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RESUMEN

Esta investigacién tuvo como propdsito determinar el consumo de productos
procesados en los adolescentes del ciclo bachillerato del Colegio Nacional Eloy Alfaro, y
realizar la comparacién con el estado nutricional que presentan. Se estudiaron a 307
estudiantes entre las edades de 15 a 18 afios, los cuales fueron escogidos de una
poblaciéon de 1126 alumnos que presenta el plantel educativo, y se realizé la toma de
peso y talla, se aplicé una encuesta en la que se indagé sobre los patrones alimentarios,
en los cuales se determind que el 60.28% de los alimentos consumidos son procesados,
y dentro de los cuales tenemos los snacks con un 97.71%, los derivados de cereales con

un 91.2%, y las bebidas carbonatadas en un 89.74%.

Para establecer el estado nutricional se obtuvo el IMC, y encontramos que 56.22%
de los encuestados se encuentran con un indice de masa corporal normal, el 31.76

presentd delgadez y el 9% sobrepeso.

Se pudo establecer que el 74.51% de encuestados son los encargados de elegir
su propia alimentacion en el bar escolar, al realizar un analisis sobre el costo que se
invierte en la alimentacion escolar se determiné que el 28.43% gastan alrededor de 1.00
a 2.00 dolares semanales para la compra de alimentos procesados.

Se elabor6 una guia para seleccidon de alimentos procesados, con la cual se
busca contribuir de manera didactica a educar acerca de cada tipo de alimentos
procesados que se deben consumir, asi como emitir consejos sobre una alimentacion

saludable, dirigida a estudiante y familiares.
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INTRODUCCION

Consumo de alimentos procesados en los adolescentes de la seccién diurna del
Colegio Nacional Eloy Alfaro de la ciudad de Quito, en el afio 2012, con la relacién del

estado nutricional.

La adolescencia es una etapa de la vida marcada por importantes cambios los
cuales pueden ser emocionales, sociales y fisioldgicos. Para hacer frente a esos
cambios, la alimentacién cobra una especial importancia debido a que los requerimientos
nutricionales son muy elevados y es necesario asegurar un adecuado aporte de energia y
nutrientes para evitar situaciones carenciales que puedan ocasionar alteraciones y

trastornos de la salud.

Los habitos alimentarios varian en la adolescencia por diferentes factores que se
relacionan estrechamente con los diversos cambios que se van presentando en esta
época. La autonomia para elegir sus alimentos va ligada a la busqueda de su propia
identidad y disminuye en gran medida la influencia familiar en este aspecto. Por otra
parte, suelen comer fuera de casa, debido a la modificacién de sus horarios escolares,
asi como a la necesidad de pertenecer e identificarse con las costumbres y modas de su

propia generacion.

La industria de los alimentos es uno de los cambios mas importantes que se han
presentado en nuestros dias. Esta se ocupa de la elaboracién, conservacion, envasado y
comercializacién de alimentos procesados, respondiendo a una demanda creciente de los
mismos, acorde al ritmo de vida moderna, sin perder de vista la necesidad de asegurar la
composicion, calidad y valor nutritivo adecuados. La mayor parte de los alimentos se
comercializan hoy en dia han sufrido modificaciones industriales, con un contenido alto
de preservantes, aditivos, colorantes y saborizantes. Encontrandonos que los productos

mas consumidos son los procesados, no solo a nivel local sino mundial.
Esta investigacion detalla aspectos tanto, socioecondémicos, asi, como también,

sobre la alimentacion de los adolescentes, habitos y patrones alimentarios, consumo de

alimentos procesados, y repercusiones de estos productos en el estado nutricional.
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La metodologia utilizada en este estudio fue la de una realizacidon de una encuesta
a los adolescentes, asi como una valoracidn antropométrica a través de la toma de peso
y talla para conocer el IMC de cada uno de los 307 alumnos que presenta la muestra.
Esta es una investigacion de tipo descriptivo trasversal, ya que se recogio y analizé

datos, ademas de relacionar variables y todo esto se realizé en un tiempo determinado.

La limitacion principal que se encontré al aplicar las encuestas, es que algunas

personas tienden a mentir en sus respuestas para no quedar mal con el investigador.

Se elaboré una guia alimentaria, dirigida a los adolescentes, maestros, padres de
familia y la sociedad en general, la misma que nos servird de ayuda al momento de
seleccion y compra de alimentos procesados.

Con los datos encontrados y la guia se busca beneficiar a los adolescentes, ya
gue pueden llevar un mejor estilo de vida y alimentaria, sin verse afectados tanto en salud
como econdémicamente.

12



CAPITULO I.- ASPECTOS BASICOS DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del Problema

La dieta en la actualidad en las familias ecuatorianas y principalmente de los
adolescentes, se ha basado principalmente en la ingesta de alimentos procesados, como
son los derivados de carnicos, azucares, bebidas gaseosas, entre otros, dejando de lado
los productos tradicionales, asi como también verduras y frutas. (Lazo, M., 2006); es decir
gue basicamente se lleva una dieta inadecuada encontrandose con déficit de vitaminas y
minerales. Los habitos alimentarios de la poblacién en nuestro pais, han cambiado
producto de la globalizacién y la interculturalizacion, asi como, por los cambios de ritmo
de vida y la incorporacién de la mujer al campo laboral, dejando de lado, el hogar. Segun
Castillo, O., (2004) con los cambios en los patrones de alimentacion, se dan con mayor
fuerza la presencia de enfermedades crénicas no transmisibles como son diabetes,
hipertensién arterial, en combinaciéon con trastornos de la alimentacién como son la

desnutricién, sobrepeso u obesidad.

El tipo de alimentacion, la cantidad y la calidad de los alimentos, la nutriciéon, la
instruccion y la cultura de la familia estan intimamente ligados al estado nutricional de los
integrantes de una familia. Segun Boutrif, E. (2007), comer no es so6lo un proceso
biol6gico, depende de los habitos adquiridos y de la forma en que se percibe del contexto

social y cultural; por ello la educacién nutricional es tan importante.

Segun Lorena Ramos (2007), en el estudio “Habitos, comportamientos y actitudes, de
los adolescentes inmigrantes sobre nutricion”, indicaron que el 50% de los adolescentes,
consumen algun tipo de snacks, entre comidas, y este tipo de comida son una mezcla de
carbohidratos, grasa, azlcares, sal, conservantes, sustancias sintéticas, siendo por lo

tanto productos de alto valor cal6rico y poco nutritivos.

En el caso de consumo de alimentos procesados en el Ecuador, encontramos que se

encuentran en la mesa de las familias y dentro de los principales productos tenemos las
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grasas (75%), azUcares (85%), lacteos (92%), embutidos (46%), son los mas

consumidos; (Rueda 2010).

Segun la Organizaciéon Panamericana de Salud (OPS, 2007), el 20% de la poblacion
mundial sufre malnutricién, ya sea desnutricion o sobrepeso y obesidad. Lo que conlleva
a reducir los indices de esperanza de vida, dificultad del aprendizaje, reduce la capacidad

fisica y baja la productividad, lo que, conducen al subdesarrollo.

De la referencia del estudio “Estado nutricional y habitos alimentarios en adolescentes
en Santa Ana” (2007), en la que se observo que el 91% de los alumnos tenia una

alimentacién inadecuada, un 21% se encontraba con sobrepeso o riesgo de sobrepeso.

Nancy Briones (2003), encontré que luego de valorado el estado nutricional de
120 adolescentes en México, el riesgo de sobrepeso y obesidad fue de 16% y 26%
respectivamente, para el género masculino; con un 25% y el 11% para el género
femenino. La prevalencia de riesgo de estas enfermedades fue alta para los dos géneros.

En el Ecuador los datos obtenidos en el estudio “Prevalencia de sobrepeso y
obesidad en estudiantes adolescentes ecuatorianos del area urbana” en el afio 2008 se
encontré6 que los resultados indican que el exceso de peso afecta al 21,2% de los
adolescentes: sobrepeso, 13,7% y obesidad 7,5%. ElI exceso de peso fue
significativamente mayor en la Costa, 24.7% que en la Sierra, 17.7%. Igualmente, el
exceso de peso fue significativamente mayor en los adolescentes de colegios privados,
25.3% que de colegios publicos 18.9%, y fue mas comun en las mujeres que en los
hombres (21.5% versus 20.8%, respectivamente). El estudio demostré también que el
16.8% de los adolescentes tuvieron bajo peso. En su conjunto, estos datos indican que
cerca del 40% de la poblacion estudiada esta mal-nutrida siendo la sobre-nutricion, el

problema mas grave. (Yépez 2008).

Es entonces que el problema a estudiarse viene del andlisis de los resultados
encontrados tanto en el Ecuador, asi como a nivel mundial, y con la oportunidad de
realizarlo con los adolescentes del Colegio Nacional Eloy Alfaro, de la ciudad de Quito, en
los cuales se obtuvo los datos sobre estado nutricional, asi como también el consumo de
alimentos procesados.

Es importante destacar que estos dos temas, son de mucha importancia en la
poblacién, ya que se puede evidenciar la falta de educacion nutricional, la influencia de
recursos socioeconémicos, asi como también el nivel de educacion que los padres de

familia de los adolescentes requieren, para prevenir malos habitos alimentarios.
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1.2 Justificaciéon

Los habitos alimentarios que todos tenemos especialmente de nifios son los
transmitidos de los padres a los hijos, pero, en la adolescencia, que es una etapa crucial
en el desarrollo de la persona e implica multiples cambios fisioldgicos y psicoldgicos, los
cuales influyen en el comportamiento, asi cambios de necesidades nutricionales y en sus
gustos alimentarios. (Bueno 1996). Por lo que es de vital importancia poner especial
interés en las practicas alimentarias que los adolescentes de la seccion diurna del

Colegio Nacional Eloy Alfaro, de la ciudad de Quito.

El consumo de comida rapida y procesada, ha aumentado en la Ultima década, en
los paises subdesarrollados en donde todavia no existen reglamentos que regulen la
presencia de alimentos altamente caléricos, y los efectos no deseados que los productos
traen en la salud, ha causado que los indices de enfermedades crénicas no transmisibles
vaya en aumento, todo esto se da, por la falta de educaciéon y de normativas que se
deben dar para la regulaciéon del expendio de este tipo de alimentos, todo estos cambios
se estan presentando desde las poblaciones méas jovenes porque estos productos estan
mucho mas a su alcance, y son los nuevos habitos alimentarios que esta poblacién esta

adoptando.

Entre las numerosas variables sociales actuando sobre los individuos y sus modos de
alimentarse estan aquellas relacionadas con el cuidado de la salud, con el nivel
socioecondémico, el nivel educacional, el empleo y los medios de comunicacién. Por
ejemplo, un aumento de las mujeres trabajando fuera del hogar, junto con una
disminucion de su dependencia econémica, esta significando una mayor dependencia de
los alimentos procesados porque las mujeres no disponen de suficiente tiempo para

dedicar a la preparacion de comidas. (Birch 1997).

Otra parte son los padres de familia, los que deben fomentar la disminucién del
consumo de alimentos procesados, ya que, en esas edades, los adolescentes, deben
poseer una alimentacién adecuada, suficiente, equilibrada y balanceada y no deben ser
sometidos a dietas para cambiar su estado nutricional, ya que en esas edades, estan en

la Gltima etapa de crecimiento, antes de la adultez.

