor demanda entre los
jovenes ucevistas sin distingo de género corresponden al Grupo 1, de los cuales las
hamburguesas son las que llevan la batuta dentro del grupo, como dentro del total de
alimentos que mencionaron consumir, seguido por la pizza y luego el pollo (en varias
presentaciones). En el grupo 2 predominaron las empanadas y en el grupo 3 la
comida preferida fue la china (Grafico 51).

Tanto las hamburguesas como el resto de los alimentos demandados se
caracterizan por su alto valor caldrico, proteico, graso y escaso aporte de vitaminas y
minerales y asociados a la apariciéon de patologias cronicas. Dicho consumo no

representaria gran preocupacion si se realizara de manera moderada y equitativa

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 172



dentro de la dieta, de hecho hay quienes insisten que una buena nutricion depende de
la seleccion apropiada de los alimentos incluyendo las comidas répidas, pues los
dafios que estas pueden ocasionar al organismo dependeran fundamentalmente del
nivel de conocimiento nutricional que posea y maneje el consumidor. (Sifontes,
1999).

Es preciso sefialar que dentro del grupo de jévenes Muy Activos los porcentajes
de estudiantes que consumen este tipo de alimentos son altos, tomando en
consideracion que es un grupo especial y por lo tanto deben tener un control en la
alimentacion diaria, ajustada a sus requerimientos nutricionales de acuerdo a la edad,
género y a la disciplina que practican. La misma debe ser variada y equilibrada de
manera que sus necesidades energéticas sean cubiertas; no es igual la provision de
comida durante el entrenamiento que durante las competencias y tampoco es igual el
tipo de alimento antes, durante o después de la actividad fisica. Los excesos tampoco
son buenos aliados de los deportistas. (Cervera y col., 1999).

Esta popularizacion de la comida rapida, viene dandose de una manera
vertiginosa, desde los anos 50 con la aparicion de los primeros establecimientos que
era denominados ‘“fuentes de soda” y algunos negocios que ya expendian
hamburguesas, convirtiéndose en los precursores de los actuales restaurantes de
comida rapida, modalidad que fue copiada de paises como Estados Unidos donde se
comenzo a desarrollar la idea de “comida rapida” como una iniciativa por parte de
Ray Kroc de Mc. Donald y Coronel Harlan Sanders de Kentucky Fried Chicken
(KFC) (Sifontes, 1999)

“La filosofia de estas empresas estd orientada a estimular el consumo de
alimentos en forma rapida, y los locales de estas cadenas y la decoracion se han
concebido para facilitar el proceso” (Ibidem, p. 78), que junto con los medios
publicitarios tienen como proposito atraer principalmente al publico infantil y juvenil,
situacion de la que no se escapan los jovenes universitarios.

Las preparaciones rapidas en Venezuela y en otras partes del mundo se ha
extendido a las famosas “ventas ambulantes” donde es muy frecuente encontrar

hamburguesas, perros calientes, pepitos en diversas presentaciones y con los mas
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variados ingredientes, jugos, empanadas y ultimamente menus tipo ejecutivo que
incluyen sopas; estas preparaciones regularmente se acompaian de una variedad de
aderezos con salsas de distintos sabores y colores, ricas en grasa y sal.

Estos episodios se escenifican diariamente dentro y en los alrededores de la
Universidad Central de Venezuela, donde han proliferado cafetines, carritos
ambulantes, etc., en los cuales es posible observar una gran cantidad de estudiantes
(incluyendo a los atletas de las diferentes selecciones de la UCV) que diariamente se
detienen en estos puestos a cualquier hora a degustar alguna de las opciones que
ofrecen, a pesar de que la institucion cuenta con un comedor que suministra una
alimentacion planificada y ajustada a los requerimientos nutricionales de la poblacion
estudiantil, de manera gratuita; sin embargo la gran mayoria incluyendo los
deportistas optan por los cafetines, aunque ello implique un mayor costo.

En correspondencia a lo anterior, Escalona y col., (2000), condujeron una
investigacion cuyo objetivo fue el de diagnosticar la situacion de los cafetines de la
Universidad Central de Venezuela y entre sus conclusiones reportan que los servicios
de alimentacion estudiados no satisfacen las necesidades de la comunidad ucevista y
recomiendan disefiar una Politica Alimentaria para la UCV.

Sin querer justificar el consumo de comidas rapidas y ambulantes por parte de

los jovenes ucevistas, Sifontes y Landaeta (1999) sefialan lo siguiente:

Por lo general el consumidor de comidas callejeras en su mayoria es una
persona joven en edad productiva, cuya motivacion hacia este tipo de
consumo esta influenciada principalmente por la ocupacion, el trabajo, los
estudios, la situacion socioecondmica y la distancia considerable del hogar,
¢l confia en el valor nutritivo y la calidad de los alimentos, pese a que los
analisis demuestran alta contaminacion y malas condiciones higiénicas.
También podria existir una identificacioén cultural y social con este tipo de
comidas callejeras, que por lo general, la elaboran personas con
caracteristicas sociales y culturales muy semejantes a los consumidores y
con los cuales ellos se sienten identificados, porque manejan sus mismos
gustos culinarios y formas de preparacion de los alimentos. (p. 80).
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El consumo de estos tipos de alimentos también acarrea problemas de salud
como son las Enfermedades Transmitidas por Alimentos, consecuencia de la
manipulacion inadecuada que contamina los alimentos, falta de higiene de los
utensilios, almacenamiento a temperaturas inadecuadas, coccion y recalentamiento
inapropiados, localizacion de los puestos de venta (cerca de hospitales, alcantarillas,
corrientes de aguas sucias, etc.), y no se puede obviar el estado de salud de la persona
que prepara y/o expende los alimentos.

Es por ello que cuando se elaboran las comidas en el hogar para ser consumidas
en la universidad o en el trabajo, se tiene un control de las condiciones higiénicas en
la elaboracidn, la alimentacion es mas equilibrada y a menor costo.

Gutiérrez y Vargas (2002), al analizar los hébitos alimentarios en una muestra de
funcionarios de la Secretaria de Salud de Bogota encontraron que 16,33% de los
funcionarios consumian alimentos de venta ambulante, al discriminar por género el
44,42% de los hombres y 57,57% de las mujeres frecuentaban este habito; y un
83,46% de las personas participantes no ingerian este tipo de preparaciones de los
cuales 38,45% eran hombres y 61,53% mujeres.

Al indagar cuales eran las razones por las que estas personas consumian
preparaciones ambulantes, los motivos fueron: en primer lugar falta de oferta, en
segundo lugar por gusto, en tercer lugar porque son mas econdmicas y otras razones
como: antojo, hambre y facil adquisicion.

También se les preguntd que tipos de alimentos de venta ambulante ingerian
mayormente y un 51,15% se incliné por los snack, seguido por un 39,3% alimentos
listos para el consumo y los que no tuvieron frecuencia de consumo fueron los
embutidos.

Serra M. y col. (2000), al evaluar el consumo de alimentos e identificar las
principales fuentes alimentarias de energia y nutrientes de la poblacion de las Islas
Canarias entre 1997 y 1998, al igual que la presente investigacion se toparon con que
la poblacidn canaria tiene el habito de comer fuera de casa, ya sea en casa de amigos,
familiares, restaurantes, restaurantes de comida rapida o fast food, bares, cafeterias o

cantinas del lugar de trabajo y/o estudio.
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Es importante destacar que el porcentaje de personas que acuden a los fast food
al menos una vez a la semana fue de 40,9%, y un 12% de los jovenes frecuenta en
mas de una ocasion semanal estos lugares. Destacan ademds la diferencia de
frecuencia de comidas realizadas entre semana y fin de semana en casa o fuera de ella
y encontraron que un 17,1%, 10,5% y 2,9% de la muestra no desayuna, ni almuerza,
ni cena nunca o casi nunca en casa durante la semana y durante el fin de semana los
porcentajes fueron de 10,7% no desayuna, 9,4% no almuerza y 8,5% no cena en casa.

Aunque los resultados de la presente investigacion se ubicaron por debajo del
50%, es conveniente resaltar que al ser un grupo relativamente pequefio el que sigue
diariamente este habito alimentario, deben ser monitoreados para observar como y de
qué manera el consumo constante de alimentos hechos fuera de casa pueden afectar
sus condiciones de salud, ya que esta practica se va extendiendo poco a poco y cada
vez mas acapara personas de todas las edades, especialmente los nifios quienes
necesitan una alimentacion sana y equilibrada para lograr un desarrollo 6ptimo.

En este mismo orden de ideas, Ortiz y col. (2006), desarrollaron una
investigacion con el fin de conocer cudles son las alternativas de comida que ofrece la
Universidad Metropolitana, Recinto Cupey en Puerto Rico y su relacion con la
percepcion de los estudiantes con los niveles de atencion en clase. Por ello
seleccionaron a los estudiantes del horario nocturno y sabatino, motivado a las pocas
alternativas que se les ofrece en estos turnos y asi determinar cuan saludables son los
alimentos que estan a la disposicion en los cafetines, negocios de comida rapida y
maquinas de ventas para estos fines, y demostrar como este tipo de alimentacion se
correlaciona con el mantenerse alerta o atento en las clases.

Es preciso destacar que las edades de los estudiantes participantes son similares
a la del presente estudio (entre 21 y 30 afos), y la diferencia proporcional entre un
género y otro también es marcada: un 68% representan al género femenino y un 32%
al género masculino. Encontraron que un 37% ingiere alimentos en la universidad,
mientras que un 20% espera llegar a casa y comer. Del 37% que come en la
universidad existe una correlacion donde el 41% consume alimentos de la méaquina de

snack (café, dulces, galletas, refrescos, etc.); mientras que un 29% acostumbra comer
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en la cafeteria (sandwiches, frituras, perros calientes, jugos, galletas, refresco, pizza,
tacos, entre otros) y el resto de los estudiantes frecuenta el consumo de comida china
o fast food por la cercania de estos restaurantes a la universidad.

Al asociar estos resultados con los niveles de atencion en clase, un 36% sostuvo
que se sentia igual, un 28% sentia suefio y un 13% sensacion de pesadez, lo que
indica que los alimentos ingeridos por estos estudiantes no actian como estimulantes
para la hora de clase, pero si les crea una sensacion de satisfaccion momentanea.

Sin embargo, el dato mas importante que obtuvieron estos investigadores fue
que el 95% de la muestra de los 100 estudiantes participantes desean que la
universidad realice cambios referentes a las opciones de comida y un 50% solicita
que esos cambios estén acompafiados de alternativas mas saludables y con un
compromiso nutricional mayor. En conclusion el 82% de la poblacion encuestada esta
consciente de las ventajas de seguir una alimentacion saludable que se reflejaran en

su nivel de atencion y rendimiento académico.

¢ Cudl es su consumo de agua?

Nuestro sistema organico puede sobrevivir mds tiempo sin alimentos que sin
agua (que afortunadamente se puede obtener de manera sencilla y econémica), ya que
éste a pesar de ser un componente no energético es el elemento principal que permite
que nuestro cuerpo funcione de forma adecuada.

El agua como elemento esencial en nuestro cuerpo cumple ciertas funciones:

- Formacion de la estructura celular.

- Medio de transporte para muchas sustancias.

- Regulador de la temperatura corporal por medio de la transpiracion.

- Interviene en los procesos fisiologicos de digestion, absorcion y excrecion.

- Facilita el sentido del gusto al diluir las sustancias quimicas.

La cantidad total de agua que se dispone para la realizacion de estas funciones se
encuentran en dos compartimientos corporales: uno externo o extracelular que

contiene aproximadamente 20% del peso corporal y otro interno o intercelular con un
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45% del peso. Cuando se excreta mas del 20% del agua corporal puede ocasionar la
muerte del individuo, y con la pérdida de un 10% se generan graves trastornos.

“Cuanto mas joven es el individuo, mas agua contiene. Constituye cerca del 98%
del embridn, el 75% del nifio y entre el 50 y 65% del adulto” (Requejo y Ortega,
2002, p. 26), esta disminucién progresiva se debe en parte a los cambios que se van
produciendo con la edad que desencadenan un aumento de la masa grasa y disminuye
la cantidad de agua corporal.

Motivado a lo planteado anteriormente, y a que muchas personas no le dan el
valor correspondiente a este nutriente, se decidio averiguar cudl era el consumo diario
de agua de los jovenes ucevistas, encontrandonos con los siguientes resultados:

En los Insuficientemente Activos, las mujeres arrojaron estos valores: 6% toma
menos de 2 vasos de agua; 41% entre 2 a 4 vasos; 24% de 5 a 6 vasos; 9% de 7 a 8
vasos y 20% mas de 8 vasos de agua. En los hombres: 20% bebe de 2 a 4 vasos; otro
20% de 7 a 8 vasos y un 40% mas de 8 vasos de agua diariamente.

Los jovenes Suficientemente Activos refirieron lo siguiente: las chicas: 10%
ingieren menos de 2 vasos de agua; 35% entre 2 a 4 vasos; 25% de 5 a 6 vasos; 10%
de 7 a 8 vasos y 20% mas de 8 vasos de agua. En los chicos el 100% consume de 5 a
6 vasos de agua al dia.

En los jovenes Muy Activos, las chicas aportaron la siguiente informacion: 18%
consume de 2 a 4 vasos de agua diarios; 44% toma 5 a 6 vasos diarios; 16% de 7 a 8
vasos y 22% mas de 8 vasos. Por su parte los chicos, expresaron: 7% toma de 2 a 4
vasos; 20% de 5 a 6 vasos; un 25% consume de 7 a 8 vasos y un 48% toma mas de 8

vasos de agua al dia. (Grafico 52).
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Grafico 52. Consumo de Agua de acuerdo al Nivel de Actividad Fisica y Género

de los Jovenes Ucevistas

Como puede apreciarse, es bajo el porcentaje de jévenes que tienen un consumo
inferior a los 2 vasos de agua al dia, por lo que no debe ser motivo de alarma, ya que
para cubrir las necesidades hidricas del cuerpo no solamente se debe ingerir agua
exclusivamente, también contribuyen los alimentos consumidos, por medio de un
proceso de transformacion denominado catabolismo de los nutrientes. Por ejemplo
cuando se oxidan 100g de carbohidratos se generan 60g de agua; de 100g de
proteinas se obtienen 40g de agua, y de 100g de grasa resultan 110g de agua (Requejo
y Ortega, 2002, p. 27).

También a través de bebidas que ayudan a cubrir los niveles optimos de
hidratacion, por consiguiente se considera aceptable sugerir el consumo de bebidas
refrescantes y/o energizantes, especialmente en aquellas personas que realizan

actividades fisicas moderadas o fuertes como una manera de reponer las necesidades
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energéticas que se pierden en esas situaciones ya sea por el sudor o por la orina.

Este aspecto es de gran significancia para el grupo de jovenes Muy Activos, y es
ventajoso hasta cierto punto conocer su consumo de agua diario. Este grupo se
caracteriza por estar constantemente en movimiento y realizando actividades fisicas
de diversas magnitudes, las cuales dependen del tipo de disciplina deportiva.

En estos jovenes estudiantes y al mismo tiempo deportistas las necesidades de
hidrataciéon demandan una mayor atencion por parte de éstos y de sus entrenadores,
porque al producir un estado de desvanecimiento corporal por la falta de liquido
interfiere en el rendimiento del atleta, tanto a nivel de entrenamiento como
competitivo, afectando a la vez su estado de salud, debido a una especie de ciclo que
se inicia cuando el organismo pierde agua por medio de la sudoracion, disminuye el
liquido corporal, lo que provoca un descenso del volumen de la sangre que llega al
corazdn que se expulsa con cada contraccion, reduciendo la llegada de sangre a los
musculos y se acompafia de fatiga mucho més temprana, mareos, estados de
confusion y desorientacion y su rendimiento se ve afectado; pudiendo quedar el atleta
fuera de competencia.

En estas situaciones lo que se le suministra al deportista y/o personas que
presenten cuadros de deshidratacion, son bebidas a base de sales minerales y
electrolitos que ayudan a compensar y reponer esa cantidad de minerales y sales
perdidas a través del sudor, la orina o cualquier cuadro patologico como vomitos y
diarreas. En la actualidad, existen una gran variedad de productos energizantes y
preparados que ademas de aportar agua, aziicares, minerales y hasta “vitaminas” son
ideales para los estados de deshidratacion, incluso llegan a ser mas apetecible al gusto
y vista del consumidor por su sabor agradable y sus colores llamativos caracteristicas
que estan ausentes en el agua.

Aun asi, el agua es y seguird siendo el liquido por excelencia de todos los seres
humanos que nos ayudara a mejorar el funcionamiento de nuestro de cuerpo, eliminar

toxinas, mantenernos activos y por sobre todo nos calmara la sed.
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cTiene el habito de tomar café?

El café es una bebida estimulante gracias a la cafeina, que tiempo atrds era
consumido en ciertas ocasiones y principalmente por personas adultas. En los
actuales momentos estd presente en casi todos los ambitos de nuestra vida, desde los
momentos de sociabilidad y convivencia, las pausas en el trabajo, el recibimiento de
visitas, etc. Su consumo se inicia desde temprana edad y cualquier hora o momento es
ideal para disfrutar de un negrito, con leche, guayoyo o marrén. Contreras (1992)
comenta al respecto “asi parece atestiguarlo, por otra parte, la publicidad..., que no
pone el acento en su capacidad estimulante, sino en los aspectos de convivencia y en
el aprecio adquirido por un determinado sabor” (p. 12).

Muchas personas catalogan también al café como un “relajante” ideal cuando se
encuentran en situaciones de stress, presion o cuando necesitan sentirse mas
enérgicos y activos por exigencias laborales o académicas, como es el caso de
algunos jovenes ucevistas que manifestaron a través del Cuestionario de Frecuencia
de Consumo ingerir este tipo de bebida.

En el grupo de los Insuficientemente Activos, encontramos que el 47% de las
chicas si consume café contra un 53% que dijo no tomarlo. En los chicos un bajo 20%
alegd si tomar café y un alto 80% expres6 que tampoco tomaba café.

En los Suficientemente Activos, un 45% de las mujeres consume, mientras que
un 55% no ingiere café, mientras que el 100% de los hombres expresé no consumir
café.

Los jovenes estudiantes Muy Activos indicaron lo siguiente: 42% de las chicas
expresaron que si toman café y un 58% no lo consume; en los chicos por su parte

reportd que un 35% si consume y un alto 65% no lo hace. (Grafico 53).
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Grafico 53. Habito de Tomar Café de acuerdo al Nivel de Actividad Fisica y

Género de los Jovenes Ucevistas

A través del Grafico anterior, es posible observar que los hombres tienen un
mayor porcentaje de no consumir café, mientras que las mujeres obtuvieron mayores
frecuencias de consumo.