Con este estudio se beneficiaran principalmente:
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e Los adolescentes que asisten al Colegio Nacional Eloy Alfaro, en la Cuidad de
Quito, tanto a corto como a largo plazo, ya que tendran un 6ptimo crecimiento y
desarrollo tanto fisico como mental, importante en esta etapa de la vida, lo cual
ayudara a que sean menos vulnerables a enfermedades, ya que se podran
desenvolver con normalidad en todas las actividades que realicen en la actualidad

y en afios posteriores.

e Las familias de los adolescentes, ya que ayudaran a tener habitos alimentarios
saludables, asi todos los miembros de la familia los tendran, conociendo la forma
adecuada de alimentarse, que alimentos procesados comprar , y la forma idénea
de prepararlos. Asi también, se evitaran el desarrollo de enfermedades en los

adultos, entre ellas las crénicas no transmisibles.

o Los docentes de la unidad educativa en estudio, la sociedad y los ministerios de
Salud y Educacion del pais; ya que existirAn menos problemas de malnutricion,
asi como la creacion de habitos alimentarios en los cuales encontramos los
alimentos que en la actualidad se expenden en el mercado, formando parte de
una cultura alimentaria, la cual debe ser saludable, para obtener en la poblacion

un estado nutricional adecuado.

Con los datos tanto cualitativos como cuantitativos obtenidos en el presente
estudio, de un grupo representativo de adolescentes de la Ciudad de Quito, se pudo
conocer que tanto influye la alimentacion y el consumo de alimentos procesados, en el
estado nutricional de los nifios, y por tanto se podra asociar a otros sectores de la cuidad,
ya que se incluyen areas geogréficas urbanas como rurales; con los resultados obtenidos
se podra incentivar la educacion nutricional en todos los centros educativos en los que

asisten los adolescentes.
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1.3 Objetivos

Objetivo General

o Evaluar el consumo de productos procesados y comparar con el estado

nutricional de los adolescentes de la seccion diurna del colegio nacional Eloy Alfaro.

Objetivos Especificos

1. Determinar los patrones alimentarios de consumo de alimentos procesados

de los adolescentes con relacion con el grado de escolaridad, del encargo de la

alimentacion.
2. Evaluar el estado nutricional de los adolescentes mediante IMC.
3. Comparar el consumo de alimentos procesados con el estado nutricional

de los adolescentes.

4, Elaborar un guia para una buena seleccion de alimentos procesados y

recomendaciones nutricionales.
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1.4 Metodologia

La recoleccion de la informacién se realiz6 mediante una encuesta, a los
adolescentes, en la cual conocimos las condiciones socioeconémicas como nimero de
integrantes de la familia, ingresos econdmicos, instruccién educativa de la persona
encargada de la alimentacion familiar, también algunos parametros de adquisicién y
disponibilidad de alimentos procesados, detectamos también el agrado o desagrado por
los mismos, las razones de consumo, o no de estos productos, la disposicidon econdémica
semanal por parte de los adolescentes para la adquisicion de los alimentos procesados,
asi como, nimero de comidas al dia, el lugar donde se alimenta, quien es el responsable
de la eleccion de los alimentos.

En lo referente a la valoracion antropométrica se realiz6 la toma de peso y talla de
cada uno de los encuestados, con la finalidad de obtener el IMC y de esta manera
conocer el estado nutricional de los estudiantes.

Se elaboré una guia de alimentacién para la seleccion y compra de alimentos
procesados, en la cual se incluyen mensajes didacticos clave que permitieron al
adolescente familiarizarse con estos alimentos y realizar una correcta eleccion
independientemente de las caracteristicas organolépticas que son alteradas durante su
elaboracion. Una vez concluido el disefio grafico de la guia didactica, se validé la misma
en funciéon de los mensajes, graficos y en conjunto todo el manual, con el apoyo de
profesionales nutricionistas del Hospital Carlos Andrade Marin, al 100% de los
estudiantes de cuarto nivel de la carrera de Nutricion Humana de la Pontificia Universidad
Catdlica del Ecuador, 10% de la muestra de adolescentes, es decir, 31 alumnos, Yy el
10% de los docentes del Colegio Nacional Eloy Alfaro, Institucién educativa, que permitié
desarrollar la presente investigacion, a quienes se les present6 la guia; y mediante la
una encuesta para validar este material didactico, logrando determinar las correcciones

de la misma; siendo los resultados de la validacion lo siguiente:

e De las 65 encuestas realizadas, el 86.15% refieren que es adecuado el
disefio y los colores utilizados en la guia, porque es entendible y claro en
mensaje, solo el 13.84% hicieron observaciones sobre algunos de los
colores utilizados.

e EI 100% de los encuestados, refieren que los graficos son apropiados para

ser utilizados en la guia.
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e EI 100% de los encuestados consideran que son adecuados los

personajes utilizados en la guia.

e Todos afirman que el tipo de letra, y el tamafio son los adecuados, el
1.53% de los encuestados opiné que el tamafio de la guia y el papel no

son los adecuados, por lo cual se utilizd papel couche.

e Los encuestados informan que los mensajes de la guia si se relacionan

con los gréficos.

e EIl 95.38% de los encuestados reportan que la guia les orientara para
comprar alimentos procesados, porque aprendieron a identificar los
productos procesados y como seleccionarlos para realizar una compra
consciente, por otra parte el 4.61% de los encuestados, manifestd, que no
consideran adecuados los mensajes para los fines para los cuales fue

creada.

1.4.1 Tipo de Estudio

Este investigacion es de tipo descriptivo- trasversal, porque se realizé el estudio
sobre la relacién existente entre el estado nutricional y el consumo de productos
procesados conjuntamente con otras variables como el sexo, la edad y el nivel de
instruccién del adolescente y esto se va a llevar a cabo en un momento concreto, es

realizarlo en el periodo de diciembre.

1.4.2 Poblacién

Para el presente estudio se selecciond una poblacion de adolescentes de un
colegio fiscal de la ciudad de Quito, los encuestados son pertenecientes a la seccion
diurna del plantel, con la ayuda de las néminas de la institucion se encontré que el
universo de esta seccion es de 1126 estudiantes.

Para calcular el tamarfio de la muestra de tomé el universo encontrado, y se aplicé

una férmula estadistica, la cual da una confiabilidad del 95% y un error del 5%.
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Z%2.0°.N

(e)? (N-1) + z°.0

1.96%x (0.50)*x 1126

(0.05)? (1126-1)+1.967 x (0.50)?

n= 287 adolescentes

EN DONDE:

n= Tamafio de la muestra (N° de unidades a determinarse)

0% Varianza de la poblacion respecto a las principales caracteristicas que se van a
presentar. Es un valor constante que equivale a 0.5.

N= Universo o niumero de unidades de la poblacién total

Z?= Valor obtenido mediante niveles de confianza o niveles de significancia con el
gue se van a realizar el tratamiento de las estimaciones. Es un valor constante que si lo
toma en relacién al 95% equivale a 1.96.

N-1= Es una correccion que se usa para muestras grandes mayores de 30.

e’= Limite aceptable de error muestral, que generalmente varia entre 0.01 y 0.09

para este caso se tomo el valor de 0.05 que equivale al 5%.

1.4.3 Fuentes

Este estudio presenta fuentes primarias, porque los datos a obtener son directos
entre el investigador y los participantes, provenientes de encuestas, también de la toma
de datos antropométricos en los adolescentes, para obtener el estado nutricional y
comparar con los resultados obtenidos en las encuestas.

También presenta el estudio fuentes secundarias, por que se utilizara informacion
bibliografica, de libros, revistas e internet, para investigar datos relacionados con el tema

de este estudio.
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1.4.4 Técnicas

Las técnicas que se utilizé para proceder con la investigacion de campo se
describe ha continuacién: en primer lugar, se prepar6é un formato en el que conste las
preguntas necesarias para poder llevar a cabo las encuestas, las mismas que nos
permiti6 determinar la condicion nutricional. Posteriormente, se coordin6 con los
representantes de la institucion para dar a conocer el trabajo que se realizé con los
estudiantes, de esta manera se obtuvo los datos de cada uno de los participantes. Esto
se hizo mediante un cuestionario, preparado para el efecto, se fue llenando la informacion
solicitada, del formato antes mencionado en los que constan de:

Evaluacion Antropométrica: se utilizo el indice de Masa Corporal (IMC), asi como
también las tablas de la OMS para adolescentes.

Entrevista: A cada uno de los participantes se les entrevistd para obtener la

informacién sobre el consumo de alimentos procesados y la frecuencia del mismo.

1.4.5 Instrumentos

Cuestionarios sobre consumo de productos procesados, estos fueron extraidos
del estudio “Frecuencia del consumo de alimentos procesados en la comunidad de
Ibarra- Ecuador”, y los resultados obtenidos fueron utilizados como método de valoracién
de preferencias alimentarias que en la actualidad se ven presentes en el mercado.

Recordatorio de 24 Horas: que es un método que permiti6 conocer qué tipo de
alimentos consumen los adolescentes, en los diferentes tiempos de comida, y asi
también se compar6 con lo encontrado con el cuestionario antes mencionado.

Frecuencia de consumo: es el método que permitié establecer todos los alimentos
gue se consumen y con qué continuidad lo realizan.

Balanza, cinta métrica, fueron los instrumentos principales para la recoleccién de

las medidas antropométricas.

PLAN DE ANALISIS DE INFORMACION

Tablas de IMC para adolescentes: las cuales nos permiten observar el estado

nutricional de cada uno de los encuestados.

SPSS stadistics: Es un programa que permite realizar el andlisis de datos.
Todos los andlisis se llevan a cabo a través de cuadros de didlogo. Esto facilita la
introduccion de un gran volumen de datos y variables. En esta investigacion este

programa se utilizd solamente para la elaboracién de los gréficos.
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Definicién de Variables

En el presente estudio se considerd las siguientes variables

CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS Y ECONOMICAS

¢ Nivel de instruccién del jefe del hogar
e Nivel de instruccion de la persona encargada de la alimentacion en el
hogar

o Numero de integrantes de la familia

CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESADOS

Disponibilidad y accesibilidad de alimentos procesados en la alimentaciéon diaria
de los adolescentes

Frecuencia de consumo de alimentos procesados

Patrén alimentario de los adolescentes encuetados

ESTADO NUTRICIONAL

Toma de peso y talla para obtener el IMC de los adolescentes.
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OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DIMENSION INDICADOR ESCALA
Numero de integrantes de | Cantidad de personas que | Distribucién porcentual del niamero de integrantes por )
la familia forman la familia familia (1,2,3,4,+5) Ordinal
Distribucion porcentual de los niveles de instruccion de la
persona encargada de la preparacion de los alimentos de
los adolescentes encuestados (primaria completa,
) ) _ Grado de estudios realizados o | primaria incompleta, secundaria completa e incompleta, )
Nivel de instruccién Nominal
en curso superior completa e incompleta, posgrado.
Distribucion porcentual de la influencia de la instruccién
de la persona encargada de la preparacion de alimentos
en el consumo de alimentos procesados
Existencia de alimentos | Distribucion porcentual de la adquisicion, disponibilidad y
Disponibilidad de alimentos | procesados en cantidad Yy | consumo de alimentos procesados. Nominal

procesados

calidad

Frecuencia de los lugares de adquisicion

Frecuencia de consumo de alimentos procesados.
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VARIABLE DIMENSION INDICADOR ESCALA
Distribucion porcentual de conocimientos de los alimentos
procesados.

Distribucion porcentual de los adolescentes que consumen
] alimentos procesados.
) Factores que influyen )
Consumo de alimentos Frecuencia porcentual de las razones de consumo y no consumo de ]
en el consumo de | Nominal
procesados ) alimentos procesados.
alimentos _ ;
Frecuencia porcentual del numero de veces de consumo de
procesados. ) o
alimentos diario.
Porcentaje de frecuencia de consumo de alimentos procesados
(nunca, diario, 1,2 0 3, 4 0 més veces a la semana)
Conjunto de
alimentos que wuna| = = . ]
Distribucion porcentual de la frecuencia de los alimentos procesados
o _ persona O un grupo _ _ _ _ .
Patron alimentario o consumidos en los diferentes tiempos de comida por los | Nominal
de individuos
adolescentes encuestados.
consumen de manera
continua.
Situacién en la que se
encuentra una persona
o . P Toma de peso y talla, para obtener el IMC de cada uno de los ]
Estado Nutricional con relacibn a su Nominal

ingesta y adaptaciones

fisiolégicas

adolescentes
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CAPITULO II.- MARCO TEORICO

2.1 Laadolescencia: Cambios Psicosociales, Biologicos

Los afios de la adolescencia comienza con el inicio de la pubertad, el periodo de
la vida en el que se desarrollan las caracteristicas sexuales secundarias, asi como la
capacidad para reproducirse.

Se trata de una etapa de cambio tanto fisica como emocionalmente para los
adolescentes y sus familias. Es un periodo en la que las emociones y conductas suelen
parecer imprevisibles y confusas. Se caracteriza por una independencia y una autonomia
cada vez mayores, el momento en que el adolescente establece un sentido de identidad
personal y se dirige hacia una mayor autosuficiencia.

Por ejemplo, los adolescentes pueden decidir seguir una dieta vegetariana o
vegana como forma de reafirmarse y diferenciarse de la unidad familiar. Mientras los
adolescentes mas jovenes tienden a ser egocéntricos y a vivir el presente, los
adolescentes mas mayores suelen centrarse en definir su funcién en la vida. Muchos
adolescentes sienten una gran satisfaccién en participar como voluntarios en programas
de lectura extraescolares y en otros programas comunitarios.

Todos los adolescentes presentan una sexualidad emergente, y muchos
experimentan distintos estilos de vida, como el abuso de drogas, alcohol o tabaco, que
les permiten sobrepasar los limites sociales y culturales tradicionales. Durante esta fase
de desarrollo, pueden ser insensibles a las indicaciones de los padres y pueden ignorar

los intentos por mejorar su dieta o sus modelos de actividad. (Bueno 1996)

2.2.1 Desarrollo psicosocial normal

Durante la adolescencia, se desarrolla una sensacién de identidad personal, en
esta etapa se desarrolla los valores, asi como también el autoestima. Este desarrollo se
comprende en tres periodos: la adolescencia temprana (11 a 14 afios de edad),
adolescencia media (15 a 17 afios de edad) y adolescencia tardia (18 a 21 afios de
edad). Cada periodo se caracteriza por nuevas habilidades emocionales, cognitivas y
sociales.

Durante la adolescencia temprana, los individuos comienzan a experimentar

cambios biologicos importantes. Se desarrolla la imagen corporal y el aumento de la
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conciencia de la sexualidad. Los cambios en la estatura y formas corporales, que

conducen al desarrollo de una imagen corporal.

El querer entrar en un grupo social hace que los adolescentes se preocupan por
su aspecto fisico asi como por sus conductas sociales, ya que los amigos son una
influencia en esta etapa de la vida. Es posible que la necesidad de adaptacién afecte la
ingesta nutricional entre los adolescentes. La alimentacion de los adolescentes esta
compuesta por comida chatarra asi como también saludable. Al consumo de alimentos
chatarra se le relaciono con amigos, diversiéon, aumento de peso y culpa, en tanto con el
consumo de comida saludable se le vincul6 con la familia, las comidas familiares y la vida
de hogar. Resulta evidente que los adolescentes expresan su capacidad y disposicion
para acoplarse a un grupo de amigos al adoptar preferencias de alimentos y tomar
decisiones alimenticias con base en las influencias de sus amistades y rechazar las
preferencias y elecciones familiares.

Ademas, son mas susceptibles de iniciar conductas “de adultos”, como fumar,
tomar alcohol y establecer relaciones sexuales a una edad temprana. La educacién a
los adolescentes jovenes respecto a las variaciones normales de tiempo y sincronia del
crecimiento y desarrollo contribuye a facilitar el desarrollo de una imagen de si mismo y
corporal positiva, y reducir la probabilidad de comienzo temprano de conductas que
afectan la salud.

También encontramos caracteristicas de pensamiento concreto, el egocentrismo
y la conducta impulsiva, las capacidades de razonamiento abstracto todavia no estan
desarrolladas de manera importante, lo que limita su aptitud para comprender aspectos
de salud y nutricién complejos. Ademas, los adolescentes carecen de capacidad para ver
la manera en que sus conductas actuales afectan su estado de salud o conductas
relacionadas con la salud del futuro.

La adolescencia también marca el desarrollo de la independencia emocional y
social de la familia, en especial de los padres. Los conflictos en torno a asuntos
personales, como los comportamientos de alimentacion y actividad fisica, se intensifican
durante la adolescencia. Los grupos de amigos se vuelven mas fuertes en cuanto su

influencia sobre las elecciones alimenticias. (Birch 1997).

2.2.2 Cambios hormonales en la adolescencia

La diferenciacién sexual se inicia durante el desarrollo embrionario, cuando se

originan las células germinativas masculinas y femeninas a partir de las células
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germinativas primordiales. Estas células emigran desde el saco vitelino a las génadas o
glandulas sexuales primitivas. A partir de ese momento la maduracion va a ser distinta
segun el sexo.

El desarrollo puberal sigue una secuencia de eventos predecibles en su
progresion aunque con diferencias en el momento de comienzo. Para valorar los cambios
del desarrollo puberal Tanner en 1962, estableci6 una escala basado en hallazgos
clinicos, que abarcan desde la etapa preadolescente hasta el periodo de la madurez

sexual.

La produccién de hormonas tiene algunas diferencias importantes entre hombres
y mujeres. En el hombre, la produccién hormonal una vez que se inicia se mantiene casi
inalterable durante toda su vida, puesto que los testiculos producen la misma cantidad de
hormonas durante todo el mes, asi también el hombre mantiene su capacidad de
reproducirse hasta la vejez, pudiendo existir disminucién de los ritmos y del vigor sexual

con el tiempo.

En la mujer en cambio, la producciéon hormonal varia durante el mes, habiendo
momentos del ciclo menstrual en que se produce un tipo predominante de hormonas,
llamadas estrégenos, cuya funcién es preparar el cuerpo de la mujer para un posible
embarazo, permitiendo la ovulacion, haciendo crecer la parte del Gtero que recibira al
ovulo fecundado, y abriéndole camino a los espermas, para hacer que estos lleguen al
Utero mas facilmente. Se sabe que el estrégeno interviene en el desarrollo de las
caracteristicas sexuales de la mujer, y en este periodo, previo a la ovulacion, la mujer se
encuentra mas receptiva al estimulo sexual. Después de la ovulacién aparece en escena
otra hormona, la progesterona. Esta hormona hace que las mujeres se vuelvan mas
sensibles y emotivas, mas lentas, mas irritables. También se encarga de mantener el
Utero en buenas condiciones en caso de haber un embarazo. La capacidad reproductiva
de la mujer se mantiene hasta su Ultima menstruacion, mas o menos a los 50 afios,

momento en que los ovarios dejan de producir hormonas y 6vulos.

2.3 Alimentacion durante la adolescencia

Los patrones y las conductas de alimentacién de los adolescentes se ven
afectados por muchos factores, entre estos tenemos la influencia de los amigos, modelos

de alimentacion de los padres, la disponibilidad de los alimentos, preferencias
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alimenticias, costo, conveniencia, creencias personales y culturales, medios masivos de
comunicacion e imagen corporal.

Los factores influyen en la conducta alimenticia incluyen las actitudes, las
creencias, las preferencias alimenticias, la eficacia propia y los cambios biolégicos, asi
como ambientales la familia, los amigos y las redes de adolescentes, y otros factores,
como la escuela, los establecimientos de comida rapida y las normas sociales y
culturales.

La produccién y distribucion de alimentos y los medios masivos de comunicacién y
la publicidad, juegan un papel indirecto en la determinacion de conductas alimenticias,
aunque es posible que ejerzan una influencia importante en las conductas alimenticias.
Los habitos alimenticios de los adolescentes fluctian a lo largo de la adolescencia.

Para mejorar los patrones de alimentacion de los jovenes, las intervenciones de
nutricionistas habran de destinarse a cada uno de los niveles de influencia.

Por tanto, los profesionales de la salud se abstendran de sacar conclusiones
sobre los habitos alimenticios de los adolescentes y se tomaran el tiempo necesario para
valorar la ingesta dietética actual del individuo.

Los adolescentes llevan vidas ocupadas, muchos participan en deportes o
actividades académicas extraescolares, algunos trabajan y otros estan a cargo del
cuidado de los nifios pequefios de una familia durante una parte del dia. Estas
actividades, combinadas con la mayor necesidad de contacto y aprobacion social y de
otros adolescentes, asi como el aumento de las responsabilidades académicas a medida
gue avanzan en la escuela, dejan poco tiempo para que los adolescentes se sienten a
comer. Entre los adolescentes, la ingesta de snacks y la omisién de comidas es comun.

Por desgracia, los alimentos elegidos por los adolescentes tienden a presentar
contenido elevado de azlcar, sal y grasa, y relativamente bajo de vitaminas y minerales.
Los refrescos, que son los refrigerios seleccionados con mayor frecuencia por las
adolescentes, aportan 6% de la ingesta caloria total. Esta tendencia produce
preocupacion importante debido a que el consumo alto de refrescos aumenta el riesgo
de fracturas 6seas en la vida de un individuo.

La ocurrencia de omisiones de comidas aumenta a medida que maduran los
adolescentes. El desayuno es la comida que se omite mas a menudo. La omision del
desayuno disminuye en gran medida la ingesta de energia, proteina, fibra, calcio y folato
debido a la ausencia de un carbohidrato en el desayuno u otros alimentos de usos en
nutrientes que suelen consumirse a esa hora del dia. Casi una cuarta parte de los
adolescentes se saltan el almuerzo. Al igual que con el desayuno, la omisién del

almuerzo reduce la ingesta de energia, proteina y otros nutrientes. Se debe recomendar
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a los adolescentes que omiten comidas opciones alimentarias convenientes, portatiles y
saludables para que las lleven con ellos y las consuman como comidas o refrigerios.

A medida que los adolescentes maduran, pasan menos tiempo con la familia y
mas con su grupo de amigos. Se vuelve frecuente la alimentacién fuera de casa: las
adolescentes, por ejemplo, consumen casi una tercera parte de sus comidas fuera de
casa y el adolescente promedio visita restaurantes de comida rapida 2 veces a la
semana. La ingesta de comida rapida representa 31% de todos los alimentos consumidos
fuera de casa y corresponde a 83% de las visitas de los adolescentes a restaurantes. Los
restaurantes de comida rapida y zonas de comida de centros comerciales constituyen los
lugares favoritos de los adolescentes para alimentarse por varias razones.

La alimentacién en restaurantes de comida rapida tiene una carga directa en el
estado nutricional de los adolescentes. Muchos alimentos de comidas rapidas no
cumplen los requerimientos nutricionales. Sin embargo, opciones especificas aumentan
el contenido de nutrientes de las comidas rapidas y disminuyen el contenido de grasa. Es
posible recomendar a los adolescentes que pidan jugo en lugar de refrescos, porciones
pequefias en lugar de alternativas mas grandes, una ensalada como guarnicién en lugar
de papas fritas, alimentos a la parrilla en lugar de fritos, y que eviten comidas grandes

aunque se ofrezcan a mejor precio. (Krause 2009)

2.4 Necesidades Nutricionales en los Adolescentes

El aumento de la masa corporal magra, masa esquelética y grasa corporal que se
observa durante la pubertad produciendo necesidades de energia y nutrientes mayores a
las de cualquier otro momento de la vida, los requerimientos de energia y nutrientes de la
adolescencia corresponden con el grado de maduracidn fisica que se tenga.