Afortunadamente son bajos los porcentajes de ingesta de café tanto en las
mujeres como en los hombres, y decimos afortunadamente porque su consumo
continuo puede desarrollar a la larga ciertos cambios y alteraciones en el organismo
como: elevacion de la presion arterial ligeramente, estimulacion en la actividad renal
y aumento en los niveles de azlicar en sangre. Por ser una bebida estimulante y
relajante alivia temporalmente el cansancio y la depresion, y crea dependencia en las
personas por lo que se ven en la necesidad de consumir constantemente varias tazas
de café, iniciando un circulo vicioso. Ademas, el constante habito de tomar café
ocasiona una produccién excesiva de acidos estomacales, lo que puede generar
condiciones ulcerosas. Por otro lado el alquitran extraido de las semillas de cafg, se le

han sefialado marcadas propiedades cancerigenas. En las mujeres inhibe la absorcion
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y fijacion del calcio en los huesos, lo que aumenta las probabilidades de sufrir
osteoporosis (Freites y col., 1990).

Al tratar de comparar los resultados de este estudio con otras investigaciones,
nos topamos con el trabajo de Reig y col. (2007), quienes evaluaron la calidad de vida
y el estado de salud de los estudiantes universitarios y entre los hébitos nutricionales
analizados incluyeron el consumo de café, al respecto, el 44% de los estudiantes
afirmaron no consumir este tipo de bebidas; en cuanto a las diferencias de consumo
por género, las mujeres resultaron ser mas consumistas que los hombres, esta tltima
situacion tuvo el mismo comportamiento en el presente estudio.

Gonzélez Menéndez y col. (2006) realizaron un estudio para evaluar y comparar
el consumo de sustancias psicoactivas en dos grupos de pacientes masculinos con
dependencia alcohdlica que ingresaron al “Servicio Docente Rogelio Paredes” de La
Habana, Cuba entre los afios 1989 y 1999, en este sentido al indagar sobre el
consumo de café obtuvieron que el 96% (1989) y 78% (1999) de los grupos de
hombres encuestados reportaron consumir café, los porcentajes de ingesta bajaron un
poco, lo cual se evidencia en el 6% y 9% de los pacientes masculinos que informaron
el deseo de abandonar este habito; asi mismo la edad de iniciaciéon de consumo de
café estuvo entre los 9 afios en 1989 y 10 afios en 1999, lo que indica un leve retardo
en la edad de inicio en el consumo de esta bebida.

Desde el punto de vista de los deportistas, el consumo de café¢ antes del
entrenamiento se estd volviendo una moda, la cual supuestamente favorece el
rendimiento y potencia la movilizacion de acidos grasos, utilizados como fuente de
energia en lugar de los carbohidratos. “Los deportes mas beneficiosos por el uso de la
cafeina son aquellos que duran mas de 10 minutos, es decir, los deportes de
resistencia; en el resto el consumo de cafeina no es tan eficaz”. (Nogués, 1995, p. 61).
Sin embargo, se ha demostrado que tiene efectos diuréticos, nada favorable para este
grupo Muy Activo.

Cuando el atleta no estd acostumbrado al consumo de café¢ constantemente
(como ocurrid con el 58% de mujeres y 65% de hombres participantes que

respondieron no tomarlo) puede desencadenar efectos contraproducentes como
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taquicardias, dolores de cabeza, alteraciones nerviosas o trastornos digestivos, por lo
tanto no es conveniente que lo hicieran y menos antes de las competencias. En el caso
de los atletas que respondieron que habitiian el consumo (42% femenino y 35%
masculino) de este tipo de estimulantes posiblemente una taza de café no le genere
efectos secundarios, en este sentido se le recomienda no modificar sus habitos
alimentarios, si en realidad ha podido verificar que durante los periodos de

entrenamiento no han ocurrido alteraciones en su desempefo deportivo.

¢, Con qué frecuencia toma bebidas alcohdlicas?

El inicio temprano en el consumo de bebidas alcohdlicas durante la juventud
comienza a tener un gran impacto en el area nutricional de éstos, motivado a que
condiciona y modifica los habitos alimentarios y las necesidades de algunos
nutrientes aumentan en esta etapa. Es a raiz de esta situacion que la ingesta de
elevadas cantidades de alcohol genera en el organismo de estos muchachos y
muchachas deficiencias nutricionales multiples como lo es la mala absorcion de los
macro y micronutrientes, alteraciones en los niveles de colesterol y triglicéridos en
sangre, predisposicion a la obesidad, entre otros.

En realidad, con este item se queria conocer si los jovenes ucevistas consumian
bebidas alcohodlicas y con qué frecuencia, puesto que el alcohol es considerado un
problema de salud publica que cada vez mas esta en expansion llegando a todos los
sectores de la poblacion y donde los jovenes universitarios no escapan a ello.

Analizando este item, nos encontramos con que el género masculino tiene un
mayor consumo de alcohol con respecto al género femenino y las bebidas preferidas
por estos jovenes fueron cerveza, whisky y vodka.

En el grupo de los Insuficientemente Activos, se encontré lo siguiente: las
chicas: 18% bebe semanalmente, otro 18% lo hace mensualmente, otro 18% en
ocasiones especiales y un 46% no consume bebidas alcoholicas. Los chicos
reportaron que: un 20% ingiere semanalmente licor, un 40% lo hace mensual y otro

40% no consume.
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Luego el grupo de los Suficientemente Activos, reporto lo siguiente: las mujeres:
5% ingiere licor semanalmente, 20% mensualmente, 35% en ocasiones especiales y
40% no ingiere licor. Los hombres: 50% expres6 consumir licor semanalmente y el
otro 50% no consume.

Entre el grupo de los jovenes Muy Activos las mujeres presentaron la siguiente
frecuencia de consumo: 7% ingiere licor mensualmente, 33% en ocasiones especiales
y un alto 60% no consume ninguna clase de alcohol. Mientras que en los hombres de
este mismo grupo obtuvimos los siguientes: 17% consume semanalmente, 20%
mensualmente, 17% ocasionalmente y un 46% manifestd no tomar bebidas
alcohdlicas.

Es importante resaltar que ninguno de los tres grupos de actividad fisica

manifesto ingerir bebidas alcohdlicas diariamente. (Grafico 54).
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Grafico 54. Frecuencia de Consumo de Bebidas Alcohdlicas de acuerdo al Nivel

de Actividad Fisica y Género de los Jovenes Ucevistas

A través del Grafico 54 se ha observado el predominio de los hombres en

el consumo de bebidas alcohodlicas en los renglones: semanal y mensual y las mujeres
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lideraron los renglones: ocasional y no consume.

De acuerdo a los resultados expuestos anteriormente, la proporcion de jovenes
que consumen bebidas alcohodlicas no son tan altas como las que reportan algunos
estudios similares. Estos resultados guardan cierta similitud con los obtenidos por
Gaitan y col. (2004), en lo que respecta a las diferencias de consumo entre géneros,
donde los hombres también liderizaron este renglon, siendo significativas
estadisticamente estas diferencias, comentan los investigadores, lo que les permitid
concluir que estos jovenes estudiantes poseen altos indices de frecuencia de consumo
de bebidas alcoholicas y ademds existen importantes diferencias en los patrones de
ingesta que dependen en gran medida del género y la ubicacion geografica. Por esta
razon los investigadores recomiendan la instauracion de campaias de prevencion y
concientizacion sobre los efectos nocivos producto del consumo abusivo de bebidas
alcohdlicas en los jovenes universitarios.

Es relevante destacar que en este estudio el desnivel entre hombres y mujeres es
notorio y esta misma situacion se evidencia en la presente investigacion. Por otra
parte, al comparar los resultados del estudio de Gaitan y col. (2004) con los del
presente estudio, vemos que tanto hombres como mujeres consumen bebidas
alcoholicas, pero que independientemente del pais de origen, zona geografica, edad y
tipo de estudio los hombres van a presentar por lo general las mayores frecuencias en
lo que a consumo de bebidas alcoholicas se refiere, afirmacion que se podra
corroborar en los estudios que mas adelante se exponen. La hipotesis que se maneja
del por qué los hombres son los mayores consumidores de bebidas alcohdlicas radica
en el supuesto por una parte del papel que asume éste como hombre (la fuerza,
valentia, etc.) y por otra parte considera al licor como un mecanismo de defensa que
ayuda a aliviar las tensiones y stress producto de las diversas actividades académicas
a las que estan sometidos durante el desarrollo de la carrera.

Siguiendo este orden de ideas, Magallanes y col. (1994) al analizar las practicas
de salud de los estudiantes de medicina de la Universidad del Valle en Cali, Colombia
y su asociacion con las caracteristicas socio-familiares, se toparon con los habitos de

consumo de bebidas alcohdlicas que estos jovenes universitarios tenian. De un total
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de 349 estudiantes participantes, el 45,2% informo ingerir bebidas alcohodlicas de
forma moderada; 54,7% expresaron ser consumidores activos de alcohol; 37% fueron
ex-consumidores de alcohol y un 8,3% jamas habian probado alguna clase de bebida
alcoholica. Con respecto a la frecuencia de consumo de este tipo de bebidas 36,9%
habian ingerido alcohol entre 1 y 4 veces al afio; 32,1% lo consumian mensualmente
y las bebidas preferidas fue una especie de combinacion de cerveza, aguardiente y
ron. Nuevamente el consumo de licor se hace mas frecuente en el género masculino,
corrobordndose asi la afirmacion anterior.

Por su parte Gerometta y col. (2004) realizaron una investigacion para analizar
el patroén de consumo de alimentos de ingresantes a la carrera de medicina en Espaiia.
Con respecto al item correspondiente a los habitos toxicos encontraron que el
consumo de bebidas alcohodlicas fue asi: 47,05% consumia alglin tipo de bebida
alcoholica, reportandose la mayor frecuencia de consumo de 82,45% una vez a la
semana, y mas de 4 veces semanales lo realizaban el 4,16% de los jovenes
universitarios. Al discriminar por género los investigadores obtuvieron que el 42,64%
del total de las mujeres ingerian licor y el 54,89% correspondia a los hombres.

A través de la revision de estos trabajos, se puede concluir que el consumo de
bebidas alcohdlicas, es un problema que cada vez mas estd en aumento, y en el caso
de los estudiantes universitarios ha generado interés para investigadores en el area de
la salud publica, motivado a que “en la poblacion universitaria, los resultados de las
encuestas revelan que la proporcion de bebedores de alcohol y los problemas
asociados aumentan con la edad” (Mora-Rios y Natera, 2001, p. 91), por lo que se
deben tomar medidas que ayuden a controlar e identificar esas variables que
contribuyen con el aumento en la ingesta de licor.

Ademas es importante dirigir la atencién no sélo hacia los estudiantes con una
frecuencia de consumo mas constante (diario y semanal), sino también involucrar a
aquellos jovenes que tengan un consumo moderado, porque este grupo no esta exento
de la posibilidad de desarrollar a posteriori una dependencia por las bebidas

alcohodlicas.
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Lo mismo ocurre con los deportistas, ain cuando sus porcentajes de consumo
fueron bajos seria conveniente, mantener un estricto control en lo que a este hébito se
refiere, ya que es muy frecuente que entre los deportistas luego de finalizar un partido
celebren la culminacion tomando algin tipo de bebida alcohdlica, algunas veces en
cantidades descontroladas, que favorece la eliminacion de la orina (Nogués, 1995), y
si a esta situacion se le suma la deshidratacién en mayor o menor grado provocada
por el ejercicio previo tendremos como resultado que el consumo de alcohol es una
practica contraindicada, que solo agravara la situacion. En estos casos lo que se
aconseja es ingerir la menor cantidad posible de licor luego de haber transcurrido
cierto tiempo y que se haya repuesto parte del volumen de liquido perdido durante el

gjercicio y nunca antes de la competencia.

JDe qué manera es su consumo de frutas?

Por lo general las frutas generan en todas las personas dos reacciones: nos gustan
0 no nos gustan. Desde que somos pequefios las frutas forman parte de nuestra dieta
diaria, y son quizas el primer grupo de alimentos que los médicos pediatras
recomiendas a los padres cuando el bebé estd preparado fisiolégicamente para
combinar la leche materna con otros tipos de alimentos y ampliar asi paulatinamente
su dieta.

Las frutas desde el punto de vista nutricional aportan muchos beneficios a
nuestro organismo, principalmente su contenido de fibra no soluble que ayuda a
mejorar los movimientos intestinales gracias a la capacidad de absorber agua,
aumentar la cantidad de heces y su velocidad en la eliminacion, disminuyendo los
estados de estrefiimiento, las posibilidades de padecer cancer de coléon y otras
patologias de tipo gastrointestinales.

Una de las ventajas de las frutas es que son muy versatiles, en el sentido de que
las podemos consumir enteras, en jugos, en platos salados, en dulces, frias, calientes y
en cualquier otra forma que se nos ocurra y ademds en nuestro pais tenemos el

privilegio de contar con una amplia variedad de frutas tropicales con altos valores
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nutritivos y superiores en lo que a calidad se refiere con respecto a las frutas de paises
templados o frios. Pero tienen una desventaja, no siempre estan a disposicion para su
consumo, ya que muchas clases de frutas son de “temporadas” y solamente se
consiguen en ciertas épocas del ano.

Con este item se quiso indagar de qué forma los jovenes ucevistas usualmente
consumian frutas, para ello se le dieron 3 opciones: en jugo, enteras o en ambas
formas, a lo que respondieron de la manera siguiente:

Jovenes Insuficientemente Activos: mujeres: 38% en jugo, 24% entera y 38% en
ambas formas. Hombres: 20% en jugo y 80% en ambas formas.

Jovenes Suficientemente Activos: mujeres: 60% en jugo, 5% entera y 35% en
ambas formas. Hombres: 100% consume las frutas en jugo.

Jovenes Muy Activos: mujeres: 62% consume frutas en jugo y 38% enteras y en

jugo. Hombres: 33% en jugo, 13% enteras y 54% de ambas formas. (Grafico 55)
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Grafico 55. Consumo de Frutas en diferentes formas de acuerdo al Nivel de

Actividad Fisica y Género de los Jovenes Ucevistas
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Haciendo una comparacion entre las opciones: en Jugo y Entera, veremos que
independientemente del género y nivel de actividad fisica la opcion “Jugo” goza de
gran preferencia entre los estudiantes ucevistas. El consumir frutas en jugo es la
manera mas rapida y facil de ingerirlas con la que cuentan estos muchachos y
muchachas. Ademas, por sus multiples actividades diarias muchos de ellos recurren al
consumo de jugos de frutas ya preparados (pasteurizados o naturales de venta
ambulante) debido a que no cuentan con el tiempo necesario para elaborarlos por si
mismos.

Este tipo de jugos ya preparados se caracterizan por ser de facil adquisicion,
pero tienen una alta concentracion de azucares, preservantes y poco o nulo contenido
vitaminico. Por lo que se pone en tela de juicio los datos nutricionales que acompafnan
los envases y la informacidon que suministran los medios de comunicacion.

El consumo de frutas de manera entera proporciona de forma mas directa la
ingesta de cada uno de los nutrientes que poseen las mismas, ya que su contenido no
es alterado con ninglin otro alimento; en otras palabras se consume en su estado
natural.

Un estudio llevado a cabo en Colombia por Diaz y Ortiz (2002) para establecer
la relacion entre el habito de fumar, el consumo de alimentos y el estilo de vida en
estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Pontificia Universidad Javeriana de
Bogotd, encontraron que el 30% de los estudiantes fumadores consumian frutas
ocasionalmente y un 55% no las consumian diariamente. La diferencia entre
fumadores y no fumadores fue estadisticamente significativa agregan los
investigadores, lo que demuestra asociacion entre el habito de fumar y el bajo
consumo de frutas.

Este bajo consumo de frutas por parte de los estudiantes fumadores, los
investigadores lo relacionaron también con bajos niveles de antioxidantes vitamina C
y betacarotenos (aunque no los determinaron), que actian como protectores ante la
posibilidad de enfermedades cardiovasculares, la cual se hace mas elevada en este

grupo de fumadores.
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Es de hacer notar que dentro del consumo de frutas en este estudio no

especificaron la manera de ingesta, solo les interesé averiguar si la consumian o no.

JNormalmente las preparaciones de los alimentos que consume son fritas?

Una de las maneras mas rapidas y comunes de cocinar alimentos es friéndolos.
Este tipo de coccion se caracteriza por el empleo de abundantes cantidades de aceite o
grasa, los cuales al descomponerse generan sustancias nocivas para el organismo.

El aceite que solemos utilizar frecuentemente para cocinar los alimentos, antes
de llegar a nuestros hogares pasa por un proceso de refinacion industrial, en el cual se
emplean disolventes que dejan residuos toxicos (a pesar de los procesos de filtracion)
y sus efectos se van acumulando sobre el organismo llegando a desencadenar algin
tipo de enfermedad. (Freites y col. 1990). Por lo tanto, para evitar los efectos nocivos
en la salud, es aconsejable seguir estas recomendaciones cuando se incluya el aceite
para realizar preparaciones fritas:

- No sobrecalentarlo.

- No utilizarlo en la coccion de alimentos mas de dos veces.

- Tampoco es bueno combinar aceite utilizado anteriormente con aceite nuevo
para hacerlo rendir.

- Por ultimo cocinar con las cantidades justas de aceite a fin de evitar su
desperdicio y que los alimentos absorban en exceso la grasa. (Instituto Nacional de
Nutricion - Fundacion CAVENDES, 1990).

A raiz de esta situacion, se quiso indagar entre los jovenes ucevistas si tenian
como habito preparar o cocinar alimentos fritos. Al respecto contestaron lo siguiente:

Entre los Insuficientemente Activos, el 82% de las mujeres afirm6 consumir
frituras y un 18% dijo que no. En los hombres un 60% si tiene la costumbre de ingerir
alimentos fritos y el otro 40% expres6 que no.

Las mujeres Suficientemente Activas: un 80% si tiene el habito de consumir

alimentos fritos y un 20% expres6 que no. En los hombres se mantuvieron equitativas

Patrones de Consumo Alimentario en Ucevistas 191



las respuestas, ya que un 50% dijo que si comia preparaciones fritas y el otro 50%
respondié que no consumia de esta forma.

Entre las mujeres Muy Activas el 69% manifestd que si consume alimentos
fritos y un 31% dijo que no acostumbraba consumir este tipo de preparaciones. Por su
parte el 72% de los hombres dijeron que si consumian preparaciones fritas y un 38%

no lo hacia. (Grafico 56).
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Grafico 56. Consumo de Preparaciones Fritas de acuerdo al Nivel de Actividad

Fisica y Género de los Jovenes Ucevistas

Llama mucho la atencidn el alto porcentaje de estudiantes que sigue este patroén
alimentario, y mas aun que sean las mujeres en general quienes tengan la costumbre
de consumir preparaciones fritas (82% Insuficientemente, 80% Suficientemente y
69% Muy Activas) y los Muy Activos (69% mujeres y 72% hombres).