Por desgracia, hay pocos datos disponibles que definan la ingesta Optima de
energia y nutrientes durante la adolescencia. La mayor parte de los datos existentes se
extrapolan con los requerimientos nutricionales de los adultos o de los nifios.

La ingesta recomendada de energia, proteina y algunos otros nutrientes se basan
en el crecimiento adecuado en oposicidon con el funcionamiento fisioldgico optimo. La
ingesta  dietética de referencia proporciona el mejor célculo de requerimientos
nutricionales en adolescentes.

Sin embargo, hay que notar que estas recomendaciones de nutrientes se
clasifican de acuerdo con la cronoldgica, en oposicion con los niveles individuales de
desarrollo biologico. De este modo, los profesionales de atencion a la salud habran de

usar un juicio profesional prudente basado en el estado del IMC, y no solo en la edad
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cronolégica, al momento de determinar las necesidades nutricionales de los
adolescentes.

Durante la pubertad, el crecimiento y desarrollo fisicos son sensibles a la ingesta
de energia y nutrientes. Cuando la ingesta de energia no cumple los requerimientos, tal
vez retrasen el crecimiento lineal y la madurez sexual. La manera estandar de calcular la
ingesta energética adecuada es al valorar la talla, el peso y la composicion corporal. Si,
con el transcurso del tiempo, el peso para la talla disminuyen de manera continua dentro
de los mismos percentiles cuando se registran en las graficas de crecimiento adecuadas
para el género del Centro de Estadisticas de Salud de Estados Unidos.

Con base en crecimiento y desarrollo de los adolescentes, asi como en los
hallazgos a lo largo de la Unién Americana de ingesta dietética de alimentos y nutrientes,
se deben valorar las dietas de los adolescentes para determinar la pertinencia de la

ingesta de vitaminas y minerales, energia, proteina, carbohidratos y fibra. (Picasso 2007).

2.4.1 Energia

Las necesidades de energia de los adolescentes se ven influenciadas por la
cantidad de actividad fisica, el indice metabdlico basal y el aumento de los
requerimientos para apoyar el crecimiento y desarrollo de la pubertad.

El indice metabdlico basal (IMB) se relaciona de manera estrecha con la cantidad
de masa corporal magra de los individuos. Debido a que los adolescentes del sexo
masculino experimentan mayores aumentos de talla, peso y masa corporal magra, sus
requerimientos caloricos son mayores que las mujeres.

Debido a la gran variabilidad en la sincronia del crecimiento y la maduracién en
adolescentes, el calculo de necesidades de energia que se basa en la talla proporciona
un mejor estimado que el que se basa en la recomendacion caldrica total.

Los adolescentes, en especial las mujeres, tal vez no cubran la IDR de ingesta
total de energia. Alrededor de 99% de los adolescentes varones y 86% de las mujeres
cubre la IDR para energia o las sobrepasa.

La IDR de energia se basa en la suposicion de un nivel de actividad ligero a
moderado. Por tanto, los adolescentes que participan en deportes, que entrenan para
aumentar su masa muscular y los que son mas activos que el promedio tal vez requieren
energia adicional para satisfacer sus necesidades individuales. Por el contrario, los
adolescentes que no tienen actividad fisica o que padecen trastornos crénicos o
discapacidades fisicas que limitan su movimiento requieran menos energia para cubrir
sus necesidades. Se encontrd que la actividad fisicas disminuye a lo largo de la

adolescencia, con alrededor de uno por cada cuatro adolescentes que no participa en
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ninguna actividad fisica. De este modo, las necesidades caléricas de los adolescentes
mayores que completan la pubertad y son menos activos seran mucho menores que las
de los adolescentes menores, activos y que todavia estan en crecimiento.

Se sugiere que las necesidades de energia y proteinas de los adolescentes se
expresan por unidad de estatura y no por peso o edad cronologica, como sucede con
otros grupos de edad. Por ejemplo, se propone que para cubrir las necesidades
proteinicas del crecimiento y el desarrollo de los tejidos, los varones consuman 0.3
gramos de proteinas por cada centimetro de estatura, y las mujeres de 0.27 a 0.29

gramos de proteinas por cada centimetro de estatura. (Norry 2007).

2.5 Eleccién de alimentos nutritivos durante la adolescencia

Los adolescentes realizan muchas de sus elecciones alimentarias y preparan una
cantidad significativa de los alimentos que consumen. Aunque los padres pueden seguir
siendo un modelo que imitar eficaz, los adolescentes estdn mas influenciados por sus
comparfieros, los medios de comunicacion, las preferencias personales y su propio
sentido en desarrollo sobre lo que conforma una dieta adecuada y saludable.

Un tema preocupante de la dieta adolescente es la falta de verduras, frutas y
cereales integrales. Muchos adolescentes comen a la carrera, se saltan comidas y eligen
comidas rapidas y comodas porque son mas econdmicas, accesibles y saben bien. Los
padres, profesores y programas de comidas escolares pueden sacar observar las
preferencias de los adolescentes por las pizzas, hamburguesas, y dejando a parte los
alimentos mas saludable, como pan de cereales y una gran cantidad de guarniciones de
verduras apetecibles. Ademas, de consumir colaciones saludables como frutas entre las
comidas. También debe animarse a los adolescentes a que consuman la cantidad

adecuada de leche y de otras bebidas enriquecidas con calcio.

2.6 Preocupaciones nutricionales durante la adolescencia

Los problemas nutricionales de los adolescentes siguen incluyendo la densidad
O0sea y la imagen corporal, como la salud cutanea y capilar. Las preocupaciones

adicionales incluyen el tabaco, el alcohol y las drogas ilegales.
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2.6.1 Eficaciade laingesta dietética en los adolescentes

En Estados Unidos, la revision de los datos de ingesta alimenticia de
adolescentes indica que muchos consumen dietas en las que no se cubren los
lineamientos dietéticos para la poblacién o las recomendaciones de la piramide de guia
nutricional. A nivel nacional, solo el 1% de los adolescentes consumen dietas que
satisfacen las recomendaciones para todos los grupos de la piramide de guia nutricional y
el 5% las recomendaciones de al menos 4 grupos alimenticios. Mas del 45% de los
adolescentes cumplen con las recomendaciones para uno de los grupos de alimentos,
en que el 7% de los varones y 18% de las mujeres no cubren ninguna de las
recomendaciones de la piramide de guia nutricional, ademas el consumo inadecuado de
productos lacteos, productos de grano, frutas y verduras es frecuente entre los
adolescentes y pocos adolescentes cubren la recomendacién de consumir 5 frutas y

verduras al dia.

2.6.2 Patrones Alimentarios en |la Adolescencia

Los patrones de alimentacidon varian. Los adolescentes tienden a comer mas
comidas fuera de la casa, que los nifios mas pequefios. Esto se puede dar por la
influencia de los amigos, en el caso de los varones, ellos acuden al consumo de comida
rapida, como salchipapas, hamburguesas, gaseosas. En cambio en el caso de las
mujeres, ellas se preocupan por la figura y su apariencia fisica, en ambos casos de
exceso o falta de alimentos en la dieta, acarrea problemas nutricionales y de salud
graves.

Los habitos alimentarios y los patrones de actividad fisica se van modificando y
adaptando a situaciones que el sujeto experimenta a lo largo de la vida.

Estos frecuentemente se ven afectados de manera forzada por horarios escolares
o por la disponibilidad de alimentos en las escuelas.

La distancia y el horario de entrada son factores que dificultan al alumno
desayunar, por lo que la gran mayoria de ellos compran alimentos en la escuela, lo cual
refleja la necesidad de ofertar mayor variedad de ellos y de preferencia con menor aporte
energético. Hay interés del alumno en modificar su alimentacion, sin embargo cuentan

con poca informacion al respecto.
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2.7 Alimentos

Son aquellos productos naturales o transformados que pueden formar parte de
una dieta con el fin de suministrar al organismo que lo ingiere la energia y las estructuras
necesarias para el desarrollo de sus procesos hiolégicos o con el fin de modificar la
mejora de sus propiedades organolépticas o para satisfacer un deseo apetecido sin una

necesidad nutricional.

El ser humano esta obligado a ingerir tejidos, 6rganos o secreciones de
organismos vegetales o animales, por ejemplo, raices, tallos, hojas, flores, frutos,
semillas, huevos, musculos, visceras y leches, a los que se da el nombre de alimentos.

Todo alimento debe contener nutrientes pero, como se ve, la simple presencia de
tales substancias no parece ser el rasgo distintivo de las especies que el ser humano
considera alimentos.

Si se reflexiona sobre las caracteristicas que poseen los alimentos que
actualmente utiliza la humanidad, se puede concluir que, ademas de contener nutrientes,
para que el ser humano considere a una determinada especie como alimento, esta debe
ser inocua, accesible, agradable a los sentidos y seleccionada por la cultura.

Los alimentos y la alimentacion pueden servir como herramientas en la prevencién
y tratamiento de enfermedades, ademas de cumplir sus funciones estrictamente

alimentarias y hasta pueden influir en el estado de animo en la persona.
2.8 Alimentos Procesados

2.8.1 Procesamiento de Alimentos

Los métodos de procesamiento y conservacion de los alimentos permiten el
incremento de la disponibilidad a nivel local, regional o nacional de algunos productos.
Pero, se debe tomar en cuenta que no basta con que exista una gran cantidad de
alimentos, sino también la calidad de los mismos; asi, el valor nutritivo puede alterarse
por el tratamiento y procesamiento que se lleva a cabo desde la cosecha hasta el
consumo. Por ejemplo, para la obtencion de harinas, el proceso de seleccién, molienda y
trituracion de los cereales elimina las capas externas del grano y por lo tanto disminuye
su valor nutricional; el consumo continuo de cereales procesados puede acarrear serias
deficiencias nutricionales; Asi también, al pulir o descascarar el arroz, se elimina su
contenido de tiamina. Otro problema para la pérdida de vitaminas es la coccion

prolongada de los alimentos. Se debe educar a la poblacion para rescatar métodos
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tradicionales de conservacion de los alimentos como el ahumado o deshidratado, que no
afectan el contenido nutricional de los alimentos, la eleccion de cereales integrales y
formas de coccion. También se debera evitar las pérdidas post cosecha en las diferentes
etapas de la cadena alimentaria, con el fin de asegurar el buen estado nutricional de las

comunidades, especialmente las rurales.

2.8.2 Alimentos Procesados

Casi todos los alimentos a consumirse pasan por un proceso en mayor 0 menor
grado. El procesado de alimentos desempefia un papel crucial, por la seguridad,
almacenamiento y caracteristicas de cualquier alimento dado.

El principal objetivo del procesado de los alimentos es contrarrestar la actividad de
los microrganismos y retrasar los cambios quimicos que podrian alterar la calidad del
producto, modificando lo minimo posible sus caracteristicas. Una importante ventaja es
que permite almacenar los productos en buenas condiciones durante periodos de tiempo
mucho mayores de los normalmente podrian conservarse. Sin embargo, dada la
severidad de estos procedimientos, el producto suele sufrir cambios importantes y, por
consiguiente, sus atributos de calidad también se modifican. Estos cambios pueden ser
positivos 0 negativos y pueden resultar inaceptables para los consumidores segun las
tradiciones locales y las preferencias alimentarias.

Por esta razén esta ampliamente conocido que el consumo de sal es demasiado
alto en muchas poblaciones y que una modesta reduccién en la ingesta salina que podria
reducir las muertes por infarto y enfermedad coronaria. Numerosas autoridades en salud
publica recomiendan que en el procesados y preparados. A los consumidores
individuales se les recomienda que usen menos sal en el cocinado y que seleccionen
alimentos bajos en sal.

Las operaciones de procesado de alimentos pueden quitar contaminacion por

metales pesados al igual que pueden afiadirla.

2.8.3 Clasificacion de los Alimentos Procesados

No existe una clasificacion especifica de los alimentos procesados, es por eso que
para este estudio se utilizo la clasificacién encontrada en la investigacion “Frecuencia de
consumo de alimentos procesados de la ciudad de Ibarra — Ecuador” en la cual se

agrupan en la siguiente clasificacion.
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2.8.3.1 Productos carnicos

Los fiambres y embutidos son productos obtenidos a partir de uno o varios tipos
de carnes a los que se les puede afiadir especias y otros alimentos y que se presentan
en una sola pieza. La diferencia que existe entre unos y otros consiste en el modo en que
se elaboran. Los primeros se obtienen a partir de una pasta realizada con todos sus

ingredientes y los segundos se embuten en tripas naturales o artificiales.

2.8.3.2 Productos lacteos

El grupo de los lacteos (también productos lacteos o derivados lacteos) incluye
alimentos como la leche y sus derivados procesados (generalmente fermentados). Las
plantas industriales que producen estos alimentos pertenecen a la industria lactea y se
caracterizan por la manipulacién de un producto altamente perecedero, para esto se debe
vigilar y analizar correctamente durante todos los pasos de la cadena de frio hasta su

llegada al consumidor.

2.8.3.3 Productos pesgueros

El pescado es uno de los alimentos de mayor distribucion en el mundo.
Representa cerca del 6% del suministro total de proteina para el hombre, ademas de

contribuir de manera indirecta con la harina de pescado como alimento para animales.

2.8.3.4 Jugos, pulpas v zumos de fruta

Las frutas son los productos mas producidos y comercializados a lo largo del
planeta, los alimentos mas aceptados por la poblacién, estan considerados como los mas

saludables para la alimentacion humana.

Los zumos son los productos obtenidos de la trituracion o prensado de frutas
maduras frescas sanas. Si la elaboracién es casera, debe hacerse inmediatamente antes
de consumir, ya que si no pierde parte de su gran aporte vitaminico. Cuando se trata de
elaboracion industrial, se conservan casi todos los nutrientes de la fruta fresca, bien por el

tratamiento, bien porque se afiaden algunas vitaminas cuya pérdida es inevitable.

2.8.3.5 Mermeladas, confitados v almibares

Desde hace miles de afios el ser humano ha considerado al final de las comidas
un dltimo plato de muy diferentes sabores a los anteriores, algo mas dulce. Lo habitual es
gue este plato este simplemente compuesto por frutas, después por pasteles y en los

ultimos tiempos se ha creado una cultura mas variada y mas suculenta.
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Las mermeladas son productos elaborados a base de frutas y azucares, similar a
la compota o a la confitura. Aqui el azlcar esta ligado a la fruta, ya tamizada. Por eso, el
fruto de que procede no se puede distinguir por su forma, ya que esta incorporado a la
masa azucarada. Su valor nutritivo depende de la fruta que contenga y del azulcar
afadido. Ya hay en el mercado una gran variedad de mermeladas dietéticas que utilizan

edulcorantes artificiales y que por lo tanto reducen significativamente su poder calérico.

2.8.3.6 Conservas o Enlatados

Oficialmente se les considera a los productos obtenidos a partir de alimentos
perecederos de origen animal o vegetal, con o sin adiciébn de otras sustancias
autorizadas, contenidos en envases apropiados, herméticamente cerrados y tratados
exclusivamente por vapor, de forma que se asegure su conservacion. Cuando esos

alimentos se estabilizan para un tiempo limitado, se habla de semiconserva.

2.8.3.7 Congelados

La congelacion de alimentos es una forma de conservacién que se basa en la
solidificacién del agua contenida en éstos. Por ello uno de los factores a tener en cuenta
en el proceso de congelacion es el contenido de agua del producto. En funcion de la

cantidad de agua se tiene el calor latente de congelacion.

2.8.3.8 Deshidratados

La deshidratacion de alimentos se refiere al secado artificial bajo control. Esta
eliminacion de agua puede ser casi completa y se busca prevenir al maximo los cambios
en el alimento, a fin de lograr luego, durante la reconstitucion, obtener productos lo mas

parecidos a los alimentos originarios.

2.8.3.9 Harinas vy derivados

Segun la Real Academia Espafiola, los cereales son plantas gramineas que dan
frutos farinaceos. Entre los mas extendidos y nutritivos se encuentran el arroz, el maiz y
el trigo, que constituyen la base de la alimentacion de buena parte de la poblacion

mundial.

La harina es quizas la forma mas antigua de consumir el grano de los cereales, es
el resultado de la modificacion del cereal o de los otros productos leguminosos por
medios industriales. La harina procedente del trigo es la mas panificable. El pan se
obtiene a partir de la coccion de la masa formada por la mezcla de harina de trigo, sal y
agua, fermentada por levaduras activas, ha pasado de ser la base de la alimentacion

humana a ser un complemento mas de ésta.

36



2.8.3.10 Extrusados

Se denomina extrusion al proceso en el cual se fuerza un material a través de un
tornillo sinfin, al mismo tiempo que se induce al calor a fin de obtener un producto

moldeado.

La coccibn de material alimenticio con contenido de almidén y/o proteinas
mediante el proceso de extrusion, es el resultado de un proceso sometido a alta

temperatura en un corto tiempo.

2.8.3.11 Fermentados

Los alimentos fermentados son aquellos cuyo procesamiento involucra el
crecimiento y actividad de microrganismos como mohos, bacterias o levaduras (hongos
microscopicos). En esta categoria se encuentran el yogur, el miso y otros. Esta actividad
de fermentacién permite que los alimentos modifiquen su sabor al mismo tiempo que

aumentar su vida Gtil (permitiendo su conservacion).

2.8.3.12 Escaldados

El escaldado es un tratamiento térmico que se aplica sobre todo a productos
vegetales. A diferencia de otros procesos, no destruye los microrganismos ni alarga la
vida (til de los alimentos. Esta técnica, previa a un segundo tratamiento, como pueden
ser la congelacioén, el enlatado, la liofilizacién o el secado, produce un ablandamiento en
el alimento que facilita el pelado, en el caso de los tomates, pimientos, la limpieza y su

posterior envasado.

2.8.3.13 Edulcorantes

Las sustancias que modifican el sabor de los alimentos o de los medicamentos
endulzandolos son considerados edulcorantes. El azlcar es el edulcorante mas popular y
extendido; es un producto obtenido industrialmente de la cafia de azlcar, de la remolacha
y de otras plantas sacarinas en suficiente estado de pureza para la alimentacién humana.

También hay edulcorantes artificiales y quimicos.
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2.9 Consumo de alimentos

El consumo de alimentos se da por la cantidad y calidad de que se ingiere v,
conjuntamente con la disponibilidad y utilizacion bioldgica de los alimentos, los que
determinan el estado nutricional del individuo.

En el mundo actual una de las cuestiones que mas preocupan a las personas, a
las familias, a los educadores, e incluso, a los responsables de la salud publica es
precisamente la nutricion.

Las nuevas formas de vida urbana que favorecen el consumo de comida rapida, la
internacionalizacion de los hdabitos alimentarios, favorecedores de productos como la
hamburguesa o la pizza, son factores directos para que sientan atraccion el gusto de los
adolescentes por los sabores intensos.

Todo ello ha provocado un progresivo abandono de las comidas tradicionales y
familiares, generalmente adecuadas a una dieta sana.

Como consecuencia del constante consumo es el incremento de la obesidad, la
hipertensién, la diabetes, asi como las enfermedades propias de los adolescentes, la

bulimia, la anorexia, etc.

2.9.1 Factores que determinan el consumo

El consumo de los alimentos estd determinado por una serie de factores
tradicionales, del medio ambiente y de la evolucidn de la sociedad en la que esta inmerso
el consumidor. Dentro de los factores tradicionales los mas importantes son los habitos y
tabues en la alimentacién y los patrones de consumo.

El consumo de alimentos se relaciona directamente con la seleccion,
preparacion y conservacion domestica de los alimentos; a su vez, estas actividades son
el reflejo de factores de caracter econdmico Yy sociocultural.

El consumo conduce a la acciébn mediante la cual se da uso a los bienes y/o
servicios producidos por las unidades de produccién y adquiridos a través del pago de un
precio establecido. El consumo alimentario es el momento en el que nos llevamos un
alimento a la boca, y, “el hombre es el reflejo de lo que come o lo que puede comer de
acuerdo a su condicion social y estilo de vida”.

Se debe tomar en cuenta también que el consumo alimentario individual o
familiar estd condicionado por diversos factores, que pueden ser agrupados en tres
condiciones de accesibilidad:
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1. Acceso fisico o disponibilidad de los alimentos. Que corresponde a la
disponibilidad material de los alimentos al alcance de la poblacion producidos en las
UPA's y puestos al alcance de las personas a través del sistema de comercializacion.

2. Acceso econdmico o capacidad de compra. Que es la capacidad de
adquirirlos cuando estan fisicamente accesibles gracias al pago de un precio establecido,
siempre y cuando se cuente con el dinero para ello

3. Acceso social o decisidn sobre la adquisicién o uso de los alimentos. De
acuerdo al conocimiento y habitos culturales que marcan la decisién de obtener y usar

determinados alimentos, cuando se dan las otras dos accesibilidades.

2.9.2 Disponibilidad de alimentos

La disponibilidad de los alimentos es la oportunidad de utilizar pronto y
libremente los alimentos que oferta el Mercado; constituye uno de los factores del sistema
de alimentacidon que influyen en el estado nutricional del individuo. Existen muchos

factores que influyen en la disponibilidad de los alimentos.

2.9.3 Educacién

La educacion influye sobre la utilizacién biolégica de los alimentos, la salud y
nutricion, porque al capacitar a las personas para el uso de los bienes y servicios
necesarios, se promociona el mantenimiento del buen estado de salud, previniendo y
tratando adecuadamente las enfermedades.

Se recomienda emprender tareas en pro del desarrollo de habitos de higiene
personal y de la vivienda que eviten el aparecimiento de problemas de salud. A su vez,
las familias deben conocer sus derechos a demandar los servicios que el Mercado ofrece,
o producir las condiciones compatibles con la salud a nivel de hogar.

En los sectores rurales, por sus caracteristicas geograficas, socioecondmicas y
culturales no tienen acceso a los servicios de salud y al Mercado de las medicinas, la
educacién puede ayudar a utilizar los alimentos y plantas medicinales disponibles, para
dar atencion primaria de manera correcta a sus enfermos. También es importante influir,
a través de programas educativos, en la higiene personal, enfatizando en el aseo de las
manos, proteccion de las heridas para evitar infecciones, no toser o estornudar sobre los
alimentos, cepillado de los dientes, etc.; asi como educar a la poblacion sobre higiene de

los alimentos, mantenimiento a los mismos en lugares adecuados de conservacion. Antes
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de su consumo, lavar bien los utensilios de cocina; Buena higiene de los lugares en
donde se preparan los alimentos, conservandolos despejados de insectos, roedores,
basura y otras fuentes de contaminacion; y por ultimo, velar por la higiene de los lugares

de expendio de alimentos.
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CAPITULO IlI: ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

En esta parte de la investigacion se analiza e interpreta la informacion obtenida,
tanto de la valoracion antropométrica, como de las encuestas realizadas en las cuales
observamos caracteristicas sociodemograficas y econdémicas, en estas abarcamos temas
como nivel de instruccion, nimero de integrantes de la familia, también encontramos
temas de seguridad alimentaria y el de consumo de alimentos procesados, en los
adolescentes y sus familias, de la seccién diurna del Colegio Nacional Eloy Alfaro de la
ciudad de Quito.