Este alto consumo de lipidos a través de preparaciones fritas, es un habito que ya
forma parte de la cocina venezolana. Esta técnica es un aporte de la culinaria europea

y segun Lovera (1991), la fritura tiene una frecuencia de aparicion dentro de las
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recetas venezolanas de un 35,16%, superando a las otras cuatro técnicas de coccion
que integran la cocina de nuestro pais (hervido, 31,86%; guisado 23,07%; horneado
7,69% y asado 2,19%). Por lo tanto, la fritura es la técnica mas empleada, a pesar de
la mala reputacion que la acompafia: durante mucho tiempo se ha catalogado al
consumo de grasa como el responsable del aumento de peso y de enfermedades
cardiovasculares, cosa que no siempre ocurre comenta Recio (1995) porque “una de
las formas de regulacion de la biosintesis de colesterol es por los niveles de colesterol
procedentes de la alimentacion” (Ibidem, p. 62); con todo y eso su fama ha ido
ganado terreno cada dia, porque entre muchas otras cosas implica invertir poco
tiempo en la preparacion y hace mas palatable y apetecible el alimento.

De hecho, una de las principales fuente de lipidos en la dieta del venezolano son
los aceites vegetales, la popularidad en el consumo de este tipo de grasa se debe en
parte al desarrollo industrial que ha permitido una disponibilidad creciente de aceites
de este tipo (Dehollain, 1993).

En otro orden de ideas, el consumo de grasa en los jovenes debe ser entre 30 y
35% del valor caldrico de la dieta, distribuido en: 4cidos grasos saturados que no
superen el 7% de su ingesta; los monoinsaturados de 13 a 18% y los &cidos
polinsaturados menos del 10%, este consumo suministra ademds de los acidos ya
mencionados vitaminas liposolubles: A, D, E y K (INN-Fundacién Cavendes, 1990).

Pero lamentablemente las dietas de los jovenes siempre se ha caracterizado por un
aporte mucho mayor al recomendado, es decir, superan el 35% de las calorias
(Requejo y Ortega, 2002) y los resultados de la presente investigacion son fiel reflejo
de esta afirmacion, ain cuando no se determinaron porcentajes de ingesta caldrica a
partir del consumo de preparaciones fritas es posible suponer que el consumo de
grasa se ubique por encima de lo recomendado. Para aclarar esta situacion se podria
recurrir a pruebas bioquimicas de colesterol y triglicéridos para confirmar esta
sospecha.

En lo que respecta a los jovenes Muy Activos, por su condicién de deportistas
sorprende su alto consumo de preparaciones fritas. Mahan y Escott (2001) acotan que

cuando un deportista sigue dietas ricas en grasa, por lo general consumen menos
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calorias provenientes de los carbohidratos; y cuando se siguen patrones de consumo
alimentarios bajos en grasa y ricos en carbohidratos, el estado de salud se ve
beneficiado, porque una dieta alta en lipidos se relaciona como ya sabemos con
enfermedades crénicas no transmisibles, y en el caso de los deportistas este bajo
consumo les aporta un mejor rendimiento en sus actuaciones, especialmente en
aquellos atletas que participan en deportes de resistencia muscular (remo, judo,

boxeo, natacion, gimnasia, etc.), donde es imprescindible un refuerzo de energia.

Los atletas deberan consumir de 20 a 30% de sus calorias a expensas de las
grasas. Ademas de reducir las calorias globales, el limitar el consumo de
grasa alimentaria es el primer paso para perder un exceso de grasa corporal.
El hacerlo elimina calorias pero no nutrimentos. (Ibidem, p. 597).

Dentro de esta perspectiva, Mahan y Escott (2001) comentan sobre un estudio
realizado por Simonsen y col. (1991) con los mejores deportistas de una seleccion de
remo y los cuales fueron sometidos a dos tipos de dieta: consumir 40% de sus calorias
con grasas 6 20% de sus calorias a expensas de la grasa, para luego cotejar su gasto
energético y su velocidad.

Luego de obtener las biopsias de los musculos de cada uno de los deportistas,
encontraron que los remadores que siguieron la dieta baja en grasa y rica en
carbohidratos tuvieron mayores niveles de glucogeno muscular, una energia y una
velocidad significativamente mayor, es decir, tuvieron un mejor rendimiento,
mientras que los sujetos con una dieta rica en grasas y baja en carbohidratos sus
niveles de glucogeno muscular fueron moderados y pudieron culminar la serie de
entrenamiento.

Aunque los deportistas deben consumir bajos porcentajes de lipidos, es
importante advertir que restringir la ingesta de grasas (<15%) limita su rendimiento e
interfiere en los procesos de almacenaje intramuscular de los triglicéridos, los cuales
suministran una proporcion importante de energia a todas las intensidades de la

actividad deportiva. (Mahan y Escott, 2001).
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Aplicando lo mencionado antes, al resto de la poblacion en especial a los
jovenes ucevistas, y ademas tomando en consideracion las desventajas que tiene el
consumo de grasa para nuestro organismo, una correcta administracion en la ingesta
de este tipo de alimentos serd la manera ideal de controlar los niveles de lipidos

corporales previniéndose de esta manera posibles afecciones a largo y corto plazo.

¢ Consume alimentos integrales?

Los alimentos integrales son productos ricos en fibra. Dicha sustancia (la fibra)
se encuentra contenida especialmente en verduras, frutas, hortalizas, cereales de
grano entero como arroz, cebada, centeno, maiz, en la harina de maiz precocida
semirrefinada y la avena en hojuelas; al ingerir estos cereales integrales también se
esta consumiendo su afrecho.

El salvado o afrecho es la denominacion dada a la fina cascara externa que cubre
a los granos y es una gran fuente de minerales y proteinas, utilizada en la preparacion
de una gran variedad de platos tales como: sopas, arepas, jugos, panes, etc. Por
consiguiente un consumo de alimentos integrales o fibrosos lejos de ser irritantes,
ayudan a aliviar la congestion del colon activando los movimientos necesarios para la
eliminacion de residuos fecales entre otras funciones.

A raiz de este planteamiento, y que por regla general muchos individuos no
incluyen en su dieta diaria el consumo de alimentos integrales, se decidio averiguar si
los jovenes ucevistas dentro de sus patrones alimentarios incluian la ingesta de
productos integrales, tomando en cuenta su nivel de instrucciéon académica.

En este contexto, los jovenes ucevistas respondieron lo siguiente: en los
Insuficientemente Activos, el 68% de las mujeres incluye alimentos integrales dentro
de su dieta diaria, mientras que el 11% restante no lo hace; en el caso de los hombres
un bajo 20% incluye este tipo de alimentos en su dieta y un alto 80% no los toman en
consideracion.

Entre los jovenes Suficientemente Activos, el 65% de las mujeres si ingiere

alimentos integrales y un 35% no los toma en cuenta; en los hombres el resultado fue
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que un 50% si consume alimentos integrales y el otro 50% no los ingiere.

Por ultimo, en los Muy Activos el 64% de las mujeres alegd consumir alimentos
integrales y un 36% manifestd no incluir este tipo de alimentos en su dieta. Por su
parte en los hombres el 63% respondid favorablemente consumir alimentos ricos en

fibra y el 37% no lo hace. (Grafico 57).
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Grafico 57. Consumo de Alimentos Integrales de acuerdo al Nivel de Actividad

Fisica y Género de los Jovenes Ucevistas

Satisfactoriamente nos hemos encontrado con una aceptacion en el consumo de
alimentos integrales por parte de los jovenes ucevistas de todos los niveles de
actividad fisica.

El incluir la fibra dentro de la dieta diaria, ayuda a mitigar los efectos toxicos
que ciertas sustancias quimicas dejan en nuestro organismo como por ejemplo los
colorantes y aditivos contenidos en alimentos y bebidas de composiciéon quimica
principalmente. Este tipo de alimentos y bebidas forman parte de la alimentacion

diaria de muchos jovenes, incluyendo a los ucevistas.
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Por otro lado, si el consumo de alimentos integrales se realiza de manera
excesiva en la alimentacion diaria puede interferir en el aprovechamiento de la
energia y minerales como hierro, zinc y calcio, ademas desencadenar dolores
abdominales, diarreas, nauseas, gases o flatulencias. Asi mismo, existe la tendencia
de consumir alimentos integrales como parte de rutinas de adelgazamiento los cuales
segun el Instituto Nacional de Nutricional y la Fundacion CAVENDES (1990),
asegura que no se ha verificado cientificamente a través de estudio que los alimentos
ricos en fibra por si solos contribuyen a la pérdida de peso corporal de forma

significativa.

4.4. Relacion de los Patrones de Consumo y la Actividad Fisica con Indicadores

Antropométricos Nutricionales

Es importante sefialar que cuando se considera al grupo de hombres por
actividad fisica, se reduce el ntimero, particularmente en los insuficientemente y
suficientemente activos; mientras que las mujeres superan considerablemente a los
hombres con una n = 34 mujeres versus n = 5 hombres para el primer grupo y n = 20
mujeres contra n = 2 hombres para el segundo grupo. En cambio en el grupo de muy
activos existe un equilibrio entre los jovenes de uno y otro género que lo integran: 45
mujeres y 46 hombres (Cuadro 12).

Motivado a esta situacion, se decidio aplicar medidas estadisticas para analizar
la asociacion entre las variables estudiadas solamente a la muestra conformada por el
género femenino, ya que dicho grupo tuvo una gran representatividad en los tres
niveles de actividad fisica.

Para este analisis, se aplico la prueba de Chi-cuadrado, con el fin de determinar
la asociacién entre los tres criterios: patrones de consumo, actividad fisica e
indicadores antropométricos, posteriormente se emplearon medidas simétricas para
evaluar la relacion entre los mismos, tomandose como indicador el Coeficiente de
Gamma ya que las variables asociadas son de tipo ordinal y tienen al menos tres

categorias. En este caso, veremos que solo para aquellos valores donde p sea menor a
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0,05 (el p-valor asociado al estadistico de contraste sea menor que ), la diferencia
observada entre los rangos promedios es estadisticamente significativa y por
consiguiente se considera positiva la relacion entre las variables.

El coeficiente Gamma, el cual es una medida del grado de asociacion entre dos
variables cualitativas en escala ordinal, toma valores entre -1 y 1. Una es la
categorizacion de la actividad fisica: insuficientemente activo, suficientemente activo
y muy activo; la otra es clasificacion antropométrica que varia de acuerdo al
indicador con que se esté trabajando. Como se puede observar, ambas variables son
cualitativas, pero ademas estan medidas en escala ordinal, esto indica la existencia de
un orden en su conformacion, la cual establece una relacion, bien sea mayor que (>) o
menor que (<). (Ferran, 1996).

Se seleccionaron los alimentos consumidos por al menos el 45% de las
estudiantes y que conforman el patron de consumo de éstas y su relacion con la
actividad fisica segun la clasificacion antropométrica. A continuacion se presentan los
resultados:

Entre las mujeres de los tres niveles de actividad fisica son pocos los alimentos
que tienen una asociacion estadisticamente significativa con la clasificacion IMC,
siendo el grupo de los cereales y carnes quienes obtuvieron una mayor
representatividad en cuanto al nimero de alimentos ya que el valor de la probabilidad
( p = 0,05) para el coeficiente gamma fue menor. Entre los cereales tenemos: arroz,
pan blanco, arepa y pasta asociados con las mujeres de los tres niveles de actividad
fisica que se ubican dentro de los valores normales de IMC y el pan blanco se
relaciona también con las mujeres con sobrepeso grado 1.

Dentro del grupo de las carnes el consumo de pollo y res es estadisticamente
significativo su consumo en las mujeres de los tres niveles de actividad fisica con
valores normales de IMC.

Por otra parte en el grupo de los pescados, el atun enlatado en aceite, su
consumo se relaciona estadisticamente con aquellas mujeres que se ubican en la
categoria de desnutricién y sobrepeso grado 2, lo mismo ocurre con la salsa de

tomate. Mientras que, el consumo de lechuga se relaciona solamente con el renglon
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de desnutricion. En el caso de las frutas, el platano se vincula con un estado de

sobrepeso grado 1 (Cuadro 24).

Cuadro 24. Medidas Simétricas de las Variables Patrones de Consumo,

Actividad Fisica y Clasificacion IMC

Clasificacién IMC Valor Sig.
aproximada
Arroz Blanco /Actividad Fisica /Clasificacion IMC Valores normales -1,000 ,000
.. L . ., Sobrepeso grado 1 -1,000 ,048
Pan Blanco /Actividad Fisica / Clasificacion IMC Valores normales -1.000 1000
Pasta /Actividad Fisica /Clasificacion IMC Valores normales -1,000 ,001
Arepa /Actividad Fisica Clasificacion /IMC Valores normales -1,000 ,000
Carne pollo /Actividad Fisica /Clasificacion IMC Valores normales -1,000 ,007
Carne Res / Actividad Fisica /Clasificacion IMC Valores normales -1,000 ,001
Atin Enlatado Aceite /Actividad Fisica / Clasificacion IMC Desnutricion -1,000 ,014
.. . . ., Desnutricion -1,000 ,001
Lechuga /Actividad Fisica/ Clasificacion IMC Sobrepeso grado 2 11,000 1000
Platano /Actividad Fisica /Clasificacion IMC Sobrepeso grado 1 -1,000 ,002
.. , . . . Desnutricion -1,000 ,025
Salsa Tomate /Actividad Fisica / Clasificacion IMC Sobrepeso grado 2 11,000 1000

Fuente: Cadlculos propios

En el siguiente cuadro (25) aparecen los resultados referentes a la asociacion de

los patrones de consumo y actividad fisica con la clasificacidon area grasa, que como

se puede observar, ocurre la misma situacion presentada anteriormente con el IMC, es

decir, existe poca asociacion entre las variables involucradas, siendo los cereales y las

carnes los de mayor presencia. Es importante sefialar que las relaciones se hicieron

evidente principalmente en las clasificaciones: reserva normal, reserva baja y reserva

muy baja de calorias. Entre los alimentos que arrojaron asociaciones estadisticamente

significativas con clasificacion de reserva normal estan: arroz, pan blanco, pasta y

chocolate; con reserva baja: pan blanco y papa; con reserva muy baja: arroz, pan

blanco, pasta, arepa, carne de pollo y carne de res (Cuadro 25).
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Cuadro 25. Medidas Simétricas de las Variables Patrones de Consumo,

Actividad Fisica y Clasificacién Area Grasa

Clasificacion AG  Valor Sig.

aproximada
.. , . . ., Normal -1,000 ,023
Arroz Blanco /Actividad Fisica / Clasificacion AG Reserva Muy Baja 1,000 000
Normal -1,000 ,023
Pan Blanco /Actividad Fisica /Clasificacion AG Reserva Baja -1,000 ,001
Reserva Muy Baja -1,000 ,000
.. L. . . Normal -1,000 ,028

Pasta /Actividad Fisica /Clasificacion AG Reserva Muy Baja 11,000 001
Arepa /Actividad Fisica/ Clasificacion AG Reserva Muy Baja 1,000 ,000
Carne pollo /Actividad Fisica /Clasificacion AG Reserva Muy Baja 1,000 ,007
Carne Res / Actividad Fisica / Clasificacion AG Reserva Muy Baja 1,000 ,001
Papa /Actividad Fisica /Clasificacion AG Reserva Baja 1,000 ,025
Chocolate /Actividad Fisica /Clasificacion AG Normal 1,000 ,002

Fuente: Cadlculos propios

Al aplicar los procedimientos estadisticos de medicion de las variables: patron

de consumo, actividad fisica con la clasificacion drea muscular, nos topamos con que

el comportamiento sigue siendo el mismo, es decir, poca relacion estadistica entre las

constantes, pero siguen figurando los cereales y las carnes en los tres niveles de

actividad fisica con un predominio de reservas

proteicas normales. También se

observaron relaciones significativas entre las reservas proteicas altas de las mujeres

de los tres niveles de actividad fisica que consumen lechuga y salsa de tomate

(Cuadro 26).

Cuadro 26. Medidas Simétricas de las Variables Patrones de Consumo,

Actividad Fisica y Clasificacién Area Muscular

Clasificacion AM Valor Sl.g'
aproximada
Pan Blanco /Actividad Fisica /Clasificacion AM Normal -1,000 ,000
Pasta /Actividad Fisica/ Clasificacion AM Normal -1,000 ,000
Arepa /Actividad Fisica/ Clasificacion AM Normal -1,000 ,000
Carne pollo /Actividad Fisica/ Clasificacion AM Normal -1,000 ,007
Carne Res / Actividad Fisica / Clasificacion AM Normal -1,000 ,001
Lechuga /Actividad Fisica / Clasificacion AM Reserva Alta -1,000 ,014
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Salsa Tomate /Actividad Fisica / Clasificacion AM Reserva Alta -1,000 ,046

Fuente: Calculos propios

En este mismo orden de ideas se hallaron diferencias estadisticamente
significativas entre los grupos de mujeres ucevistas que se comparan (actividad fisica)
y los alimentos: arroz, pan blanco, pasta, arepa, carne de pollo y carne de res, para la
clasificacion antropométrica cintura-cadera, y particularmente en el sindrome

ginecoide (Cuadro 27).

Cuadro 27. Medidas Simétricas de las Variables Patrones de Consumo,

Actividad Fisica y Clasificacion Cintura-Cadera

Clasificaciéon CC Valor Sl.g°

aproximada
Arroz Blanco / Actividad Fisica/ Clasificacion CC Sindrome ginecoide -1,000 ,000
Pan Blanco/Actividad Fisica /Clasificacion CC Sindrome ginecoide -1,000 ,000
Pasta /Actividad Fisica/ Clasificacion CC Sindrome ginecoide -1,000 ,000
Arepa /Actividad Fisica / Clasificacion CC Sindrome ginecoide -1,000 ,000
Carne pollo /Actividad Fisica/Clasificaciéon CC Sindrome ginecoide -1,000 ,034
Carne Res / Actividad Fisica / Clasificacion CC Sindrome ginecoide -1,000 ,003

Fuente: Calculos propios

Con estos resultados obtenidos, a modo general se puede deducir la existencia de
pocas diferencias estadisticamente significativas cuanto se relacionaron consumo de
alimentos y actividad fisica con indicadores antropométricos nutricionales.

Esta asociacion se realizo con el proposito de facilitar la interpretacion de los
resultados, ver su comportamiento y establecer los hdabitos alimentarios mas
frecuentes entre las participantes del presente estudio, siendo muy notorio el grupo de
los cereales (arroz, pan blanco, arepa, pasta) y las carnes (pollo y res) quienes se
hicieron presentes significativamente en las cuatro clasificaciones antropométricas:
IMC, area grasa, drea muscular y cintura-cadera, en cambio el resto de los grupos
alimentarios fue muy bajo su aporte (frutas, legumbres, alimentos varios, chucherias,

pescados, tubérculos) 6 no tuvieron presencia alguna, como el caso de las bebidas,
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embutidos, mariscos, alimentos preparados, leguminosas, huevos, leche y derivados y
quesos.