En lo referente al estado nutricional, se encontr6 que el 56.22% se encuentran con
IMC normal, pero encontramos datos importantes que dentro de delgadez y exceso de
peso observamos que el 31.76% y el 9.01% respectivamente, estos datos se puede

deber a una alimentacion inadecuada que esta edad

Dentro de la recoleccion de datos encontramos, en las caracteristicas socio-
demogréficas y econdémicas que el 71.24% disponen de vivienda propia, que el 26.23%
de las personas encargadas de la preparacion de los alimentos ha concluido el ciclo
bachillerato, que los ingresos oscilan entre los 300 y 399 ddlares mensuales. En relacién
al consumo de alimentos, el 41.50% consume tres comidas al dia, el 65.03% comen los
alimentos en sus hogares, el 89.54% afirman que consumen alimentos procesados y que
las principales razones por lo que lo hacen es por el sabor, por la facilidad de preparacion
con un 30.34 y 20.1% respectivamente. El 28.43% refiere que dispone de 1 a 2 dolares

semanales para la compra de alimentos procesados.

El arroz es el alimento procesado de mayor consumo es el arroz (74.3%), seguido
del pan con un 58% los siete dias de la semana; la leche en un 65% y los helados de
frutas 34.8% son consumidos durante varios dias de la semana, pero no podemos dejar
de lado el alcohol, ya que un 34.2% refiere que lo consume entre 2 a 3 dias a la semana,
los snack son otro de los alimentos que encontramos en la alimentacién con un consumo

de una vez a la semana.

En relacion al patron alimentario, en el desayuno consumen leche con café o agua
aromatica acompafiada de pan, queso o huevo y fruta, en las colaciones de media
mafiana y media tarde se consume jugos artificiales o yogurt, tenemos carbohidratos
como el arroz y encontramos snacks y golosinas como los chicles, el almuerzo

principalmente consta de carbohidratos como arroz, papas, en el grupo de proteinas
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tenemos el carne o pollo, en los reguladores tenemos verduras en ensaladas vy frutas en
jugo y encontramos consumo de gaseosas, en la merienda principalmente encontramos

arroz con pollo o carne, y en leche con pan y gaseosas.
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GRAFICO 1.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL ESTADO NUTRICIONAL DE LOS
ADOLESCENTES ENCUESTADOS
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Fuente: Encuestas de los adolescentes del Colegio Nacional Eloy Alfaro
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El Estado Nutricional es la situacién en la que se encuentra una persona en
relacion a la ingesta de alimentos diaria, con lo que se pretende encontrar deficiencias o
excesos en el individuo, esto se puede establecer de acuerdo al célculo del IMC de la
persona, de acuerdo a los parametros establecidos para la edad del individuo.

En este grafico podemos observar que el 56.22% de los adolescentes
encuestados presenta un IMC normal, pero, también encontramos un 40.71% de los
encuestados presenta deficiencia o exceso en su peso en relacion a la talla, esto se
puede deber a la alimentacion inadecuada que en la edad en la que se encuentran es
muy variable, asi como también a una falta de educacion tanto en los adolescentes, como

en sus hogares y en los lugares de expendio de alimentos en las instituciones educativas.
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CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS Y ECONOMICAS DE LA
POBLACION

GRAFICO 2.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE JEFES DE HOGAR DE LAS
FAMILIAS, DE LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS
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Fuente: Encuestas de los adolescentes del Colegio Nacional Eloy Alfaro
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El jefe del hogar es un miembro de la familia, al que los otros miembros de la
familia lo consideran como lider, por tener caracteristicas sobresalientes que los demas
integrantes de la familia, como la de dependencia, parentesco, edad, autoridad, solvencia

econdmica y respeto.

Segun el censo realizado en el Ecuador en el afio 2010, el Instituto de
Estadisticas y Censos (INEC), informa que en el pais el 72% de jefes de familia son

hombres, mientras que el 28% son mujeres.

En el presente grafico se puede observar que en mayor proporcién el liderazgo del
hogar estd a cargo del padre con un 43%; esto se da por que son ellos los que se
encargan del sustento econémico dentro del hogar, pero también se encuentra que
dentro del grupo encuestado, un 33% informaron que son papa y mama a los que se
consideran como jefes del hogar, esto puede darse por sustentar al nivel de vida actual,

en donde la mujer trabaja para tener un mejor ingreso econémico.
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GRAFICO 3.- ESCOLARIDAD DEL JEFE DE HOGAR DE LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS
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Fuente: Encuestas de los adolescentes del Colegio Nacional Eloy Alfaro
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El nivel de escolaridad esta ligada con una mayor posibilidad de obtener un
empleo adecuado, porque de esta manera una familia logra conseguir una seguridad
alimentaria, adecuada, asi como también se garantiza que el hogar cuente con los

servicios basicos requeridos, principalmente en el area de salud y alimentacion.

Sin pretender salirnos del tema que estamos desarrollando, me parece interesante
que en este grupo encuestado, ya en los hogares los jefes de hogar se preocupen
también de su preparacién académica, es decir, que casi se equiparan los porcentajes de
primaria incompleta 8.82% los cuales no pudieron culminar sus estudios por varias
causas, pero que se preocupan porgue sus hijos tengan estudios y que puedan enfrentar
los cambios en la sociedad, frente a un 9,15% de jefes de hogar que culminaron la
secundaria, pero es importante destacar ya la presencia de un posgrado 1.63% lo que
permite observar la preocupacion por prepararse académicamente para ir acorde con los

tiempos.
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GRAFICO 4.- ESCOLARIDAD DE LA PERSONA ENCARGADA DE LA PREPARACION
DE LOS ALIMENTOS EN LOS HOGARES DE LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS
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Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El nivel de escolaridad de la persona encargada de la alimentacién en el hogar
tiene una mayor repercusion en una familia, ya que es la encargada de garantizar una

alimentacion y nutricion adecuadas para su familia.

En este gréafico nos muestra que el 26.2% de las personas encargadas de la
alimentacion en las familias de los adolescentes encuestados, presentan una nivel de
secundaria completa, esto nos da a entender que en cada familia se evidencia la
preocupaciéon por la salud y naturalmente por adquirir mas conocimientos acerca del
consumo de productos que cada dia aparecen en los mercados y que son aptos para las

familias, especialmente para el grupo de adolescentes.
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GRAFICO 5.- ENCARGADO DE ELECCION DE ALIMENTOS CONSUMIDOS POR LOS
ADOLESCENTES EN LA INSTITUCION EDUCATIVA
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Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

En la actualidad, los padres de familia, ya no preparan las loncheras de los hijos,
ya que prefieren dar dinero, para que ellos sean los encargados de obtener sus
alimentos, en las instituciones educativas, y de esta manera en los adolescentes
encuestados este fue el resultado encontrado, asi el 74.51% referido en el gréfico son los
encuestados los que eligen su comida mientras se encuentran en la jornada estudiantil,
los que nos da ha entender el desconocimiento de los padres de familia de la
alimentacion que los adolescentes tienen en los momentos que se encuentran fuera del
hogar.
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GRAFICO 6.- NUMERO DE COMIDAS AL DIA DE LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

50

407

w
3

Porcentaje

]
T

DOS TRES CUATRO CINCO O MAS
NUMERO DE COMIDAS AL DIA

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

Un adolescente se encuentra en una etapa de muchos cambios, tanto fisicos,
como psicolégicos, y la alimentacion juega un papel muy importante en este proceso, es
por eso que se debe tener una alimentacion adecuada, suficiente, equilibrada y
principalmente debe ser una alimentacién fraccionada, principalmente por las actividades
que en esta etapa de la vida se realizan, como son actividades deportivas, o intelectuales

extracurriculares.

En este gréfico podemos observar que mientras 41.5% de los adolescentes
encuestados, consumen tres comidas en el dia, el 32% consumen cuatro comidas, lo que
demuestra que la situacion de las familias en el &mbito econémico es la adecuada para
lograr la alimentacién requerida por los adolescentes. Es importante anotar también que
aun hay adolescentes que solo tienen una comida al dia al contrario de otros que
manifiestan tener 5 o0 mas eventos alimentarios diarios (17,65) situaciones que siempre

se presentan cuando no se tiene una educacion alimentaria adecuada.
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GRAFICO 7.- LUGARES DE CONSUMO DE ALIMENTOS DE LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

Ccasa
CRESTAURANTE

[JBARES
EXTUDIANTILES

B coMBINACION

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El lugar en donde se consumen los alimentos, es de primordial importancia, ya
que de esto depende el tipo de preparacion, el tipo de alimento, la cantidad, las normas
de inocuidad de los alimentos y del proceso de preparacion, para que los adolescentes
no presenten enfermedades, asi, como también que la alimentacion sea equilibrada,

suficiente, adecuada.

Al analizar la informacién encontrada observamos que el 65% de los adolescentes
encuestados refieren el consumo basicamente las comidas principales en el hogar. Por
las situaciones estratégicas de vivienda, con relacion al lugar de trabajo, estudios,
economia, notamos que un buen porcentaje 33.66% combina el lugar de alimentacion
entre casa y restaurantes lo que no siempre puede estar garantizado entre casa y
restaurantes lo que no siempre puede estar garantizada las condiciones higiénicas
necesarias en la preparacién de los alimentos, lo que contribuye a mantener una

adecuada salud y nivel nutricional eficiente en los adolescentes.
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GRAFICO 8.- LUGAR DE ADQUISICION DE ALIMENTOS PROCESADOS EN LOS
HOGARES DE LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS
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Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

En la actualidad la poblacion tiene mayor facilidad de acceder a lugares de
extendid de alimentos, mucho mas grandes y mas completos, como son los
supermercados de coémo (Supermaxi, Santa Maria, Mi Comisariato, entre otros), en
donde pueden encontrar una variedad extensa de alimentos procesados, estos lugares

significan ahorro de tiempo para las familias, al acceder a sus alimentos.

Se encuentra en la gréafica que el 38.4% de las familias de los adolescentes
encuestados, adquieren sus alimentos en las cadenas de supermercados, pero un
27.12% de las familias a parte de comprar sus alimentos en supermercados, también lo
combinan comprando en los mercados de la ciudad, en los cuales encuentran
comestibles frescos, que no han sufrido ninguna transformacion en su composicion. En
conclusion esto hace que las familias todavia consuman productos mucho mas nutritivos

como son las verduras y minerales requeridos en la alimentacion diaria.
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GRAFICO 9.- LECTURA DEL ETIQUETADO NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS
PROCESADOS EN LOS ENCUESTADOS
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Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El etiguetado de alimentos es una herramienta basica de comunicacién entre los
consumidores y el producto final. Su lectura adecuada te permite escoger de mejor
manera los alimentos y adoptar conductas alimentarias saludables para prevenir

enfermedades que estan relacionadas estrechamente con la nutricion.