Considerando lo descrito, Gutiérrez y Vargas (2002) relacionaron los niveles de
actividad fisica de los funcionarios de salud de Bogota con los patrones de consumo
alimentarios y la frecuencia en la ingesta de alimentos, y obtuvieron que estas
personas acostumbraban la ingesta de preparaciones de venta ambulante en los
puestos de trabajo inclindndose el consumo por snack o chucherias; alto consumo de
azucar por parte de los hombres que a mediano o largo plazo afectaria de manera
negativa el estado de salud de estas personas, pero entre los habitos positivos que
poseen estos funcionarios estd que un 82.67% del total de los funcionarios
encuestados consume diariamente de 3 a 6 comidas evaludndose como un habito
adecuado que equilibra y fracciona las comidas, esta situacion se evidencié también
entre las chicas evaluadas en la presente investigacion con un consumo promedio de 3

a 5 comidas diarias.

4.5. Analizar la Importancia de los Patrones de Consumo Alimentarios y la

Actividad Fisica como Indicadores de Salud

Los habitos alimentarios junto con la actividad fisica forman una dupla
importantisima que cobra gran valor cuando se habla de la salud personal, motivado a
que cuando se incluyen estos factores dentro de la rutina diaria se minimizan los
riesgos de desarrollar enfermedades que en muchos casos son prevenibles.

Los patrones de consumo son modelos que se configuran desde la infancia, se
van fortaleciendo con el entorno familiar y se consolidan en la juventud tomando dos
vertientes: una alimentacion equilibrada y saludable 6 una alimentacion deficitaria y
monotona; esta secuencia se puede observar también en la actividad fisica, porque si
de pequefios nos crean el habito de realizar algin de tipo de ejercicio fisico (sin
importar la intensidad), que se refuerza por el grupo familiar y se fortifica en la
juventud también se presentarian dos opciones: llevar una vida saludable y activa 6

llevar un estilo de vida sedentario con todas sus implicaciones.
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Una alimentacidon con ingestas inadecuadas por déficit y excesos de macros y
micronutrientes pueden dar lugar a graves enfermedades carenciales e incluso la
muerte como se ha mencionado a lo largo de esta investigacion. Este tipo de
patologias como enfermedades cardiovasculares, obesidad morbida, canceres, etc.,
cada dia van tomando mayor importancia para los organismos de salud publica en el
mundo entero y a su vez van aumentando las tasas de mortalidad y disminuyendo la
esperanza de vida de los individuos.

Conforme a este juicio, la FAO-OMS (1992), sefialan que los regimenes
alimentarios que se asocian claramente con menores riesgos de enfermedades
cronicas y algunos tipos de canceres son aquellos que suministran una cantidad
moderada de energia, pocas grasas, proporciones suficientes de carbohidratos y
fibras, acompafiado por un consumo regulado de sal y adecuadas dosis de vitaminas y
minerales.

Sin embargo, vincular alimentacion y salud no siempre es positivo comentan
estas organizaciones, y en parte se debe a que atin no se ha podido comprender cuales
factores contribuyen en la aparicion de enfermedades cronicas relacionadas con la
alimentacion, ni mucho menos qué rol desempefian los patrones de consumo junto a
otros factores, por ejemplo, se ha determinado que los altos niveles de colesterol se
relacionan con el consumo de grasas saturadas, pero esto no quiere decir que todas los
acidos grasos saturados afectan de la misma forma al colesterol, es mas, en algunas
ocasiones el estado de salud de una persona mejora cuando los alimentos ingeridos
contienen los componentes necesarios y no por consumir esos productos propiamente
dichos, por ejemplo, los alimentos ricos en fibra pueden proteger contra ciertas
enfermedades, pero no es la fibra propiamente quien hace posible que esto ocurra ya
que ésta (la fibra) no es digerida con facilidad por el organismo humano y éste en
cambio toma de la fibra ciertos componentes que ayudan a nutrirnos y asi poder
cumplir las funciones necesarias en los proceso de transformacion que se llevan a
cabo dentro de nuestro sistema.

Por otra parte, la actividad fisica y la salud muchas veces se encuentran

distanciadas por factores de tipo conductuales 6 comportamientos, que sélo se pueden
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modificar si existe una minima adaptacion paulatina en las caracteristicas internas y
externas del individuo. Al respecto, Montezuma (2006), sefiala que las caracteristicas
internas se asocian con el nivel de instruccidn, estrato socio-econdémico, edad, sexo,
nivel de sedentarismo y actividad fisica diaria o laboral, etc., y las caracteristicas
externas se relacionan con el contexto que rodea a la persona: laboral, ambiental,
social, familiar.

Estas caracteristicas externas van a influir en gran medida en la toma de
decisiones que incentiven a la realizacion de ejercicios fisicos, porque tienen que ver
con las ofertas que se ofrecen en cuanto a infraestructura deportiva, recreativa y
urbanas aptas para llevar a cabo actividades de esparcimientos que favorezcan el
desarrollo de estados de salud benéficos (factor ambiente) y conjugados con las
caracteristicas del colectivo sobre la toma de conciencia de los beneficios que se
obtienen (social y familiar), se lograria un cambio en el comportamiento con relacion
al sedentarismo y la actividad fisica con el propdsito de mejorar la calidad de vida de
las personas independientemente de su edad y género.

Cuando se hace referencia al binomio actividad fisica/salud, muchas veces
pensamos en la realizacién de ejercicios forzados, agotadores, tediosos, y con un
tiempo prolongado de repeticiones. Pues no siempre debe ser asi, ya que si lo que
queremos es mantenernos fisicamente activos, basta con realizar ejercicios aerobicos,
como caminatas, carreras o trotes, natacion, ciclismo, basketbol, futbol, entre otros,
que realmente benefician nuestra salud. Hoeger (1980) comenta que “la resistencia
cardiovascular es el indicador mas adecuado de la salud fisica. Buena salud fisica
implica un buen corazén, buenos pulmones y un buen aparato circulatorio” (p. 49)
que favorece la realizacion de este tipo de ejercicio que se identifica por ser continuo
y de duracion prolongada, con un esfuerzo arduo que entrena al sistema circulatorio
haciéndolo mas resistente a las demandas de oxigeno requeridas para suplir las
solicitudes originadas por el ejercicio fisico.

Los beneficios de la practica de la actividad fisica para la salud se pueden

resumir de la siguiente manera:
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- A nivel cardiovascular, el corazon de las personas que entrenan
constantemente, luego del ejercicio vuelve a su frecuencia normal en menos tiempo,
trabaja menos en estado de reposo motivado a que sus palpitaciones por minuto se
reducen cosa que no ocurre con el corazon de una persona que no entrena.

- A nivel sanguineo aumenta el volumen total de la circulacioén de la sangre por
todo el cuerpo, elevando ademés la cantidad de globulos rojos y hemoglobina,
generando una mayor produccion de oxigeno. El ejercicio fisico disminuye también
los niveles sanguineos de colesterol, triglicéridos, lipoproteinas de baja densidad y
aumenta las de alta densidad, que ayuda a disminuir las posibilidades de
enfermedades cardiovasculares.

- A nivel muscular aumenta y tonifica la masa muscular, permitiendo la
obtencion de mayor fuerza y rapidez de contraccion muscular. Mejora la apariencia
externa personal; disminuye los reservorios grasos corporales, entre otros.

-A nivel pulmonar acondiciona y fortalece los musculos que intervienen en la
respiracion lo que permite que la sangre disponga de una mayor concentracion de
oxigeno y por ende el corazdn no se vea forzado a trabajar mas de lo debido.

-A nivel de los vasos sanguineos incrementa la flexibilidad de los vasos
sanguineos lo cual disminuye la obstruccion de las paredes arteriales por la formacion
de placas ateroscleroéticas.

-A nivel psicologico, aumenta la autoestima y cambia la perspectiva de su rutina
de vida diaria, crea el habito de la disciplina, observan mejoras en su estado de salud,
y por consiguiente viven y se siente mucho mejor.

En el caso de los patrones de consumo sus beneficios hacia la salud se pueden
resumir de la siguiente manera:

- El consumo de [lipidos son la fuente energética por excelencia. Una
alimentacion deficitaria de este macronutriente afecta la salud negativamente, porque
en los lipidos se encuentran los acidos grasos esenciales que no pueden ser
sintetizados por los humanos, siendo la unica manera de consumirlos por medio de

los alimentos ricos en grasas que incorporamos en la dieta diaria.
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- Las proteinas son indispensables en la dieta de todo ser humano ya que
intervienen en la creacién de anticuerpos, estructuracion y fortalecimiento de los
musculos, quienes a su vez ayudan en la formacién de hemoglobina, las proteinas
también regeneran y conservan las células. Su consumo debe ser regulado, ya que de
lo contrario se verian seriamente afectados los rifiones y el higado por una sobrecarga
en sus funcionamientos (Nogués, 1995).

- El consumo de carbohidratos es una fuente rapida de energia, por lo que Recio
(1995), expresa que a pesar de no existir ningin carbohidrato conocido que sea
esencial para la dieta humana, es indispensable incluirlo para evitar deshidratacion y a
la par disminuye las necesidades de proteinas en el organismo, de acuerdo a un efecto
denominado “economizador de proteinas”.

- Las vitaminas constituyen los componentes organicos de la dieta diaria y se
requiere su consumo en pequefias dosis para el mantenimiento y funcionamiento
adecuado del organismo. Sus beneficios hacia el estado de salud de los individuos
dependen de la variedad de vitaminas existentes, es decir, cada vitamina tiene una
funcion especifica.

-Los minerales, muchos de ellos son esenciales para el cuerpo y por lo tanto
deben ser aportados a través de la alimentacién ya que son reguladores metabdlicos,
etc.

- Las fibras por su parte contribuyen a mejorar el estado de salud de los
individuos por medio de la activacion de la secrecion de las sales biliares que digieren
las grasas y regularizan el transito intestinal; modera los efectos dafiinos de sustancias
quimicas como por ejemplo los aditivos y colorantes.

Puntualizados los beneficios de los patrones de consumo de alimentos y la
actividad fisica sobre el estado de salud de los individuos podemos enfatizar que el
mantenimiento Optimo de la salud depende en cierta medida de las dos variables
mencionadas, con la primera se conseguird un buen estado nutricional y con la
segunda una satisfactoria condicion fisica que al conjugarse se reflejara en otras
esferas de la vida de los jovenes ucevistas, tanto en el campo académico como en el

laboral, social, familiar, y quizas el mas importante de todos, el ambito personal.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Analizados los resultados, producto de la fase de recoleccion de datos y en
funcion de los objetivos propuestos a continuacidon se presentan las conclusiones y

recomendaciones como aporte de esta investigacion.

5.1. Conclusiones

- Los niveles de actividad fisica del grupo encuestado fueron los siguientes: en
las mujeres el 22% es Insuficientemente Activa, 13% Suficientemente Activa y un
30% son Muy Activas. En los hombres se presentaron las frecuencias mas bajas con
relacion a los niveles Insuficiente y Suficientemente Activos: 3% y 1%,
respectivamente y los Muy Activos representaron un 31%, siendo este tltimo un poco
mayor con relacion a las mujeres. Buena parte de los jovenes ucevistas de uno y otro
género que integran este estudio son muy activos.

- La Circunferencia Cintura-Cadera, indico que los niveles de riesgo “muy alto”
de presentar algun tipo de enfermedad no transmisible en la edad adulta, se presentod
solamente en las mujeres Muy Activas (33%) y en los hombres Insuficientemente
(40%) y Muy Activos (11%), pero a pesar de ser porcentajes un tanto bajos estos
jovenes no escapan de ser vulnerables; los de “alto” riesgo fueron bajos también entre
los dos géneros y los tres niveles de actividad fisica, a excepcion del grupo masculino
Muy Activo que reportd un 61%; con respecto a los riesgos “moderados” y “bajos”,
el primero arrojé valores satisfactorios, mientras que en el segundo los valores se
mantuvieron entre un 7 y 24% entre los dos géneros y los tres niveles de actividad
fisica. Caso especial fueron los hombres Suficientemente Activos que se encontrd que

un 100% de estos tenian “bajo” riesgo de sufrir alguna enfermedad cardiovascular.
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- En relacion a la distribucion y ubicacion de la grasa corporal, mayormente las
mujeres de los tres niveles de actividad fisica presentaron el sindrome ginecoide y un
22 % de las mujeres Muy Activas el sindrome androide; mientras que el 100 % de los
hombres de los tres niveles de actividad fisica presentaron el sindrome androide,
convirtiendo a este grupo masculino y a la pequena porcion de mujeres en poblacion
de riesgo de desencadenar afecciones cardiovasculares.

- Dentro de los habitos alimentarios de los jovenes ucevistas de uno y otro
género y de los tres niveles de actividad fisica incluyen productos de cada uno de los
grupos alimentarios, con frecuencias de consumo que varian, de diario, semanal y
mensual. Entre los alimentos que incluyen en su alimentacion reportaron: cereales
(arepa, pan integral y salado, pasta, arroz, cereal de desayuno, galletas de soda),
carnes y derivados (pollo, res y jamon cocido), embutidos (salchichas, mortadela,
salchichon), pescados (en lata y fresco), mariscos (camarones, calamar y pulpo),
huevos.

- Otros alimentos son la leche y derivados lacteos (leche liquida entera y
descremada, yogurt, mantequilla y margarina), quesos (paisa, amarillo, duro blanco,
parmesano, guayanés y muenster), leguminosas (caraotas, arvejas y lentejas), raices y
tubérculos (apio, papa, yuca, ocumo, batata y fiame), legumbres (cebolla, aguacate,
pimenton, tomate, brocoli, zanahoria, lechuga, repollo), frutas (cambur, guayaba,
lechosa, melon, naranja, parchita, platano, manzana, pera, patilla, fresas, piia),
alimentos preparados (hamburguesas, cachitos, pastelitos, pizza), alimentos varios
(jamon endiablado, azlcar, aceite, mayonesa, salsa de tomate, mermelada), bebidas
(gaseosas, jugos envasados, achocolatadas, café, malta) y chucherias (chocolate,
helado de crema, galletas dulces, tortas, palitos de maiz, donas).

- En el consumo de comida rapida por parte de los jovenes ucevistas de uno y
otro género y de los tres niveles de actividad fisica, reportaron preferencia por
alimentos como hamburguesas, pizzas, sandwich, perros calientes, papas fritas, pollo
(en varias versiones), refrescos, helados, pepitos (grupo 1), jugos y otras frituras
(grupo 2), comida china, mexicana e italiana (grupo 3). Las mayores registros de

consumo se reflejaron en el grupo 1, y en las mujeres fueron: Insuficientemente
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(79%), Suficientemente (60%) y Muy Activas (60%), y en los hombres fue de:
Insuficientemente (60%), Suficientemente (100%) y Muy Activas (54%), el resto de
los grupos de comida rapida obtuvieron bajos reportes. Por otro lado, el porcentaje de
estudiantes que no consume este tipo de comidas fue asi: Insuficientemente Activos:
mujeres 9% y hombres 40%; Suficientemente Activos: mujeres 20% y hombres 0%;
Muy Activos: mujeres 20% y hombres 43%. En sintesis, la mayor demanda dentro de
este renglon de comidas rapidas la obtuvo el grupo 1, liderado por las hamburguesas,
seguido por las pizza y luego el pollo; en el grupo 2: las empanadas y en el grupo 3:
la comida china y entre los géneros, las mujeres sobresalieron con respecto a los
hombres en el consumo de comidas rapidas.

- La ingesta de agua, fue satisfactorio ya que se registraron bajos porcentajes de
estudiantes de uno y otro género de los tres niveles de actividad fisica que consumen
menos de 2 vasos de agua al dia. En las mujeres Insuficiente (41%) y Suficientemente
Activas (35%) el consumo de agua fue de 2-4 vasos y en las Muy Activas (44%) 5-6
vasos diarios, en los hombres Suficientemente Activos (100%) fue de 5-6 vasos y en
los Insuficientemente (40%) y Muy Activos (48%) + de 8 vasos diarios.

- La ingesta de café¢ evidencié que los estudiantes ucevistas por lo general
usualmente no lo consumen. Sin embargo, entre los jovenes ucevistas de uno y otro
género y de los tres niveles de actividad fisica las mujeres obtuvieron los mayores
porcentajes de consumo con relacion a los hombres (Insuficiente Activos: mujeres
47%, hombres 20%; Suficientemente Activos: mujeres 45%; Muy Activos: mujeres
42%., hombres 35%), sin embargo es alta la cantidad de estudiantes que no ingiere
esta bebida dentro del grupo estudiado (Insuficiente Activos: mujeres 53%, hombres
80%; Suficientemente Activos: mujeres 55%, hombres 100%; Muy Activos: mujeres
58%, hombres 65%).

- En las bebidas alcoholicas, existen diferencias en la frecuencia de consumo
entre los géneros femeninos y masculinos predominando el consumo semanal y
mensual en los hombres y en las mujeres ocasional y las que no consumen. No se

evidencio registro de consumo diario de bebidas alcoholicas.
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- En el consumo de frutas, su ingesta principalmente es a través de jugos en todo
el grupo de jovenes ucevistas con pocos casos de consumo en forma entera. Al
establecer diferencias entre géneros las mujeres por lo general consumen mas frutas
que los hombres.

- Al observar dichos patrones se puede decir que hay una discrepancia en ello,
toda vez que las mujeres también dominaron en el grupo de las frituras con respecto a
los hombres, exceptuando al grupo de los Muy Activos donde ocurre lo contrario
(Insuficiente Activos: mujeres 82%, hombres 60%; Suficientemente Activos: mujeres
80%, hombres 50%; Muy Activos: mujeres 69%, hombres 72%). En lineas generales
son altos los porcentajes de estudiantes que incluyen este tipo de preparacion dentro
de su dieta.

- Hay aceptacion en los grupos de jovenes ucevistas de uno y otro género de los
tres niveles de actividad fisica que integran la investigacion con respecto a mejorar su
consumo de alimentos integrales, en vista que este se mantuvo muy similar entre
ellos, con la salvedad del grupo Insuficiente Activos donde las diferencias fueron
amplias.

- Al relacionar los patrones de consumo de alimentos y la actividad fisica de
las jovenes ucevistas con indicadores antropométricos nutricionales, encontramos que
existe poca relacion entre las tres variables implicadas, pero permitié visualizar el
patron de consumo que siguen por lo general las jovenes ucevistas, el mismo estuvo
conformado por un total de 21 alimentos, pertenecientes al grupo de los cereales,
carnes (estos dos grupos fueron los de mayor representacion significativa), frutas,
legumbres, alimentos varios, chucherias, pescados, tubérculos, siendo negativa la
presencia de alimentos de los grupos de bebidas, embutidos, mariscos, alimentos
preparados, leguminosas, huevos, leche y derivados y quesos.

- Para finalizar la importancia que cobra los patrones de consumo alimentarios y
la actividad fisica como indicadores del estado de salud de las personas y en especial
de los jovenes ucevistas radica en el hecho de que cuando se tiene una alimentacién
equilibrada, conformada por productos de cada uno de los grupos alimentarios y si a

esto se le suma la realizacion de actividad fisica especialmente de tipo aerdbica, se
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tendra como resultado una vida saludable y plena. En cambio si se lleva un estilo de
vida totalmente opuesto (una alimentacién inadecuada y un nivel de sedentarismo
alto), se estardn sentando las bases para desarrollar enfermedades cronicas no
transmisibles en la adultez, especialmente patologias de tipo cardiovasculares,
cerebrovasculares, entre otros, que en los actuales momentos encabezan las
principales causas de muerte tanto a nivel nacional como mundial producto de la

evolucion epidemiologica y el deterioro de la alimentacion poblacional.

5.2. Recomendaciones

A las autoridades de la Universidad Central de Venezuela:

-Aunque los jovenes ucevistas de uno y otro género y de los tres niveles de
actividad fisica incluyen alimentos de todos los grupos alimentarios, muchas veces
desconocen los beneficios y perjuicios que estos les puedan aportan si su consumo es
excesivo o deficitario, que pueden desencadenar enfermedades de tipo nutricional que
se estan volviendo cada vez frecuentes dentro de la sociedad, y especialmente en
grupos jovenes como los que integran esta investigacion. Si se parte del hecho de que
la dieta es uno de los factores de riesgo posible de modificar, es valido sugerir a las
autoridades de la Universidad Central de Venezuela, la implantacion de estrategias y
politicas nutricionales a través de la educacion nutricional que ayuden a mejorar y
den a conocer las bases de una alimentacion equilibrada con un mensaje claro, de
manera tal que llegue a todos los jovenes ucevistas.

- Establecer la materia Deportes como una asignatura obligatoria y no electiva
para los estudiantes, lo que les permitiria elevar sus niveles de actividad fisica
favoreciendo de esta forma su estado de salud y su rendimiento académico al mismo

tiempo.
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A la Direccion de Deporte de la UCV:

- Establecer convenios con el Comedor de la universidad a los fines de que se le
suministre al grupo de jovenes Muy Activos, los cuales integran las diferentes
disciplinas deportivas adscritas a esa Direccion, una alimentacion acorde a la
especialidad deportiva que practican y bajo la supervision de especialistas en el area.

- Evaluacion antropométrica de sus componentes corporales, que contribuye en
la deteccion de problemas de salud que pueden incidir de forma positiva o negativa
en su desempeiio deportivo y también sirve de control para llevar un registro

antropométrico de cada estudiante deportista.

A los Jovenes Ucevistas:

- Recomendarles que el consumo de liquidos debe ser de dos litros diarios como
minimo y en los deportistas ha de ser superior, por consiguiente no se debe esperar a
sentir la necesidad de sed, sino que al contrario hay que mantener el cuerpo hidratado
a lo largo del dia tomando agua y otros tipos de bebidas ya que nuestro clima es
tropical, y moderar o evitar el consumo de bebidas alcohodlicas.

- Hacer del conocimiento de los jovenes ucevistas que una correcta planeacion
dietética solo la podrd suministrar un especialista en nutricién, quién estd en
capacidad para tratar problemas de indole nutricional, por lo que asumir
personalmente el establecimiento de un patréon de consumo sin previo conocimiento
comprometeria su estado de salud.

- Incentivarlos hacia la practica de actividad fisica, ya que independientemente
de la intensidad con que se realice es beneficioso desde el punto de vista sanitario
(favoreciendo la salud fisica y mental), en el control de peso, disminucion de las tasas
de sedentarismo, obesidad y en la mejora de la apariencia fisica que tanto preocupa en
este grupo de jovenes de uno y otro género.

- Promover un estilo de vida activo y saludable aunado a una buena

alimentacion a fin de generar mejoras en la calidad de vida, la cual se refleja a nivel
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de salud, laboral, estudiantil y social. Tener muy presente que ningun alimento, dieta

o producto por si solo generara enfermedad o salud en las personas!!!...
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ANEXO (A)

PROFORMA ANTROPOMETRICA

Apellidos y Nombres:
Fecha de Evaluacion: Sexo: 1=M;2=F Sujeto N°:
Fecha de Nacimiento: Edad , .
Cronoldgica:
Facultad: Midio:
Escuela: Anoté:
TAMANO

1 | Estatura Méxima (cm)

Masa Corporal (Kg)

PANICULOS ADIPOSOS (mm)

3 Triceps

PERIMETROS (cm)

4 | Brazo Relajado

5 | Cintura

6 | Cadera
OBSERVACIONES:

Fuente: Adaptacion ISAK, 2001
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ANEXO (B)

Versién Corta Auto-Administrado Ultimos 7 dias

Apellidos y Nombres:

CI N* Facultad: Escuela:
Fecha de Nacimiento: Sexo: FEdad: Direccion:
Teléfono: Correo Electronico:

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad fisica que Usted hace como parte
de su vida diaria. Las preguntas se referiran en relacion al tiempo que utilizo siendo fisicamente
activo(a) en los ultimos 7 dias. Por favor responda cada pregunta aun si Usted no se considera una
persona activa, y en aquellos items referentes a las actividades que hace como parte del trabajo, en la
universidad, en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas que Usted realizo en los ultimos 7 dias.
Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo fisico fuerte y le hacen respirar mucho mas
fuerte de lo normal. Piense solamente en esas actividades que hizo por lo
menos 10 minutos continuos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuantos dias realizé Usted actividades
fisicas vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, aerobicos o pedalear
rapido en bicicleta?

dias por semana

Ninguna actividad fisica vigorosa » Pase ala pregunta 3

2. (Cuanto tiempo en total usualmente le tomo realizar actividades fisicas vigorosas en uno de esos dias
que las realizo?
horas por dia minutos por dia

No sabe/ No esta seguro(a)

Piense acerca de todas aquellas actividades moderadas que Usted realizo en
los ultimos 7 dias. Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo
fisico moderado y le hacen respirar algo mas fuerte de lo normal. Piense solamente
en esas actividades que Usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.
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3. Durante los ultimos 7 dias, {Cuantos dias hizo Usted actividades fisicas moderadas tal como
cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o jugar dobles de tenis? No incluya
caminatas.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada » Pase alapregunta 5

4. Usualmente, ;Cuanto tiempo dedica Usted en uno de esos dias haciendo actividades fisicas
moderadas?
horas por dia minutos por dia

No sabe/ No esta seguro(a)

Piense acerca del tiempo que Usted dedico a caminar en los ultimos 7 dias.
Esto incluye trabajo en la casa, caminatas para ir de un sitio a otro, o cualquier otra
caminata que Usted hizo unicamente por recreacion, deporte, ejercicio, o placer.

5. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuantos dias caminé Usted por al menos 10 minutos continuos?

dias por semana

No camind Pase a la preguntay

6. Usualmente, ;Cuanto tiempo gastd Usted en uno de esos dias caminando?

horas por dia minutos por dia

No sabe/ No esta seguro(a)

La ultima pregunta se refiere al tiempo que usted permanecio sentado(a)
en la semana en los ultimos 7 dias. Incluya el tiempo sentado(a) en el trabajo, la
casa, estudiando, y en su tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado(a) en un
escritorio, visitando amigos(as), leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a)
mirando television.

7. Durante los ultimos 7 dias, {Cuanto tiempo permanecio sentado(a) en un dia en la semana?

horas por dia minutos por dia

No sabe/ No esta seguro (a)

Fuente: IPAQ, 2002
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ANEXO (C)

CUESTIONARIO PARA LA EVALUACION DE LA FRECUENCIA DE
CONSUMO DE ALIMENTOS DEL JOVEN UCEVISTA

Fecha de Evaluacion:

L- IDENTIFICACION

Apellidos y Nombres:

C.I N“ Facultad: Escuela:
Fecha de Nacimiento: Sexo: Edad: Direccion:
Teléfono: Correo Electronico:

II.- CONDUCTA ALIMENTARIA
1. ; Cuéles comidas realiza diariamente?

1) Desayuno 2) Merienda 3) Almuerzo 4) Merienda 5) Cena 6) Merienda

2. ;Donde realiza sus comidas?

DESAYUNO: 1) Hogar ____ 2) Comedor/Universidad___  3) Cafetin/Panaderia____ 4) Ventas de
comida rapida __ 5) Trabajo_ 6) Restaurant
ALMUERZO: 1) Hogar _ 2) Comedor/Universidad___ 3) Cafetin/Panaderia___ 4) Ventas de
comida rapida ___  5) Trabajo___ 6) Restaurant
CENA: 1) Hogar ___ 2) Comedor/Universidad___ 3) Cafetin/Panaderia___  4) Ventas de
comida rapida ___ 5) Trabajo___ 6) Restaurant
3. (Por lo general que merienda? 1) Chucherias__  2) Frutas  3) Dulces de reposteria___ 4) Sandwich

5)Jugos _ 6)Helados __ 7) Yogurt _ 8)Arepa__ 9)Pasta_  10) Arroz____

4. ;Come regularmente a la misma hora? SI____ NO

5. ({Acostumbra a comer fuera del hogar? SI____ NO

6. (Qué preparaciones consume cuando visita expendios de comida rapida?

1) Hamburguesas ___ 2) Pollo en diferentes presentaciones _ 3) Comida China___ 4) Sandwich ___ 5) Papas fritas
6)Pizza __ 7)Perros calientes  8) Pepito _ 9)Helado _  10) Refresco  11) Ensalada ___  12) Comida
Arabe __ 13) Comida mexicana
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7. {Cudl es su consumo diario de agua?

1) Menosde2vasos _ 2) 2a4vasos___ 3) Sa6vasos___ 4)7a8vasos  S5)+de8vasos

8. /Qué tipo de bebidas toma durante el dia?
1) Jugos naturales__ 2) Jugos pasteurizados ~  3)Agua__ 4)Café __ 5)Bebidas gaseosas ___ 6) Leche
7)Malta___  8) Bebidas energizantes  9)Merengadas ___  10) Batidos ___ 11) Bebidas instantineas

9. (Tiene el habito de tomar café? SI. NO

10. ;Con qué frecuencia toma café?

0) No Consume____ 1) Diaria___ 2) Semanal ___ 3) Mensual___ 4) Ocasional

11. ;Con qué frecuencia toma bebidas alcohélicas?

0) No Consume____ 1) Diaria___ 2) Semanal 3) Mensual___ 4) Ocasional __

12. Tipo de bebidas alcoholicas que consume

1) Cerveza__  2)Whisky _ 3) Vino___ 4)Ron__ 5)Vodka___ 6) Ginebra____

13. ;De que manera es su consumo de frutas? 1) Jugos____ 2) Enteras 3) Ambos

14. Normalmente las preparaciones de los alimentos que consume son:

1) Fritas____ 2) A la plancha____ 3) Al horno____ 4) Salcochado/hervido

15. Consumes alimentos integrales: SI. NO

16. Consume alguno de los siguientes productos:
1) Adelgazantes 2) Polivitaminicos 3) Vitaminas-Minerales  4) Quemadoresdegrasa

5) Suplementos Proteicos

17. {Quién se los recomend6?

1) Médico____ 2) Nutricionista____ 3) Entrenador ____ 4) Medios de Comunicacion
5) Familiares 6) Amigos 7) Libros 8) Internet ____
18. ;Sigues algn régimen alimentario especial? SI. NO_

19. ;Quién se los recomend6?
1) Médico_  2) Nutricionista____ 3) Entrenador ____ 4) Medios de Comunicacion

5) Familiares 6) Amigos 7) Libros __ 8) Internet _
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20. ;En algun momento ha recibido informacion nutricional? S NO ___ ;quién se la suministr6o?:
1) Médico___ 2) Nutricionista___ 3) Entrenador ___ 4) Medios de Comunicacion ___ 5) Familiares

6) Amigos __ 7) Libros ___ 8) Internet __ 9) Revistas

III. FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS
Escriba la frecuencia (nimero de veces) con que consumié en el iltimo mes en las columnas “Diario”,
“Semanal” o “Mensual”. Indique ademas la racion aproximada que se consume en gramos o medidas

practicas (1/2 taza, 1 taza, 1 plato, 1 cucharada, etc.).

Alimentos Racién Diario Semanal Mensual | Ocasional Alimentos Racién Diario Semanal Mensual Ocasional
Aoz blanco
oocido L
Avena Palmito
Galletasdesoda Pepino
Casabe Pimenton
Harina de maiz Rermobd
(arepa)
Pan sabdo de
g (canilk) e
Cereal de
demno Tormate
Cachepa Vainitas
Pasta Zanghoria
Camedepollo Cambur
Camedecerdo Duamo
Camederes Fiesas
Jamdncocido Guandbana
Higadoderes Guayaba
Higadodepollo Kivi
Huevos Lechosa
Mortadela Mandarina
Salchichas Mango
Salchichén Manzam
Sardinas Meln
Atiinfiesoo Naranja
Atin - enbatado Nispao
enaceile
Atin - enbatado
alnatural Fatla
Meo Parchita
Carite Pera
Metuza Pifia
Lebranche Pldtano
Aguacate Uvas
Auyama Lecheliq. Enfera
Berenjena Lecheliq Dec
Leche
Baro B
Brocoli Yogutnatural
Colifior Martequilla
Cebolla Calamares
Espinaca Pupo
Espénagos Camarones
Bebidas Jamén
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achooolatadas endiablado
m Salsadetormate
enargizantes

Bebicas

2se0ss >

Cafe Memmehda
Jugos Accite  Indicar
envasados tipo

Malta Azlcar
Quesoamarillo Caramelos
Queso Gelatina
gayanés preparaca
Quesopaisa Heladodecrema
Queso  blanco

4o Chocolate
Queso Donas
Quesogouda Galletasduloes
Queso Palitos de maiz
pamesano conqueso
Requesin Torta
Caradiasnegras Panqué
Arvejas Tequefio
Apio Piza

Batata Cachito
Name Pastelito
Ocumo Empanada
P

Yua

Fuente: Proyecto Factores de Riesgo en Jovenes Ucevistas, 2005
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ANEXO (D)

CARTA DE APROBACION DE PARTICIPACION

Quien suscribe , titular de la Cédula de

Identidad autorizo para ser evaluado en el Proyecto de Investigacion de
Pregrado: PATRONES DE CONSUMO ALIMENTARIO ASOCIADOS CON
ACTIVIDAD FiSICA E INDICADORES ANTROPOMETRICOS DEL ESTADO
NUTRICIONAL EN JOVENES UCEVISTAS. Estos datos proporcionaran informacién

sobre el estado nutricional, de salud y nivel de actividad fisica.

Estoy de acuerdo en proporcionar la informacidon necesaria a través del llenado de los
cuestionarios de Actividad Fisica y Frecuencia de Consumo de Alimentos, como también tengo
toda la disponibilidad para que se me realicen las evaluaciones antropométricas.

Deseo que se efectuen estas pruebas para que sus resultados sirvan de orientacion en la
obtencion de un estado de salud mas confortable. Quedo informado de que los resultados de las
pruebas se utilizaran en un proyecto de investigacion de pregrado, conservando el anonimato
de los sujetos evaluados.

Si lo creo necesario, mi persona puede dejar de participar en cualquier aspecto de la
evaluacion o del programa sin que se vaya a tomar algun tipo de medida para evitarlo.

Los resultados de las distintas evaluaciones estaran a la disposicion de los interesados,
bajo un esquema de estricta confidencialidad. La investigadora del presente estudio estard en
la mejor disposicion de reunirse para aclarar cualquier inquietud o interrogante.

He leido este documento y no tengo ninguna duda con respecto a su contenido.

Firma:

Fecha:

(Copia para el participante y para los archivos del proyecto)
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ANEXO (E)
CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FiSICA
INSTRUMENTO DE VALIDACION PARA LOS EXPERTOS

Contenido: En atencion a la teorfa y a los objetivos de la investigacion, Pertinencia:
Relacion concreta con respecto a la variable objeto de estudio, Precisién: Si realmente se
justifica el items en el instrumento y Claridad: Si los items estan redactados en funcion del
conocimiento de los encuestados.

B = Bueno; R = Regular; D = Deficiente

1 T P d T |
2 L e A |t | ver rwstwuende

3 | e »T #71 T r

4 |1 e v | Mol [edaccio~

5 |2 & ] s

6 |27 e P 2 «?c(er PM; wij %cl e e
7 1 #] e T T e

Sugerencias Generales:
— ,() / QM,«@ %mﬂm les Aoy e boepe
7
CriNes &}mc’/{///&a eulre Afﬁ M(‘w‘ué[es & Iudccac/@JGfS
= ey ,4'5 CIna S S s fr s ins
Cenauls A2 lgrz'mc,: car  [a_ fednacide. ol wﬁf‘ﬂg
tlees . Lor  rustipugec o

Fecha:
Nombre y Apelhdo ; , )6 i IL: '/ &

S Dpp. Pl ﬁ{-
*oiler eu Melodbbosit-

Firma del Validador:
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CUESTIONARIO PARA LA EVALUACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS
&2 < DEL JOVEN UCEVISTA
: . INSTRUMENTO DE VALIDACION PARA 1OS EXPERTOS

Conienido; En atencidn a la teoria v a los objetivos de la investigacion, Pertinencia: Relacién concreta con respecto a
la variable objeto de estudio, Precisidn: Si realmente se justifica el items en el instrumento y Claridad: Si los ftems
estan redactados en funcion del conocimiento de los encnestados.

B = Bueno R = Regular D = Deficiente

R il d =
2 A ~ " X
3 | e 5% e
4= " > e
~ » x *
& | X > 7~ ES
7T L 72 > S
8 |4 « o >
L ks A x e UAgpofAc o Ao cozio e
10 A s b !
L s » S e
2 0y £ ¥ Al
B L b b
1 e 4 ke ~
13 w . b bs
16 1 7 L S
I b P vy 7
el oL * *
191« w > =
0 + > <

) . 7 A
Sugerencias Generales: /{;'-f' 'é[ Wl oS Ferdd 4 /65 ¢S _%; jel o
q o [ Py A N f =
blew  Estiuclvread @, Tau o o debe papitiiar [o%
fleuces e goepds o tos  judicadoles fec fo

L peecioval snclean C SRl S

Fecha: ' )
T 7~ ) . z P Ny A =)
Nombre y Apellido:_ J{&/f {g’/\/—/: ’/2'( Cli: _/// /’?yys?};‘/

i T = = s p
Titulo: )L[/M/l‘z/é?( ;ﬁ{f’éf{ ;4&{ AT /SY"W/,’/:C‘/J,( o r P8 ,'3@'/(3 ffﬁé‘“/:;-’(Z"TYL/ e -
Firma del Validador: f’fxf/ c/,?f //c /(,Qz'yl,',f,gg,(}-/;c:’ / Gﬂﬂ-j& / .

L T

e

e e
—
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CUESTIONARIQ DE ACTIVIDAD FiSICA
INSTRUMENTO DE VALIDACION PARA LOS EXPERTOS

Contenido: En atencion a la teoria v a los objetivos de la investigacion, Pertinencia: Relacion concreta con
respecto a la variable objeto de estudio, Precision: Si realmente se justifica el items en el instrumento y
Claridad: Si los items estan redactados en funcidn del conocimiento de los encuestados.