En esta gréfica encontramos que 66.01% de los encuestados al momento de
adquirir un alimento, no leen los etiqguetados nutricionales, esto se puede deber a un
desconocimiento total sobre las caracteristicas que un producto debe poseer para ser
saludable, asi como también se debe a una falta de cultura alimentaria.
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TABLA 1.- FRECUENCIA DE LAS RAZONES DE CONSUMO DE ALIMENTOS
PROCESADOS POR LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS

RAZONES DE
Ne° N° %
CONSUMO
1 Tiempo 89 15.97
2 Sabor 169 30.34
3 Calidad 38 6.82
4 Precio 39 7
Facilidad de
5 y 112 20.1
preparacion
6 Valor nutricional 27 4.84
7 Variedad 83 14.9
TOTAL 557 99.97

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

En esta tabla observamos que un 30.34% y un 20.10% consumen alimentos
procesados por el sabor y la facilidad de preparacion respectivamente, en cambio 15.97%
responde que es por el tiempo y por la variedad un 14.9%. En menores porcentajes nos
informaron que se utilizan estos alimentos por el precio, calidad y valor nutricional que

poseen.

No podemos dejar de analizar que existe un desconocimiento en cuanto se refiere
al valor nutricional de los alimentos procesados, segun nos demuestra el 4.84%, lo que
nos obliga a trabajar en ese tema con los consumidores, puesto que alli radica la buena
alternativa y la oportunidad para mejorar tanto el consumo alimenticio cuanto el ingreso

para los productores.

52



Estos datos nos permiten observar que los alimentos procesados se encuentran
en la alimentacion diaria de la poblacién, esto se puede deber a los cambios en los
patrones alimentarios que se han presentado por factores tanto socioculturales, asi, como
también por razones econdmicas, ya que en la actualidad tanto madres como padres
trabajan, y este cambio de estilo de vida ocasionando que a causado que se consuma

mas esta clase de productos en la mesa de los hogares.
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TABLA 2.- FRECUENCIA DE LAS RAZONES DE NO CONSUMO DE ALIMENTOS
PROCESADOS POR LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS

RAZONES DE NO
Ne Ne %
CONSUMO

1 Preservantes quimicos 93 25.13
2 Prefieren natural 99 26.75
3 Hacen dafio 70 18.91
4 No son nutritivos 108 29.18

TOTAL 370 99.97

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El consumo de alimentos procesados en la actualidad se ha ido incrementando en
la alimentacion diaria de la poblacion, pero asi como la poblacion tiene razones para
consumir estos productos, asi también tiene razones del porque quisieran evitar el

consumo de los mismos.

En esta tabla observamos que las razones principalmente por las que se desearia
evitar el consumo de productos procesados se deba a: el 29.8% no los creen nutritivos,
el 26.75% desean consumir mas alimentos naturales y preparados en casa o
normalmente, para aprovechar los nutrientes aunque no sean tan agradables; desde el
punto de vista de los encuestados, el 25.13% opinan que los alimentos procesados
presentan muchos preservantes quimicos, que causan dafio que causan dafio a los
consumidores, aunque esta informacién no es tan impactante frente al consumo de los
alimentos procesados. No cabe duda que uno de los efectos de la globalizacion es la
produccién de alimentos procesados que en la mayoria (29.18%) no son nutritivos,
solamente son sintéticos, lo que muchos consumidores adolescentes los lleva a consumir
con conciencia en mayor o0 menor volumen y a evidenciar cada vez mas que aln no

existe la cultura de leer las etiquetas de los productos.
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TABLA 3.- RELACION DEL CONOCIMIENTO Y OPINION DE LAS BONDADES
NUTRICIONALES DE LOS ALIMENTOS PROCESADOS DE ACUERDO A
ADOLESCENTES ENCUESTADOS

RESPUESTA N° %

Sl 66 21.57
NO 241 78.43
TOTAL 307 100

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

Los alimentos procesados son todos aquellos que para que posean un tiempo de
vida util mas extenso han sufrido algun tipo de cambio en sus caracteristicas originales,
causando asi la pérdida de nutrientes, y por este motivo, no cubren con los

requerimientos nutricionales requeridos.

Segun los datos observados un 78.43% los adolescentes encuestados opinan
gue los alimentos procesados no cubren los requerimientos nutricionales diarios, que
ellos necesitan en la etapa de crecimiento en la que se encuentran, pues como se ha
demostrado a lo largo de las exposiciones y temas analizados siempre prevalecera lo
natural y esto los sustentamos por los testimonios de personas mayores que han llegado
a rebasar la edad promedio de vida, porque el tipo de alimentacién fue mejor y natural y
en tanto que el 21.57% todavia y por desconocimiento se ven en la situacion de consumir

los productos procesados.
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TABLA 4.- ADQUISICION DE ALIMENTOS PROCESADOS DURANTE LA JORNADA
ESCOLAR LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS

RESPUESTA N° %

SI 183 59.48
NO 124 40.52
TOTAL 307 100

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

En los bares escolares, asi como en los alrededores de las instituciones
educativas, se expende alimentos procesados, y esto ha causado que los nifios y los
adolescentes compren esta clase de productos, causando que no consuman en los

recesos o salidas de las jornadas escolares alimentos frescos, como las frutas.

En los resultados encontrados observamos que el 59.48% de los encuestados
adquieren cualquier tipo de alimento procesado durante o después de la jornada escolar,
esto se puede deber a que los productos que se expenden en su gran mayoria son
procesados, asi como también los precios son accesibles para los adolescentes,
mientras que el 48.52% todavia procuran consumir otro tipo de alimentos durante la

jornada escolar, sea esto por economia o por gusto por otros productos alimentarios.
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GRAFICO 10.- CANTIDAD DE DINERO SEMANAL DESTINADO A LA COMPRA DE
ALIMENTOS PROCESADOS POR LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS
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Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

Cuando tratamos de justificar el consumo de productos procesados, se puso en
evidencia la falta de atencion en los hogares hacia los estudiantes en lo referente a la
preparacion de colaciones para la hora de refrigerios, salidas de clase y hasta la hora de
reunién familiar, debido en parte a la influencia social, y a que ahora también las madres
de familia trabajan, es por eso que actualmente los padres de familia se ven obligados a
dar dinero a los estudiantes para que ellos adquieran sus alimentos, y segun los analisis
realizados, se ha llegado a determinar que los montos destinados por los estudiantes
para la compra de alimentos procesados oscila entre 0.01 cent a 4.00 ddlares o més, y de
acuerdo a las preferencias vemos que el 8.82% gasta de 3.00 a 3.99 ddlares, mientras
que el 28.43% gastan entre 1.00 a 1.99, sin soslayar que un 22.55% invierten entre 0.01
a 0.99 centavos, y un 16.67% destina 2.00 a 2.99 dolares, lo que significa que ya esta
implementada de alguna manera la costumbre de dar dinero antes de preparar en casa
algun tipo de colacién escolar.
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TABLA 5.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE
ALIMENTOS INGERIDOS EN EL DESAYUNO POR LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

FRECUENCIA DE
N° ALIMENTOS CONSUMO
N° %
1 Leche 160 52.1
2 Yogurt 30 9.7
3 Queso 80 26
4 Salchicha 12 3.9
5 Mortadela 8 2.6
6 Huevo 97 31.5
7 Pollo 4 1.3
8 Carne 6 1.9
9 Maicena 8 2.6
10 Avena 12 3.9
11 Pan 289 94.1
12 Conflex 7 2.2
13 Arroz 14 4.5
14 Mermelada 8 2.6
15 Fruta 297 96.7
16 Café/Aromatica 97 315
17 Chocolate 20 6.5

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El desayuno es la primera comida que se consume en el dia, siempre por la
mafiana. Es la comida fundamental del dia, ya que consumirlo o no, nos afecta de
forma notable a corto y a largo plazo. Algunas consecuencias de no desayunar (0 solo
beber un poco de café) son decaimiento general, mal humor, falta de concentracion,
bajo rendimiento fisico e intelectual debido todo ello fundamentalmente a la falta de

glucosa, lo que a su vez supone una alteracion de nuestro organismo.

El presente cuadro muestra que el 93% de los alimentos que consumen los
adolescentes en el desayuno son procesados o tienen algin procesamiento. La

muestra nos sefiala que los alimentos mas consumidos en este tiempo de comida son
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los siguientes: pan en el 94.1%, 96.7% fruta, leche pasteurizada 52.1%, huevo, café o

aromatica con un 31.5% y el queso como proteina con un 26%.

Estos datos nos permiten establecer en realidad el patron alimentario que los
adolescentes de la instituciéon encuestada consume para este tiempo de comida, lo
cual estd conformada con café en leche o agua, con pan, jugo de frutas y como

proteina tenemos dentro del desayuno presenta huevo o queso.
Existen un consumo minimo de otros alimentos como son los embutidos,

yogurt, algunos cereales como avena, maicena o conflex, esto se puede deber a los

costos que muchos de ellos tienen o por disgusto por los mismos.
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TABLA 6.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE
ALIMENTOS INGERIDOS EN LAS COLACIONES POR LOS ADOLECENTES
ENCUESTADOS

FRECUENCIA DE

N° ALIMENTOS CONSUMO
N° %
1 Yogurt 36 11.7
2 Jugos artificiales 59 19.2
3 Queso 5 1.6
4 Salchicha 9 2.9
5 Pollo 16 5.2
6 Carne 19 6.1
7 Arroz 32 10.4
8 Papas fritas 18 5.8
Papas fritas de

9 funda 14 4.5
10 Pan 22 7.1
11 Fruta 12 3.9
12 Chocolates 8 2.6
13 Chicles 26 8.4
14 Caramelos 11 3.5

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

En términos nutricionales, el concepto de refrigerios o colaciones se utiliza
para hacer referencia a aquellos aperitivos o productos de pequefio tamafio que
pueden servir para calmar la necesidad de ingerir algo entre comidas, y para la
recuperacion de energia. Los refrigerios pueden ser muy variados y estar compuestos
de diferentes nutrientes, pero su caracteristica principal es que es un alimento inferior
en términos de tamafio y de aporte cal6rico a un alimento o comida mas abundante.
La palabra colacién también se utiliza para designar a aquellos eventos en los que,
justamente, se sirven pequefas cantidades de comida, como socializacién en parte, ya
sea por el tiempo y el espacio disponibles para adquirirlos, puesto que van en

beneficio corporal, ambiental y I6gicamente por costos.
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TABLA 7.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE
ALIMENTOS INGERIDOS EN EL ALMUERZO POR LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

\o ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
N° %
1 Pollo 89 28.99
2 Carne 97 31.59
3 Pescado 19 6.18
4 Atan 63 20.52
5 Salchicha 16 5.21
6 Mortadela 8 2.60
7 Huevo 15 4.88
Arroz 307 100
Papas 276 89.9
8 | Cereales y Harinas Fideos 82 26.71
Harinas 52 16.93
Quinua 11 3.58
Frejol 179 58.3
9 | Leguminosas Arveja 45 14.65
Lenteja 63 20.52
10 | Verduras 279 90.87
11 | Frutas 220 71.66
12 | Sopas Maggi 19 6.18
13 | Colas/Jugos artificiales 246 80.13

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

La cantidad de tiempos de comida recomendadas por la OMS es de cinco
tiempos, el desayuno, almuerzo, merienda y dos colaciones una a media mafiana y
media tarde. El almuerzo debe proveer el 50% de los requerimientos diarios de la
alimentacidn, este debe estar conformado de proteinas (contenidas en carnes blancas,
rojas, pescado), vitaminas (contenidas en vegetales y frutas) carbohidratos
(contenidas en arroz, papas) y no olvidarnos de los liquidos encontrados en jugos y el

agua.
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En los resultados obtenidos en el estudio, encontramos que los alimentos mas
consumidos en el almuerzo, son, del grupo de los cereales, tenemos el arroz (100%) y
las papas con (89.9%), seguidos de las verduras y frutas con un 90.87% y 71.6%
respectivamente, en el grupo de las carnes encontramos que los mas consumidos
tenemos la carne con 31.59% vy el pollo con 28.99%, pero encontramos un dato
representativo, en las bebidas consumidas en este tiempo de comida encontramos

gue el 80.13% son las gaseosas y jugos artificiales.
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TABLA 8.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE
ALIMENTOS INGERIDOS EN LA MERIENDA POR LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

No ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
N° %

1 Pollo 79 25.73
2 Carne 84 27.36
3 Queso 67 21.82
4 Leche 179 58.30
5 Salchicha 48 15.63
6 Mortadela 112 36.48
7 Huevo 72 23.45
Arroz 259 84.36

8 | Cereales y Harinas Papas i 3713
Fideos 54 17.58

Pan 298 97.06

9 | Verduras 59 19.21
10 | Frutas 114 37.13
11 | Colas/Jugos artificiales 189 61.56
12 | Café/Chocolate 256 83.38

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L
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Existe el conocimiento popular de que se debe reducir o suprimir alguna
comida para combatir el sobrepeso o mantener una mejor alimentacion. Esta dinamica
afecta la ingesta de las desconocidas meriendas, por ser consideradas comidas sin
relevancia, por lo que habitualmente son las primeras en desaparecer en nuestra

dieta.