B = Bucno R = Regular I = Deficiente

Ttems
i
X X {1 erthiv  Eu Lif
X { 14 X Sigenenoins _ber e fes
3 1]
Y ¥ b X
1 Y N T 3
X X K e
BE X X X
3
L X X
' L % €

Sugerencias Generales: ﬁ“ZGUtV/H [iad )74 W/Lf’(z//f/r’ff @f@f&' /"C.
Acon pUTapE Lo 4luns ﬁfd/us?( I LosTRACT /V/ﬁ r

M_&yzaﬁawﬁﬁﬁ 17 ﬂmfmmpwwmw -

Fecha:
Nombre y Apellido: ﬁﬂw @W,ﬁ Cl: 5 0 ?’2 2 / {
Titulo: IQ/VMM/J bo- SO C/ldfﬂ;’o

Firma del Validador: W
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CUESTIONARIO PARA LA EVALUACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS
X : DEL JOVEN UCEVISTA
R INSTRUMENTO DE VALIDACION PARA LOS EXPERTOS

Contenido: En atencién a la teorfa y a los objetivos de la investigacién, Pertinencia: Relacién concreta con respecto a
la variable objeto de estudio, Precisién: Si realmente se justifica el ftems en el instrumento y Claridad: Si los items
estdn redactados en funcién del conocimiento de los encuestados.

B = Bueno R = Regular D = Deficiente

! X X X
LIS X X X
31X X X X
¢ X X X b
51X X X Y
61X X % ¥
7 X X ¥ X
8 |X b4 Y X
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11 }( x X
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13 X >< #\ ><
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Sugerencias Generales: 7 &/ C Lo/ 2 /. 4 TR L BE RSO S S D2 I
Comwsured e dLues DS

Fecha: 3 " ‘
NambreyApe!lido:/é( 2/17?/7/ L% 4//%’)’@’ 2 <§;/,z,c.l,: 3027 (7[57 o
Tiato: Pr vl Ex Wih ok

Firma del Validador: / M/fé %{g

/
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Tablas de Frecuencia de Consumo de Alimentos de los Jovenes Ucevistas de acuerdo al
Nivel de Actividad Fisica y Género

Cuadro 28. Frecuencia de Consumo de Cereales por los Jovenes Insuficientemente Activos segiin Género

ANEXO (F)

Frecuencia de consumo

Alimentos Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
il % | | % fi | % fi | % fi | %
Femenino
Arroz 12 35 20 59 2 6 0 0 0 0 34 100
Avena 2 6 2 6 9 26 0 0 21 62 34 100
Cachapa 0 0 1 3 9 27 0 0 24 70 34 100
Casabe 0 0 5 15 7 21 0 0 22 64 34 100
Cereal de desayuno 3 9 11 33 10 29 0 0 10 29 34 100
Galletas de soda 2 6 18 53 8 24 0 0 6 17 34 100
Harina de maiz (Arepa) 8 21 62 4 12 0 0 1 2 34 100
Pan integral 3 15 44 4 11 0 0 12 36 34 100
Pan salado 9 18 52 0 0 0 0 7 21 34 100
Pasta 2 22 65 5 15 0 0 5 14 34 100
Masculino

Arroz 1 4 80 0 0 0 0 0 0 5 100
Avena 0 3 60 0 0 0 0 2 40 5 100
Cachapa 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Casabe 0 2 40 0 0 0 0 3 60 5 100
Cereal de desayuno 0 2 40 1 20 0 0 2 40 5 100
Galletas de soda 0 2 40 1 20 0 0 2 40 5 100
Harina de maiz (Arepa) 3 2 40 0 0 0 0 0 0 5 100
Pan integral 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Pan salado 2 3 60 0 0 0 0 0 0 5 100
Pasta 0 5 100 0 0 0 0 0 0 5 100

Cuadro 29. Frecuencia de Consumo de Cereales por los Jévenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Fuente: Calculos propios

Frecuencia de consumo

Alimentos Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
fl% | al% [ al % [ A% ] f %
Femenino
Arroz 6 14 70 0 0 0 0 0 0 20 100
Avena 0 3 15 4 20 1 5 12 60 20 100
Cachapa 0 0 0 4 20 0 0 16 80 20 100
Casabe 1 0 0 2 10 1 5 16 80 20 100
Cereal de desayuno 6 3 15 1 5 2 10 8 40 20 100
Galletas de soda 4 2 10 7 35 0 0 7 35 20 100
Harina de maiz (Arepa) 4 12 60 3 15 0 0 1 5 20 100
Pan integral 3 4 20 3 15 1 5 9 45 20 100
Pan salado 4 8 40 0 0 0 0 8 40 20 100
Pasta 2 12 60 6 30 0 0 0 0 20 100
Masculino

Arroz 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Avena 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Cachapa 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Casabe 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Cereal de desayuno 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Galletas de soda 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Harina de maiz (Arepa) 1 50 1 50 0 0 0 0 0 0 2 100
Pan integral 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Pan salado 1 50 0 0 0 0 0 0 1 50 2 100
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Pasta [ o] o [10] o [ o ] o [ o [ o [ o [ 2 T 100
Fuente: Calculos propios
Cuadro 30. Frecuencia de Consumo de Cereales por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género
Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
I A 7 A 7 I 7 A 7 I
Femenino
Arroz 7 16 36 80 2 4 0 0 0 0 45 100
Avena 0 0 9 20 21 47 0 0 15 33 45 100
Cachapa 0 0 6 13 25 56 0 0 14 31 45 100
Casabe 0 0 3 7 1 2 0 0 41 91 45 100
Cereal de desayuno 3 7 23 51 9 20 0 0 10 22 45 100
Galletas de soda 4 9 17 38 13 29 0 0 11 24 45 100
Harina de maiz (Arepa) 0 0 30 67 4 9 0 0 11 24 45 100
Pan integral 5 11 18 40 7 16 0 0 15 33 45 100
Pan salado 10 | 22 24 54 2 4 0 0 9 20 45 100
Pasta 1 2 38 85 4 9 0 0 2 4 45 100
Masculino
Arroz 12 26 34 74 0 0 0 0 0 0 46 100
Avena 2 4 17 37 16 35 0 0 11 24 46 100
Cachapa 0 0 5 11 25 54 0 0 16 35 46 100
Casabe 0 0 0 0 1 2 0 0 45 98 46 100
Cereal de desayuno 1 2 22 48 5 11 0 0 18 39 46 100
Galletas de soda 2 4 8 17 15 33 0 0 21 46 46 100
Harina de maiz (Arepa) 16 35 27 59 2 4 0 0 1 2 46 100
Pan integral 2 4 12 26 11 24 0 0 21 46 46 100
Pan salado 8 17 30 66 1 2 0 0 7 15 46 100
Pasta 3 7 38 83 5 10 0 0 0 0 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 31. Frecuencia de Consumo de Carnes y derivados por los Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin

Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
A1 % | A1 % | a 1% il % | A% 4] %

Femenino

Carne de Cerdo 1 3 6 18 15 44 0 0 12 35 34 100

Carne de Pollo 5 15 27 79 2 6 0 0 0 0 34 100

Carne de Res 4 12 24 71 5 15 0 0 1 2 34 100

Higado de pollo 0 0 1 3 4 12 0 0 29 85 34 100

Higado de res 1 3 1 3 7 21 0 0 25 73 34 100

Jamon cocido 7 21 16 47 3 9 0 0 8 23 34 100
Masculino

Carne de Cerdo 0 0 0 0 3 60 0 0 2 40 5 100

Carne de Pollo 0 0 4 80 0 0 0 0 1 20 5 100

Carne de Res 0 0 4 80 1 20 0 0 0 0 5 100

Higado de pollo 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100

Higado de res 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100

Jamon cocido 0 0 4 80 0 0 0 0 1 20 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 32. Frecuencia de Consumo de Carnes y derivados por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin

Género

Alimentos

Frecuencia de consumo

Diario

Semanal

Mensual

Ocasional

No

Consume

Total

il %

7

%

7

[ % | A ] %

fi

| %

7

[ %
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Femenino

Carne de Cerdo 0 0 2 10 8 40 0 0 10 50 20 100
Carne de Pollo 2 10 17 85 1 5 0 0 0 0 20 100
Carne de Res 3 15 16 80 1 5 0 0 0 0 20 100
Higado de pollo 0 0 0 0 1 5 0 0 19 95 20 100
Higado de res 0 0 0 0 5 25 0 0 15 75 20 100
Jamon cocido 9 45 8 40 0 0 0 0 3 15 20 100
Masculino
Carne de Cerdo 0 0 0 0 2 100 0 0 0 0 2 100
Carne de Pollo 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Carne de Res 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Higado de pollo 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Higado de res 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Jamon cocido 1 50 1 50 0 0 0 0 0 0 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 33. Frecuencia de Consumo de Carnes y derivados por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
il % | A 1T % | A 1% 71 % | a1 % ] i %
Femenino
Carne de Cerdo 1 2 7 16 20 44 0 0 17 38 45 100
Carne de Pollo 2 4 40 89 3 7 0 0 0 0 45 100
Carne de Res 2 4 38 85 3 7 0 0 2 4 45 100
Higado de pollo 0 0 1 2 3 7 0 0 41 91 45 100
Higado de res 0 0 3 7 9 20 0 0 33 73 45 100
Jamon cocido 8 18 18 40 4 9 0 0 15 33 45 100
Masculino
Carne de Cerdo 1 2 9 20 20 43 0 0 16 35 46 100
Carne de Pollo 1 2 43 94 1 2 0 0 1 2 46 100
Carne de Res 1 2 43 94 1 2 0 0 1 2 46 100
Higado de pollo 0 0 0 0 4 9 0 0 42 91 46 100
Higado de res 0 0 2 4 13 29 0 0 31 67 46 100
Jamon cocido 4 9 27 58 5 11 0 0 10 22 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 34. Frecuencia de Consumo de Embutidos por los Jovenes Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
il % [n [T %[ A ] % il % [ al % [ A%
Femenino
Mortadela 1 3 4 12 4 12 0 0 25 73 34 100
Salchichas 0 0 5 15 18 53 0 0 11 32 34 100
Salchichon 0 0 0 0 11 32 0 0 23 68 34 100
Masculino
Mortadela 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Salchichas 0 0 0 0 3 60 0 0 2 40 5 100
Salchichon 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 35. Frecuencia de Consumo de Embutidos por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Alulalws | al sl al % [ 4A]% [ 4] %
Femenino
Mortadela [oJ o] o] o[ 6 [3 ] 2 J 1o 126 [ 20 [ 100
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Salchichas 1 5 0 0 45 5 9 45 20 100

Salchichon 0 0 0 4 20 5 15 75 20 100
Masculino

Mortadela 0 0 0 0 50 0 0 1 50 2 100

Salchichas 0 0 0 0 100 0 0 0 0 2 100

Salchichon 0 0 50 50 0 0 0 0 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 36. Frecuencia de Consumo de Embutidos por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segtiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Al % [ al % [ Al% [ al % | al% [ Al %
Femenino
Mortadela 0 0 11 24 8 18 0 0 26 58 45 100
Salchichas 0 0 9 20 18 40 0 0 18 40 45 100
Salchichon 0 0 3 7 10 22 0 0 32 71 45 100
Masculino
Mortadela 2 4 9 20 6 13 0 0 29 63 46 100
Salchichas 0 0 12 26 24 52 0 0 10 22 46 100
Salchichon 0 0 0 0 13 28 0 0 33 72 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 37. Frecuencia de Consumo de Pescados por los Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
fAlw lalw [ al % | 4l % [ 4] % | i ] %
Femenino
Atln enlatado (aceite) 0 0 12 35 8 24 0 0 14 41 34 100
Atin enlatado (natural) 0 0 6 18 3 9 0 0 25 73 34 100
Atan fresco 1 3 3 9 13 38 0 0 17 50 34 100
Carite 0 0 2 6 11 32 0 0 21 62 34 100
Lebranche 0 0 0 0 6 18 0 0 28 82 34 100
Merluza 0 0 1 3 9 27 0 0 24 70 34 100
Mero 0 0 1 3 10 29 0 0 23 68 34 100
Sardinas 0 0 1 3 2 6 0 0 31 91 34 100
Masculino
Atin enlatado (aceite) 0 0 3 60 1 20 0 0 1 20 5 100
Atln enlatado (natural) 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Atin fresco 0 0 1 20 3 60 0 0 1 20 5 100
Carite 0 0 0 0 3 60 0 0 2 40 5 100
Lebranche 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Merluza 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Mero 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Sardinas 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 38. Frecuencia de Consumo de Pescados por los Jévenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
A1 % A1 % | Al % a1 % [ al% | o] %
Femenino
Atlin enlatado (aceite) 0 0 13 65 5 25 0 0 2 10 20 100
Attin enlatado (natural) 0 0 3 15 4 20 0 0 13 65 20 100
Atin fresco 0 0 2 10 4 20 0 0 14 70 20 100
Carite 0 0 2 10 2 10 1 5 15 75 20 100
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Lebranche 0 0 0 0 3 15 0 0 17 85 20 100
Merluza 0 0 1 5 5 25 0 0 14 70 20 100
Mero 0 0 1 5 4 20 0 0 15 75 20 100
Sardinas 0 0 1 5 2 10 0 0 17 85 20 100
Masculino
Atin enlatado (aceite) 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Atlin enlatado (natural) 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Atun fresco 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Carite 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Lebranche 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Merluza 0 0 0 0 1 50 0 0 1 0 2 100
Mero 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Sardinas 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100

Cuadro 39. Frecuencia de Consumo de Pescados por los Jovenes Ucevistas

Muy Activos segiin Género

Fuente: Calculos propios

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
fil % [ a1l % [ a4l % | A% [ ] % fi |1 %
Femenino
Atlin enlatado (aceite) 1 2 20 44 7 16 0 0 17 38 45 100
Atan enlatado (natural) 1 2 23 51 10 22 0 0 11 54 45 100
Atin fresco 0 0 13 29 20 44 0 0 12 27 45 100
Carite 0 0 5 11 12 27 0 0 28 62 45 100
Lebranche 0 0 2 4 4 9 0 0 39 87 45 100
Merluza 0 0 2 4 11 25 0 0 32 71 45 100
Mero 0 0 5 11 12 27 0 0 28 62 45 100
Sardinas 1 2 7 16 10 22 0 0 27 60 45 100
Masculino

Atln enlatado (aceite) 1 2 14 30 15 33 0 0 16 35 46 100
Atlin enlatado (natural) 1 2 12 26 11 24 0 0 22 48 46 100
Atin fresco 1 2 19 42 13 28 0 0 13 28 46 100
Carite 0 0 1 2 8 18 0 0 37 80 46 100
Lebranche 0 0 1 2 4 9 0 0 41 89 46 100
Merluza 0 0 3 7 7 15 0 0 36 78 46 100
Mero 0 0 2 4 11 24 0 0 33 72 46 100
Sardinas 1 2 9 20 15 33 0 0 21 45 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 40. Frecuencia de Consumo de Mariscos por los Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

A1 % al % | Al% | a1 % | Al % a1 %

Femenino
Calamares 0 0 1 3 9 27 0 0 24 70 34 100
Camarones 0 0 0 17 50 0 0 17 50 34 100
Pulpo 0 0 0 0 5 15 0 0 29 85 34 100

Masculino
Calamares 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Camarones 0 0 0 0 2 40 0 0 3 60 5 100
Pulpo 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 41. Frecuencia de Consumo de Mariscos por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Alimentos

Frecuencia de consumo

Diario |

Semanal |

Mensual | Ocasional |

No

Total
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Consume
A1 % | a1 % | Al %] a1 % [ 4]%] 4 1%
Femenino
Calamares 0 0 2 10 7 35 1 5 10 50 20 100
Camarones 0 0 0 0 7 35 1 5 12 60 20 100
Pulpo 0 0 0 0 4 20 0 0 16 80 20 100
Masculino
Calamares 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Camarones 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Pulpo 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 42. Frecuencia de Consumo de Mariscos por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
A1 % | 71 % [ &l %] 7l % | 4l % ] i ] %
Femenino
Calamares 0 0 1 2 17 38 0 0 27 60 45 100
Camarones 0 0 2 4 21 47 0 0 22 49 45 100
Pulpo 0 0 0 0 12 27 0 0 33 73 45 100
Masculino
Calamares 0 0 1 2 16 35 0 0 29 63 46 100
Camarones 0 0 1 2 19 41 0 0 26 57 46 100
Pulpo 0 0 1 2 12 26 0 0 33 72 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 43. Frecuencia de Consumo de Huevos por los Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segin

Sexo
Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Alw Al w [ al % Al % [ 4]% ][ 4%
Femenino
Huevos [2 ] 6 1T 23768 [ 5 [ 15 ] o [ o [ 4 J 11 ] 34 ]100
Masculino
Huevos [oJ o] 2 T 40 [ 2 4 [ o] o [ 1 J2 [ 5 J100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 44. Frecuencia de Consumo de Huevos por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
il % | Al % | a1 % | fnl % | A% 4] %
Femenino
Huevos | 2 J1o0] 9 [T 45 ] 8 [ 4 ] o | o J 1] 5 1] 20 ] 100
Masculino
Huevos [ o ] o J 1 50 1 5] o1 oo o] 2 T 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 45. Frecuencia de Consumo de Huevos por los Jévenes Ucevistas Muy Activos segin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
filw |l Alw | alwslales]ailesl al %
Femenino
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Huevos [ 1 [ 2 T3 76 ] 317 7 1 o7 o1 7 ] 157 4 [ 100
Masculino
Huevos | 2 T 4 T 41 [ 8 ] 3] 7] 0o o] o] o 4 [ 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 46. Frecuencia de Consumo de Leche y Productos Lacteos por los Jovenes Insuficientemente Activos segiin

Género
Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

filw [ Al w Al w |l % [ A]l%w ]| 6] %

Femenino
Leche condensada 0 0 1 3 9 27 0 0 24 70 34 100
Leche liq. descremada 3 9 7 20 3 9 0 0 21 62 34 100
Leche lig. entera 4 12 17 50 4 12 0 0 9 26 34 100
Mantequilla 5 15 3 9 1 3 0 0 25 73 34 100
Margarina 5 15 17 50 2 6 0 0 10 29 34 100
Yogurt 1 3 10 29 9 27 0 0 14 41 34 100

Masculino
Leche condensada 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Leche lig. descremada 0 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Leche lig. entera 1 20 3 60 1 20 0 0 0 0 5 100
Mantequilla 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Margarina 1 20 1 20 1 20 0 0 2 40 5 100
Yogurt 1 20 2 40 0 0 0 0 2 40 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro47. Frecuencia de Consumo de Leche y Productos Lacteos por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin

Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
Alow Al % [ a] %] 4 % | Al % | n ] %
Femenino
Leche condensada 0 0 0 0 3 15 0 0 17 85 20 100
Leche lig. descremada 5 25 5 25 1 5 1 5 8 40 20 100
Leche lig. entera 6 30 2 10 3 15 0 0 9 45 20 100
Mantequilla 4 20 1 5 0 0 0 0 15 75 20 100
Margarina 8 40 6 30 0 0 0 0 6 30 20 100
Yogurt 1 5 4 20 6 30 0 0 9 45 20 100
Masculino
Leche condensada 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Leche lig. descremada 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Leche lig. entera 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Mantequilla 1 50 0 0 0 0 0 0 1 50 2 100
Margarina 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Yogurt 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 48. Frecuencia de Consumo de Leche y Productos Lacteos por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
A1 % I Aalwlal% | 7l% ] al%] 51 %
Femenino
Leche condensada 0 0 2 4 17 38 0 0 26 58 45 100
Leche lig. descremada 5 11 11 24 4 9 0 0 25 56 45 100
Leche liq. entera 8 18 19 42 10 22 0 0 8 18 45 100
Mantequilla 5 11 12 27 4 9 0 0 24 53 45 100
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Margarina 7 16 19 42 5 11 0 0 14 31 45 100
Yogurt 1 2 20 45 11 24 0 0 13 29 45 100
Masculino
Leche condensada 0 0 1 2 15 33 0 0 30 65 46 100
Leche lig. descremada 3 7 9 19 4 9 0 0 30 65 46 100
Leche liq. entera 10 22 24 52 4 9 0 0 8 17 46 100
Mantequilla 5 11 10 22 5 11 0 0 26 56 46 100
Margarina 8 17 15 33 1 2 0 0 22 48 46 100
Yogurt 2 4 14 31 7 15 0 0 23 50 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 49. Frecuencia de Consumo de Quesos por los Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
alw [ alw il %l al % [ 4]l% [ 4%
Femenino
Queso amarillo 3 9 12 35 0 0 0 0 19 56 34 100
Queso blanco duro 2 6 18 52 7 21 0 0 7 21 34 100
Queso gouda 2 6 4 12 0 0 0 0 28 82 34 100
Queso guayanés 2 6 12 35 9 27 0 0 11 32 34 100
Queso muenster 1 3 1 3 4 12 0 0 28 82 34 100
Queso paisa 5 15 21 61 4 12 0 0 4 12 34 100
Queso parmesano 0 0 9 27 9 27 0 0 16 46 34 100
Queso requeson 0 0 3 9 0 0 0 0 31 91 34 100
Masculino

Queso amarillo 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Queso blanco duro 1 20 2 40 0 0 0 0 2 40 5 100
Queso gouda 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Queso guayanés 1 20 0 0 2 40 0 0 2 40 5 100
Queso muenster 0 0 3 60 0 0 0 0 2 40 5 100
Queso paisa 0 0 3 60 1 20 0 0 1 20 5 100
Queso parmesano 0 0 1 20 3 60 0 0 1 20 5 100
Queso requeson 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 50. Frecuencia de Consumo de Quesos por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
filw lalew | aAl%s ] Al % [als [ al] %
Femenino
Queso amarillo 2 10 2 10 4 20 0 0 12 60 20 100
Queso blanco duro 5 25 3 15 3 15 0 0 9 45 20 100
Queso gouda 2 10 1 5 3 15 0 0 14 70 20 100
Queso guayanés 1 5 3 15 4 20 1 5 11 55 20 100
Queso muenster 0 0 0 0 2 10 0 0 18 90 20 100
Queso paisa 8 40 6 30 0 0 0 0 6 30 20 100
Queso parmesano 1 5 4 20 7 35 0 0 8 40 20 100
Queso requeson 0 0 2 10 0 0 0 0 18 90 20 100
Masculino

Queso amarillo 1 50 0 0 0 0 0 0 1 50 2 100
Queso blanco duro 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Queso gouda 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Queso guayanés 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Queso muenster 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Queso paisa 1 50 0 0 1 50 0 0 0 0 2 100
Queso parmesano 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Queso requeson 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100

Fuente: Calculos propios
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Cuadro 51. Frecuencia de Consumo de Quesos por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Al w I al %l al % | il % |l % il %
Femenino
Queso amarillo 7 16 20 44 7 16 0 0 11 24 45 100
Queso blanco duro 6 13 24 53 8 18 0 0 7 16 45 100
Queso gouda 0 0 3 7 1 2 0 0 41 91 45 100
Queso guayanés 3 7 10 22 9 20 0 0 23 51 45 100
Queso muenster 2 4 5 11 5 11 0 0 33 74 45 100
Queso paisa 8 18 23 51 8 18 0 0 6 13 45 100
Queso parmesano 0 0 13 29 12 27 0 0 20 44 45 100
Queso requeson 1 2 1 2 2 5 0 0 41 91 45 100
Masculino
Queso amarillo 2 4 25 55 8 17 0 0 11 24 46 100
Queso blanco duro 5 11 25 54 3 7 0 0 13 28 46 100
Queso gouda 0 0 3 7 0 0 0 0 43 93 46 100
Queso guayanés 2 4 12 26 13 28 0 0 19 42 46 100
Queso muenster 0 0 6 13 2 4 0 0 38 83 46 100
Queso paisa 6 13 25 54 4 9 0 0 11 24 46 100
Queso parmesano 0 0 15 33 13 28 0 0 18 39 46 100
Queso requeson 0 0 1 2 3 7 0 0 42 91 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 52. Frecuencia de Consumo de Leguminosas por los Jovenes Insuficientemente Activos segiin

Género
Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

A1 % | a1 % | A 1% Al % | 4A1%] 4] %

Femenino
Arvejas 0 0 3 9 12 35 0 0 19 56 34 100
Caraotas 1 3 9 27 15 44 0 0 9 26 34 100
Frijoles 0 0 1 3 5 15 0 0 28 82 34 100
Lentejas 0 0 6 18 15 44 0 0 13 38 34 100

Masculino
Arvejas 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Caraotas 0 0 1 20 3 60 0 0 1 20 5 100
Frijoles 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Lentejas 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 53. Frecuencia de Consumo de Leguminosas por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

fil % [ alw [ aAl% | al% | als | a [ %

Femenino
Arvejas 1 5 1 5 9 45 0 0 9 45 20 100
Caraotas 1 5 6 30 9 45 0 0 4 20 20 100
Frijoles 0 0 0 0 0 0 0 0 20 100 20 100
Lentejas 1 5 1 5 11 55 0 0 7 35 20 100

Masculino
Arvejas 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Caraotas 0 0 0 0 2 100 0 0 0 0 2 100
Frijoles 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Lentejas 0 0 0 0 2 100 0 0 0 0 2 100

Fuente: Calculos propios
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Cuadro 54. Frecuencia de Consumo de Leguminosas por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
A1 % | a1l % | Al% ]| al% ] a]% ]| fo | %
Femenino
Arvejas 0 0 6 13 22 49 0 0 17 38 45 100
Caraotas 0 0 18 40 25 56 0 0 2 4 45 100
Frijoles 0 0 2 4 2 4 0 0 41 92 45 100
Lentejas 0 0 10 22 24 54 0 0 11 24 45 100
Masculino
Arvejas 0 0 11 24 20 43 0 0 15 33 46 100
Caraotas 0 0 29 63 14 30 0 0 3 7 46 100
Frijoles 0 0 1 2 0 0 0 0 45 98 46 100
Lentejas 0 0 20 44 19 41 0 0 7 15 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 55. Frecuencia de Consumo de Tubérculos y Raices por los Jovenes Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

flw lalw lal%ws [ a] % [ al]lw [ al%

Femenino
Apio 0 0 11 32 9 27 0 0 14 41 34 100
Batata 0 0 5 15 3 9 0 0 26 76 34 100
Name 0 0 9 27 9 27 0 0 16 46 34 100
Ocumo 0 0 10 29 9 27 0 0 15 44 34 100
Papa 1 3 24 70 6 18 0 0 3 9 34 100
Yuca 0 0 7 21 15 44 0 0 12 35 34 100

Masculino
Apio 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Batata 0 0 0 0 2 40 0 0 3 60 5 100
Name 0 0 0 0 3 60 0 0 2 40 5 100
Ocumo 0 0 0 0 3 60 0 0 2 40 5 100
Papa 0 0 3 60 1 20 0 0 1 20 5 100
Yuca 0 0 1 20 3 60 0 0 1 20 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 56. Frecuencia de Consumo de Tubérculos y Raices por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin
Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Al % [ alws |l aluw |l als ] als]l Al %
Femenino
Apio 1 5 2 10 9 45 0 0 8 40 20 100
Batata 0 0 2 10 5 25 1 5 12 60 20 100
Name 0 0 3 15 9 45 0 0 8 40 20 100
Ocumo 0 0 3 15 10 50 0 0 7 35 20 100
Papa 0 0 13 65 7 35 0 0 0 0 20 100
Yuca 0 0 4 20 9 45 0 0 7 35 20 100
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Masculino
Apio 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Batata 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Name 0 0 0 0 2 100 0 0 0 0 2 100
Ocumo 0 0 0 0 2 100 0 0 0 0 2 100
Papa 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Yuca 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 57. Frecuencia de Consumo de Tubérculos y Raices por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Al % Al % 1 al % [ a1l %[ al% [ A ] %
Femenino
Apio 0 0 15 33 20 45 0 0 10 22 45 100
Batata 0 0 9 20 18 40 0 0 18 40 45 100
Name 0 0 11 24 21 47 0 0 13 29 45 100
Ocumo 0 0 12 27 23 51 0 0 10 22 45 100
Papa 1 2 29 64 14 32 0 0 1 2 45 100
Yuca 0 0 15 33 22 49 0 0 8 18 45 100
Masculino
Apio 1 2 14 31 13 28 0 0 18 39 46 100
Batata 1 2 7 15 6 13 0 0 32 70 46 100
Name 1 2 9 20 11 24 0 0 25 54 46 100
Ocumo 1 2 10 22 12 26 0 0 23 50 46 100
Papa 1 2 35 76 7 15 0 0 3 7 46 100
Yuca 0 0 20 43 16 35 0 0 10 22 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 58. Frecuencia de Consumo de Legumbres por los Jovenes Insuficientemente Activos segin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume No Consume
fil % il % fi 1 % fil % fi 1l % [ n ]l %
Femenino
Aguacate 0 0 9 27 10 29 0 0 15 44 34 100
Auyama 0 0 12 35 8 24 0 0 14 41 34 100
Berenjena 0 0 2 6 12 35 0 0 20 58 34 100
Berro 0 0 6 18 10 29 0 0 18 53 34 100
Brocoli 0 0 10 29 14 42 0 0 10 29 34 100
Calabacin 1 3 5 15 12 35 0 0 16 47 34 100
Cebolla 8 24 18 53 1 3 0 0 7 20 34 100
Coliflor 0 0 7 21 8 24 0 0 19 55 34 100
Esparragos 0 0 0 0 3 9 0 0 31 91 34 100
Espinaca 0 0 5 15 9 27 0 0 20 58 34 100
Lechuga 3 9 19 56 5 15 0 0 7 20 34 100
Palmito 0 0 4 12 10 29 0 0 20 59 34 100
Pepino 0 0 8 24 10 29 0 0 16 47 34 100
Pimenton 6 18 17 50 4 12 0 0 7 20 34 100
Remolacha 0 0 8 24 7 21 0 0 19 55 34 100
Repollo 1 3 13 38 6 18 0 0 14 41 34 100
Tomate 4 12 23 67 3 9 0 0 4 12 34 100
Vainitas 0 0 11 32 6 18 0 0 17 50 34 100
Zanahoria 2 6 17 50 7 21 0 0 8 23 34 100
Masculino

Aguacate 0 0 0 0 4 80 0 0 1 20 5 100
Auyama 0 0 0 0 3 60 0 0 2 40 5 100
Berenjena 0 0 0 0 2 40 0 0 3 60 5 100
Berro 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
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Brocoli 0 0 3 60 2 40 0 0 0 0 5 100
Calabacin 0 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Cebolla 0 0 4 80 0 0 0 0 1 20 5 100
Coliflor 0 0 2 40 2 40 0 0 1 20 5 100
Espérragos 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Espinaca 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Lechuga 0 0 5 100 0 0 0 0 0 0 5 100
Palmito 0 0 1 20 2 40 0 0 2 40 5 100
Pepino 0 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Pimenton 0 0 3 60 0 0 0 0 2 40 5 100
Remolacha 0 0 2 40 2 40 0 0 1 20 5 100
Repollo 0 0 2 40 1 20 0 0 2 40 5 100
Tomate 0 0 5 100 0 0 0 0 0 0 5 100
Vainitas 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Zanahoria 0 0 3 60 1 20 0 0 1 20 5 100

Cuadro 59. Frecuencia de Consumo de Legumbres por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Fuente: Calculos propios

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
A1 % Al % Aal%lalwlales]| al %
Femenino
Aguacate 0 0 2 10 8 40 1 5 9 45 20 100
Auyama 1 5 2 10 10 50 0 0 7 35 20 100
Berenjena 0 0 2 10 6 30 1 5 11 55 20 100
Berro 0 0 1 5 4 20 1 5 14 70 20 100
Brocoli 0 0 4 20 9 45 0 0 7 35 20 100
Calabacin 0 0 3 15 8 40 0 0 9 45 20 100
Cebolla 6 30 10 50 1 5 0 0 3 15 20 100
Coliflor 0 0 5 25 6 30 1 5 8 40 20 100
Esparragos 0 0 2 10 1 5 0 0 17 85 20 100
Espinaca 0 0 2 10 4 20 0 0 14 70 20 100
Lechuga 3 15 10 50 4 20 0 0 3 15 20 100
Palmito 0 0 3 15 5 25 0 0 12 60 20 100
Pepino 0 0 7 35 4 20 0 0 9 45 20 100
Pimentén 9 45 7 35 0 0 0 0 4 20 20 100
Remolacha 1 5 3 15 7 35 0 0 9 45 20 100
Repollo 0 0 7 35 8 40 0 0 5 25 20 100
Tomate 8 40 9 45 0 0 0 0 3 15 20 100
Vainitas 2 10 2 10 2 10 0 0 14 70 20 100
Zanahoria 3 15 9 45 6 30 0 0 2 10 20 100
Masculino
Aguacate 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 2 100
Auyama 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Berenjena 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Berro 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Brocoli 0 0 0 0 0 0 1 50 1 50 2 100
Calabacin 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Cebolla 1 30 1 50 0 0 0 0 0 0 2 100
Coliflor 0 0 0 0 1 50 1 50 0 0 2 100
Esparragos 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Espinaca 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Lechuga 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Palmito 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Pepino 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Pimenton 0 0 1 50 0 0 0 0 1 350 2 100
Remolacha 0 0 0 0 2 100 0 0 0 0 2 100
Repollo 0 0 1 50 0 0 0 0 1 350 2 100
Tomate 1 30 1 50 0 0 0 0 0 0 2 100
Vainitas 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Zanahoria 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
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Fuente: Calculos propios

Cuadro 60. Frecuencia de Consumo de Legumbres por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Ji % Al % Al % A1 % Al % il %
Femenino
Aguacate 1 2 12 27 19 42 0 0 13 29 45 100
Auyama 0 0 12 27 14 31 0 0 19 42 45 100
Berenjena 0 0 5 11 8 18 0 0 32 71 45 100
Berro 0 0 2 4 10 22 0 0 33 74 45 100
Brocoli 0 0 14 31 13 29 0 0 18 40 45 100
Calabacin 0 0 7 16 8 18 0 0 30 66 45 100
Cebolla 11 24 23 51 6 14 0 0 5 11 45 100
Coliflor 0 0 10 22 13 29 0 0 22 49 45 100
Espéarragos 0 0 0 0 4 9 0 0 41 91 45 100
Espinaca 0 0 8 18 17 38 0 0 20 44 45 100
Lechuga 2 4 27 60 10 22 0 0 6 14 45 100
Palmito 0 0 2 4 16 36 0 0 27 60 45 100
Pepino 0 0 22 49 10 22 0 0 13 29 45 100
Pimenton 4 9 24 53 5 11 0 0 12 27 45 100
Remolacha 0 0 13 29 18 40 0 0 14 31 45 100
Repollo 1 2 18 40 13 29 0 0 13 29 45 100
Tomate 4 9 36 80 3 7 0 0 2 4 45 100
Vainitas 0 0 8 18 14 31 0 0 23 51 45 100
Zanahoria 1 2 29 65 14 31 0 0 1 2 45 100
Masculino
Aguacate 2 4 17 37 16 35 0 0 11 24 46 100
Auyama 0 0 15 33 12 26 0 0 19 41 46 100
Berenjena 0 0 5 11 6 13 0 0 35 76 46 100
Berro 0 0 6 13 7 15 0 0 33 72 46 100
Brocoli 0 0 14 30 9 20 0 0 23 50 46 100
Calabacin 0 0 7 15 7 15 0 0 32 70 46 100
Cebolla 8 17 29 63 3 7 0 0 6 13 46 100
Coliflor 0 0 12 26 7 15 0 0 27 59 46 100
Espéarragos 0 0 5 11 3 7 0 0 38 82 46 100
Espinaca 0 0 9 20 11 24 0 0 26 56 46 100
Lechuga 1 2 29 63 9 20 0 0 7 15 46 100
Palmito 0 0 4 9 4 9 0 0 38 82 46 100
Pepino 0 0 17 37 10 22 0 0 19 41 46 100
Pimenton 5 11 21 46 8 17 0 0 12 26 46 100
Remolacha 0 0 10 22 12 26 0 0 24 52 46 100
Repollo 0 0 15 33 10 22 0 0 21 45 46 100
Tomate 4 9 36 78 6 13 0 0 0 0 46 100
Vainitas 0 0 10 22 8 17 0 0 28 61 46 100
Zanahoria 1 2 29 63 11 24 0 0 5 11 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 61. Frecuencia de Consumo de Frutas por los Jovenes Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
fi % i1 % il % [ Al % Al % 1 a1l %
Femenino

Cambur 0 0 6 47 12 35 0 0 6 18 34 100
Durazno 0 0 0 29 18 53 0 0 6 18 34 100
Fresas 0 0 4 12 16 47 0 0 14 41 34 100
Guanabana 0 0 2 6 10 29 0 0 22 65 34 100
Guayaba 1 3 11 32 8 24 0 0 14 41 34 100
Kiwi 0 0 0 0 1 3 0 0 33 97 34 100
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Lechosa 0 0 8 24 10 29 0 0 16 47 34 100
Mandarina 0 0 2 6 15 44 0 0 17 50 34 100
Mango 0 0 5 15 13 38 0 0 16 47 34 100
Manzana 2 7 1 32 10 29 0 0 11 32 34 100
Melén 0 0 10 30 13 38 0 0 11 32 34 100
Naranja 1 3 10 29 15 44 0 0 8 24 34 100
Nispero 0 0 1 3 2 6 0 0 31 91 34 100
Parchita 0 0 12 36 11 32 0 0 11 32 34 100
Patilla 0 0 11 32 10 30 0 0 13 38 34 100
Pera 0 0 6 18 6 18 0 0 22 64 34 100
Pina 2 6 14 41 11 32 0 0 7 21 34 100
Platano 4 12 15 44 6 18 0 0 9 26 34 100
Uvas 0 0 9 9 27 0 0 22 64 34 100
Masculino
Cambur 0 0 3 60 1 20 0 0 1 20 5 100
Durazno 0 0 1 20 3 60 0 0 1 20 5 100
Fresas 0 0 2 40 2 40 0 0 1 20 5 100
Guanabana 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Guayaba 0 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Kiwi 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Lechosa 0 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Mandarina 0 0 0 0 3 60 0 0 2 40 5 100
Mango 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Manzana 0 0 2 40 2 40 0 0 1 20 5 100
Melén 0 0 1 20 2 40 0 0 2 40 5 100
Naranja 0 0 3 60 2 40 0 0 0 0 5 100
Nispero 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Parchita 0 0 1 20 2 40 0 0 2 40 5 100
Patilla 0 0 1 20 2 40 0 0 2 40 5 100
Pera 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Pina 0 0 1 20 3 60 0 0 1 20 5 100
Platano 0 0 3 60 1 20 0 0 1 20 5 100
Uvas 1 20 0 0 2 40 0 0 2 40 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 62. Frecuencia de Consumo de Frutas por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin
Género

Frecuencia de consumo

No

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional Total
Consume
A1 % Al % | A1 % | Al % | A1%] A1 %
Femenino

Cambur 1 5 6 30 7 35 0 0 6 30 20 100
Durazno 2 10 4 20 8 40 1 5 5 25 20 100
Fresas 0 0 2 10 9 45 0 0 9 45 20 100
Guanabana 0 0 2 10 2 10 2 10 14 70 20 100
Guayaba 3 15 6 30 5 25 0 0 6 30 20 100
Kiwi 0 0 0 0 3 15 0 0 17 85 20 100
Lechosa 3 15 6 30 4 20 0 0 7 35 20 100
Mandarina 1 5 1 5 8 40 2 10 8 40 20 100
Mango 1 5 3 15 9 45 2 10 5 25 20 100
Manzana 1 5 4 20 9 45 0 0 6 30 20 100
Melon 3 15 9 45 3 15 0 0 5 25 20 100
Naranja 4 20 6 30 5 25 0 0 5 25 20 100
Nispero 0 0 0 0 2 10 0 0 18 90 20 100
Parchita 3 15 5 25 4 20 1 5 7 35 20 100
Patilla 2 10 4 20 5 25 0 0 9 45 20 100
Pera 0 0 4 20 7 35 2 10 7 35 20 100
Pifia 1 5 7 35 6 30 0 0 6 30 20 100
Platano 6 30 9 45 5 25 0 0 0 0 20 100
Uvas 0 0 0 0 5 25 1 5 14 70 20 100
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Masculino

Cambur 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Durazno 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Fresas 0 0 0 0 0 0 1 50 1 50 2 100
Guanabana 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Guayaba 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Kiwi 0 0 0 0 0 00 0 0 2 100 2 100
Lechosa 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Mandarina 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Mango 0 0 0 0 1 50 1 50 0 0 2 100
Manzana 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Melon 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Naranja 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Nispero 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Parchita 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Patilla 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Pera 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Pifa 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Platano 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Uvas 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 63. Frecuencia de Consumo de Frutas por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
Al % Al % 1 il % | Al % 4] % fi | %
Femenino
Cambur 4 9 26 58 10 22 0 0 5 11 45 100
Durazno 3 7 14 31 19 42 0 0 9 20 45 100
Fresas 0 0 8 18 25 56 0 0 12 26 45 100
Guanabana 0 0 4 9 22 49 0 0 19 42 45 100
Guayaba 0 0 24 53 15 33 0 0 6 14 45 100
Kiwi 0 0 1 2 7 16 0 0 37 82 45 100
Lechosa 1 2 18 40 10 22 0 0 16 36 45 100
Mandarina 0 0 10 22 23 51 0 0 12 27 45 100
Mango 0 0 6 13 25 56 0 0 14 31 45 100
Manzana 1 2 10 22 26 58 0 0 8 18 45 100
Melon 1 2 22 49 13 29 0 0 9 20 45 100
Naranja 5 11 26 58 9 20 0 0 5 11 45 100
Nispero 0 0 1 2 7 16 0 0 37 82 45 100
Parchita 0 0 16 36 17 38 0 0 12 26 45 100
Patilla 0 0 15 33 23 51 0 0 7 16 45 100
Pera 0 0 6 13 18 40 0 0 21 47 45 100
Pina 0 0 20 44 18 40 0 0 7 16 45 100
Platano 11 24 31 70 1 2 0 0 2 4 45 100
Uvas 0 0 3 7 23 51 1 2 18 40 45 100
Masculino

Cambur 1 2 40 87 5 11 0 0 0 0 46 100
Durazno 1 2 13 28 16 35 0 0 16 35 46 100
Fresas 0 0 7 15 18 39 0 0 21 46 46 100
Guanabana 0 0 5 11 10 22 0 0 31 67 46 100
Guayaba 1 2 24 52 7 15 0 0 14 31 46 100
Kiwi 0 0 0 0 5 11 0 0 41 89 46 100
Lechosa 2 4 16 35 10 22 0 0 18 39 46 100
Mandarina 0 0 10 22 14 30 1 2 21 46 46 100
Mango 0 0 10 22 18 39 2 4 16 35 46 100
Manzana 0 0 14 30 15 33 0 0 17 37 46 100
Melon 2 4 22 48 13 28 0 0 9 20 46 100
Naranja 4 9 33 71 5 11 0 0 4 9 46 100
Nispero 0 0 2 4 7 15 0 0 37 81 46 100
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Parchita 2 4 14 31 12 26 0 0 18 39 46 100
Patilla 1 2 18 39 14 31 0 0 13 28 46 100
Pera 0 0 7 15 15 33 0 0 24 52 46 100
Pifia 1 2 19 41 12 26 0 0 14 31 46 100
Platano 6 13 30 65 7 15 0 0 3 7 46 100
Uvas 0 0 1 2 12 26 0 0 33 72 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 64. Frecuencia de Consumo de Alimentos Preparados por los Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin

Género
Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
flowlal w T aAlw [ A% [ a]l %[ 4%
Femenino
Cachito 4 12 6 18 15 44 0 0 9 26 34 100
Empanada 0 0 11 32 8 24 0 0 15 44 34 100
Hamburguesa 0 0 3 9 14 41 0 0 17 50 34 100
Pastelito 4 12 10 29 12 35 0 0 8 24 34 100
Perro Caliente 0 0 0 0 0 0 0 0 34 100 34 100
Pizza 0 0 2 6 15 44 0 0 17 50 34 100
Tequefio 0 0 3 9 11 32 0 0 20 59 34 100
Masculino

Cachito 0 0 0 0 2 40 0 0 3 60 5 100
Empanada 0 0 2 40 0 0 0 0 3 60 5 100
Hamburguesa 0 0 1 20 2 40 0 0 2 40 5 100
Pastelito 0 0 2 40 2 40 0 0 1 20 5 100
Perro Caliente 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Pizza 0 0 0 0 2 40 0 0 3 60 5 100
Tequeilo 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 65. Frecuencia de Consumo de Alimentos Preparados por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total

Al % a1l % [ al% [ al % [ al% | 4] %

Femenino
Cachito 2 10 2 10 3 15 0 0 13 65 20 100
Empanada 0 0 6 30 6 30 1 5 7 35 20 100
Hamburguesa 0 0 2 10 15 75 0 0 3 15 20 100
Pastelito 2 10 5 25 5 25 0 0 8 40 20 100
Perro Caliente 0 0 2 10 13 65 1 5 4 20 20 100
Pizza 0 0 2 10 16 80 1 5 1 5 20 100
Tequeiio 0 0 0 0 0 0 0 0 20 100 20 100

Masculino
Cachito 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Empanada 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Hamburguesa 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Pastelito 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Perro Caliente 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Pizza 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Tequeifio 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 66. Frecuencia de Consumo de Alimentos Preparados por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo

Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
fi 1w [ [ % [ A [ % | A% | Al % | fi |[%
Femenino
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Cachito 1 2 5 11 19 42 0 0 20 45 45 100
Empanada 1 2 12 27 8 18 0 0 24 53 45 100
Hamburguesa 0 0 2 4 21 47 0 0 22 49 45 100
Pastelito 3 7 6 13 17 38 0 0 19 42 45 100
Perro Caliente 1 2 1 2 5 11 0 0 38 85 45 100
Pizza 0 0 3 6 21 47 0 0 21 47 45 100
Tequeio 0 0 2 4 8 18 0 0 35 78 45 100
Masculino
Cachito 0 0 9 20 15 33 0 0 22 47 46 100
Empanada 0 0 7 15 1 2 0 0 38 83 46 100
Hamburguesa 0 0 4 9 6 13 0 0 36 78 46 100
Pastelito 0 0 16 35 14 30 0 0 16 35 46 100
Perro Caliente 0 0 1 2 1 2 0 0 44 96 46 100
Pizza 0 0 1 2 6 13 0 0 39 85 46 100
Tequeilo 0 0 1 2 1 2 0 0 44 96 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 67. Frecuencia de Consumo de Alimentos Varios por los J6venes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

A N A A Y A A A Y R A A

Femenino
Aceite 12 35 13 38 3 9 0 0 6 18 34 100
Azlcar 16 47 12 35 1 3 0 0 5 15 34 100
Jamon endiablado 0 0 6 18 8 24 0 0 20 58 34 100
Mayonesa 2 6 15 44 6 18 0 0 11 32 34 100
Mermelada 0 0 5 15 8 24 0 0 21 61 34 100
Salsa de tomate 4 12 15 44 7 21 0 0 8 23 34 100

Masculino
Aceite 4 80 1 20 0 0 0 0 0 0 5 100
Azlcar 3 60 1 20 0 0 0 0 1 20 5 100
Jamon endiablado 0 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Mayonesa 0 0 1 20 2 40 0 0 2 40 5 100
Mermelada 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Salsa de tomate 0 0 2 40 2 40 0 0 1 20 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 68. Frecuencia de Consumo de Alimentos Varios por los J6venes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

A l%w lalw |l gl % 4l % | A% | A ] %

Femenino
Aceite 14 70 4 20 0 0 0 0 2 10 20 100
Azlcar 17 85 1 5 1 5 0 0 1 5 20 100
Jamon endiablado 0 0 3 15 8 40 1 5 8 40 20 100
Mayonesa 2 10 9 45 4 20 0 0 5 25 20 100
Mermelada 0 0 2 10 4 20 0 0 14 70 20 100
Salsa de tomate 1 5 8 40 6 30 0 0 5 25 20 100

Masculino
Aceite 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Azlcar 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Jamoén endiablado 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Mayonesa 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Mermelada 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Salsa de tomate 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100

Fuente: Calculos propios
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Cuadro 69. Frecuencia de Consumo de Alimentos Varios por los Jévenes Ucevistas Muy Activos segiin

Género
Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
fil s Al % | il % | 4l % il % il %

Femenino
Aceite 11 24 29 65 1 2 0 0 4 9 45 100
Azlcar 23 51 17 38 4 9 0 0 1 2 45 100
Jamoén endiablado 0 0 10 22 18 40 0 0 17 38 45 100
Mayonesa 2 4 23 51 5 11 0 0 15 34 45 100
Mermelada 2 4 11 24 8 18 0 0 24 54 45 100
Salsa de tomate 2 4 28 63 5 11 0 0 10 22 45 100

Masculino
Aceite 7 15 34 74 0 0 0 0 5 11 46 100
Azlcar 19 41 22 48 3 7 0 0 2 4 46 100
Jamoén endiablado 0 0 3 7 14 30 0 0 29 63 46 100
Mayonesa 3 7 26 56 3 7 0 0 14 30 46 100
Mermelada 0 0 10 22 6 13 0 0 30 65 46 100
Salsa de tomate 1 2 34 74 2 4 0 0 9 20 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 70. Frecuencia de Consumo de Bebidas por los Jovenes Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Bebidas Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

A1 % | A T % | a [ % [ A1 % | A% Al %

Femenino
Achocolatada 1 3 12 35 8 24 0 0 13 38 34 100
Café 9 27 9 27 2 6 0 0 14 40 34 100
Energizante 0 0 0 0 1 3 0 0 33 97 34 100
Gaseosas 2 6 12 35 13 38 0 0 7 21 34 100
Jugos envasados 6 18 18 53 6 18 0 0 4 11 34 100
Malta 1 3 6 18 11 32 0 0 16 47 34 100

Masculino
Achocolatada 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Café 0 0 2 40 0 0 0 0 3 60 5 100
Energizante 0 0 0 0 1 20 0 0 4 80 5 100
Gaseosas 0 0 2 40 2 40 0 0 1 20 5 100
Jugos envasados 0 0 3 60 1 20 0 0 1 20 5 100
Malta 0 0 2 40 1 20 0 0 2 40 5 100

Fuente: Calculos propios
Cuadro 71. Frecuencia de Consumo de Bebidas por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos seglin Género

Frecuencia de consumo
Bebidas Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

filw lalw |l alws [ alwlals] al %

Femenino
Achocolatada 3 15 3 15 6 30 0 0 8 40 20 100
Café 8 40 3 15 3 15 1 5 5 25 20 100
Energizante 0 0 0 0 0 0 0 0 20 100 20 100
Gaseosas 2 10 9 45 6 30 0 0 3 15 20 100
Jugos envasados 7 35 6 30 4 20 0 0 3 15 20 100
Malta 1 5 5 25 5 25 1 5 8 40 20 100

Masculino
Achocolatada 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Café 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Energizante 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Gaseosas 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Jugos envasados 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
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Malta [ o T o] 1 5] 1[5 7] o7 o7 o7 o7 2 T 100
Fuente: Calculos propios

Cuadro 72. Frecuencia de Consumo de Bebidas por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Bebidas Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume

il w [ a1l w1 a1l % [ % [ a] % | 4 ]¢%

Femenino
Achocolatada 3 7 14 32 8 18 0 0 19 43 45 100
Café 11 24 10 22 8 18 0 0 16 36 45 100
Energizante 0 0 0 0 1 2 0 0 44 98 45 100
Gaseosas 4 9 22 49 7 16 0 0 12 26 45 100
Jugos envasados 3 7 21 47 10 22 0 0 11 24 45 100
Malta 2 4 17 38 13 29 0 0 13 29 45 100

Masculino
Achocolatada 0 0 17 37 14 30 0 0 15 33 46 100
Café 4 9 13 28 4 9 0 0 25 54 46 100
Energizante 0 0 0 0 1 2 0 0 45 98 46 100
Gaseosas 3 7 25 54 6 13 0 0 12 26 46 100
Jugos envasados 3 7 29 63 6 13 0 0 8 17 46 100
Malta 2 4 32 70 4 9 0 0 8 17 46 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 73. Frecuencia de Consumo de Chucherias por los Jovenes Ucevistas Insuficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
fil % il % Al % 1 Al % [ al% [ Al %
Femenino
Caramelo 8 24 15 44 4 12 0 0 7 20 34 100
Chocolate 3 9 19 56 7 21 0 0 5 14 34 100
Donas 0 0 5 15 9 27 0 0 20 58 34 100
Galletas dulces 6 18 20 59 1 3 0 0 7 20 34 100
Gelatina 0 0 3 9 19 56 0 0 12 35 34 100
Helado crema 0 0 12 35 13 38 0 0 9 27 34 100
Palitos de maiz 0 0 12 35 7 21 0 0 15 44 34 100
Panqué 1 3 4 12 4 12 0 0 25 73 34 100
Torta 1 3 7 21 5 15 0 0 21 61 34 100
Masculino

Caramelo 1 20 1 20 1 20 0 0 2 40 5 100
Chocolate 0 0 2 40 1 20 0 0 2 40 5 100
Donas 0 0 0 0 0 0 0 0 5 100 5 100
Galletas dulces 1 20 3 60 0 0 0 0 1 20 5 100
Gelatina 1 20 0 0 2 40 0 0 2 40 5 100
Helado crema 0 0 1 20 1 20 0 0 3 60 5 100
Palitos de maiz 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Panqué 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100
Torta 0 0 1 20 0 0 0 0 4 80 5 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 74. Frecuencia de Consumo de Chucherias por los Jovenes Ucevistas Suficientemente Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Consume Total
Al o Al s al%s [ alw | alsws]l al %
Femenino
Caramelo 6 30 6 30 4 20 0 0 4 20 20 100
Chocolate 4 20 10 50 2 10 0 0 4 20 20 100
Donas 0 0 1 5 6 30 1 5 12 60 20 100
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Galletas dulces 5 25 9 45 2 10 0 0 4 20 20 100
Gelatina 1 5 2 10 9 45 0 0 8 40 20 100
Helado crema 1 5 2 10 10 50 0 0 7 35 20 100
Palitos de maiz 0 0 2 10 2 10 1 5 15 75 20 100
Panqué 0 0 0 0 0 0 0 0 20 100 20 100
Torta 0 0 4 20 13 65 1 5 2 10 20 100
Masculino
Caramelo 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Chocolate 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Donas 0 0 0 0 2 100 0 0 0 0 2 100
Galletas dulces 0 0 2 100 0 0 0 0 0 0 2 100
Gelatina 0 0 0 0 1 50 0 0 1 50 2 100
Helado crema 0 0 1 50 1 50 0 0 0 0 2 100
Palitos de maiz 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100
Panqué 0 0 0 0 0 0 0 0 2 100 2 100
Torta 0 0 1 50 0 0 0 0 1 50 2 100

Fuente: Calculos propios

Cuadro 75. Frecuencia de Consumo de Chucherias por los Jovenes Ucevistas Muy Activos segiin Género

Frecuencia de consumo
Alimentos Diario Semanal Mensual Ocasional No Total
Consume
il w [ al % [ al % [ a1l % [ a ] % [A] %
Femenino
Caramelo 7 16 17 38 9 20 0 0 12 26 45 100
Chocolate 2 4 22 49 13 29 1 2 7 16 45 100
Donas 0 0 3 7 20 44 0 0 22 49 45 100
Galletas dulces 3 7 28 62 5 11 0 0 9 20 45 100
Gelatina 1 2 10 22 19 43 0 0 15 33 45 100
Helado crema 1 2 8 18 26 58 0 0 10 22 45 100
Palitos de maiz 0 0 9 20 9 20 0 0 27 60 45 100
Panqué 0 0 0 0 3 7 0 0 42 93 45 100
Torta 0 0 3 7 3 7 0 0 39 86 45 100
Masculino

Caramelo 6 13 20 44 7 15 0 0 13 28 46 100
Chocolate 2 4 23 50 8 18 0 0 13 28 46 100
Donas 0 0 9 20 18 39 0 0 19 41 46 100
Galletas dulces 5 11 25 54 5 11 0 0 11 24 46 100
Gelatina 1 2 10 22 15 33 0 0 20 43 46 100
Helado crema 0 0 16 35 16 35 0 0 14 30 46 100
Palitos de maiz 1 2 8 17 5 11 0 0 32 70 46 100
Panqué 0 0 0 0 1 2 0 0 45 98 46 100
Torta 0 0 1 2 0 0 0 0 45 98 46 100

Fuente: Cdlculos propios
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