En las etapas de crecimiento es sumamente importante que la alimentacion
sea equilibrada y variada con objetivo de asegurar los requerimientos nutricionales.
Ademas, la merienda esta especialmente aconsejada en nifios y adolescentes. En
ellos, su aparato digestivo todavia esta en pleno periodo de maduracion y desarrollo
con lo cual su organismo no esta suficiente preparado para estar muchas horas sin

comer. Si a esto se suma el aumento de actividades en estas edades.

En estudio realizado observamos que como patrén alimentario en este tiempo
de comida, tenemos; en los carbohidratos el pan y el arroz con un 97.06% y 84.36%
respectivamente, el 58.30% consume leche acompafiado de café o chocolate 83.38%,
y como bebida tenemos que consumen igual que en el almuerzo gaseosas 0 jugos
artificiales (61.56%).
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GRAFICO 11.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LOS ALIMENTOS
PROCESADOS DEL DESAYUNO DE LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS

B PROCESADOS
B NO PROCESADOS

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

En el patrén alimentario observado en los adolescentes encuestados, en el
desayuno, encontramos que consumen leche con café o aromética, pan, queso o
huevo, fruta, y un desayuno adecuado, tiene que estar conformado por un
carbohidrato, un lacteo, una carne y una fruta, segun lo investigado, los adolescentes,
cuando consumen desayuno, que no es algo tan comun, encontramos que, el 64.70%
de alimentos son procesados y solo el 35.29% no lo son, este valor representa a las

frutas, carnes y algunos cereales que no tienen o si lo tienen es minimo proceso.
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GRAFICO 12.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE ALIMENTOS PROCESADOS
DEL PATRON ALIMENTARIO DE LAS COLACIONES DE LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

M PROCLSADOS mNO PROCLSADQOS

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

Las colaciones son aquellos que son consumidas entre los tres principales
comidas del dia estas deben aportar el 10 al 15% de los requerimientos diarios, dentro
del patron alimentario obtenido en los adolescentes encuestados observamos que
ellos consumen algin derivado lacteo como yogurt, como carbohidrato consumen
arroz acompafiado con algin embutido, shack, golosinas como chicles, asi como
también como bebidas consumen gaseosas o0 jugos artificiales, al analizar estos
alimentos, encontramos que el 64.28% de estos alimentos son procesados.
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GRAFICO 13.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE ALIMENTOS PROCESADOS
DEL PATRON ALIMENTARIO DEL ALMUERZO DE LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

M PROCLSADOS  m NO PROCLSADQS

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El almuerzo es una de las tres principales comidas que se debe consumir, esta
aporta alrededor del 50% de la ingesta calorica diaria, dentro del patréon alimentario de
los adolescentes encuestados esta basado en carbohidratos como arroz y papas,
como fuentes de proteinas encontramos carne o pollo, acompafado de ensaladas y
como bebida jugos de frutas naturales o artificiales asi como también gaseosas. Con
esta referencia encontramos que el 53.84% de los alimentos consumidos en este

tiempo de comida son alimentos procesados.
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GRAFICO 14.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE ALIMENTOS PROCESADOS
DEL PATRON ALIMENTARIO DE LA MERIENDA DE LOS ADOLESCENTES
ENCUESTADOS

41.66
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Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El patrén alimentario de los adolescentes para la merienda, es de arroz, papas,
pan acompafiado de algun tipo de carne sea este pollo o carne o embutidos, leche con
café o chocolate y como bebida tenemos las gaseosas, es un porcentaje minimo el
que consume frutas y verduras en este tiempo de comida, esto nos dice que el 58.33%

de los alimentos que son consumidos en la merienda son procesados.
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GRAFICO 15.- DISTRIBUCION PORCENTUAL DE ALIMENTOS PROCESADOS
DEL PATRON ALIMENTARIO DIARIO DE LOS ADOLESCENTES ENCUESTADOS

M PROCLSADOS  ®NO PROCLSADQS

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

El patron alimentario de los adolescentes se calcula en unas 2600 kcal, se
calcularon de acuerdo a las porciones ya que no son las adecuadas, principalmente
porque los principales alimentos que se consumen en este patrén son carbohidratos,
los cuales se encuentran en cantidades exageradas, de estas calorias, 2028 kcal son
provenientes de alimentos procesados esto representa el 60.28% de lo consumido
durante el dia, por los adolescentes.
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TABLA 9.- DISTRIBUCION DE LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS
PROCESADOS CON RELACION AL ESTADO NUTRICIONAL

GRUPO DE ESTADO NUTRICIONAL
ALIMENTOS | DELGADEZ NORMAL | SOBREPESO | OBESIDAD
Lacteos y
derivados o 8 7 >0
Carnesy
Productos 90 77 58 36
cérnicos
Cereales y
derivados >9 o 58 %
Snacks 87 54 95 41
Grasas 71 95 52 87
Azucares 63 89 60 98
Congelados 76 42 75 94
Enlatados 65 95 71 86
Bebidas 89 72 65 81

Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012

Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

En esta tabla lo que encontramos es que de los adolescentes que presentaron
delgadez en su estado nutricional, los alimentos procesados mas consumidos son los
productos lacteos y carnicos con un 98 y 90% respectivamente, en los que tienen un
IMC de normal, los que se consumen con mas frecuencia, son grasas y enlatados con
un 95% seguidos de los azlicares con un 89%, mientras que en el caso de los que
presentan sobrepeso y obesidad los productos mas consumidos, son los cereales con
un 88 y 93% , estos datos nos pueden refregar que el patron alimentario en cualquiera
de los estados nutricionales estan compuestos principalmente de alimentos que
contienen un alto contenido caldrico como son los azlcares, asi como también los

derivados de los cereales.
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GRAFICO 16.- DISTRIBUCION DE LA FRECUENCIA DE LA INSTRUCCION DE LA
PERSONA ENCARGADA DE LA PREPARACION DE LOS ALIMENTOS CON EL
CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESADOS
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Fuente: Encuestas adolescentes Colegio Nacional Eloy Alfaro 2012
Elaborado por: Maria Isabel Cazar L

Al relacionar la instruccion de la persona encargada de la preparacién de los
alimentos con el consumo de alimentos procesados, nos encontramos que los
patrones alimentarios, son transmitidos de generacion en generacién, ya que
principalmente las personas con una menor instruccion académica, son los que mas
alimentos procesados consumen, pero esto de puede deber a que no existe una
educacién nutricional a las personas que se encargan de la alimentacion de sus
hogares, y piensan que todos los alimentos procesados son adecuados para en la

preparacion de las comidas y a su vez brindan una buena alimentacion a su familia.
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CONCLUSIONES

Se determin6 que del patrén alimentario diario de los adolescentes el 60.28%
esta conformado por alimentos procesados, y principalmente de derivados

lacteos, azucares y bebidas carbonatadas.

Encontramos que los alimentos procesados el 38.24% de ellos son adquiridos
por los encuestados y sus familias en los supermercados mas cercamos a sus

hogares y lugar de estudios.
Observamos que el 56.22% de los encuestados presentan un estado
nutricional adecuado, pero que 32.80% de ellos presentan un tanto obesidad

como delgadez, esto podria combatirse a través de educacién nutricional.

Realizamos la guia para seleccion al momento de compra de alimentos

procesados, asi como también se incluyé tips de alimentacion saludable.
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RECOMENDACIONES

Se debe coordinar campafias de educacidn alimentaria y nutricional sobre la
importancia de consumir alimentos que contribuyan al estado de salud y
nutricional, tomando en cuenta todos los factores que inciden en la salud de los

adolescentes y sus familias.

Se debe concientizar a los adolescentes sobre las ventajas y desventajas de
consumir alimentos procesados, para tomar conciencia antes de adquirir un
alimento, es necesario que se revisen las etiquetas sobre toda la informacion
nutricional, para crear una cultura alimentaria nutricional, con el fin de evitar

complicaciones en el futuro.

Se recomienda a los adolescentes, se interesen por aprender y tomar

conciencia de la importancia de la nutricion para su presente y futuro.

Es importante implementar campafias masivas sobre productos procesados
utilizando los medios de comunicacién, con el fin de fortalecer el consumo de
alimentos que garanticen una alimentacion diaria completa, equilibrada,

suficiente y adecuada.

Los profesionales de la nutricién, las empresas alimentarias y las empresas
que fabrican los alimentos, deben cambiar sus actitudes y métodos de accion
haciendo énfasis, en todo momento en una orientacién hacia el consumidor y
su alimentacién. Dicha orientacion debe tener un caracter sostenido y estar

coordinada con la educacion nutricional.
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ANEXOS

Anexo 1.- Formulario de la encuesta a adolescentes del consumo de alimentos

procesados

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERIA
ESCUELA DE NUTRICION HUMANA

CUESTIONARIO PARA DETECTAR EL CONSUMO DE ALIMENTOS
PROCESADOS DE LOS ADOLESCENTES

NOMBRE:
EDAD:
FECHA DE NACIMIENTO:

Los alimentos procesados son los que han sido modificados mediante algin
proceso fisico o quimico con el fin de mejorar su conservacion o sus caracteristicas

organolépticas (sabor, aroma, textura, color, etc.).

El objetivo de este estudio es conocer los habitos alimentarios de los

adolescentes, para determinar el estado nutricional de los mismos.

RESPONDA LAS SIGUIENTES PREGUNTAS, ESCOGA UNA O MAS OPCIONES
SEGUN SU NECESIDAD
SITUACION SOCIOECONOMICA
1. ¢, Quién es el jefe del hogar (ingresos del hogar)?
Papa ( ) Madre ( ) Abuelos ( ) Otros ( )
2. ¢,Cudl es lainstruccion del jefe del hogar?
Primaria incompleta ()
Primaria Completa ()
Secundaria Incompleta ( )
Secundaria Completa ()
Superior Incompleta ()
Superior Completa ()
Posgrado ()
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3. ¢Cuédl es lainstruccion de la persona encargada de la alimentacién
en el hogar?

Primaria incompleta ()

Primaria Completa ()

Secundaria Incompleta ( )

Secundaria Completa ()

Superior Incompleta ()

Superior Completa ()

Posgrado ()

4. Condiciones de vivienda
Arrendada ( ) Propia ( ) Anticresis ( ) Donada ( )
5. Conoce Ud. ¢Cuales son los ingresos economicos del jefe de

familia?, y si los conoce ubiquelos en el siguiente rango

100 - 199 (.

200-299 (....)

300-399 (....)

400-499 (O

500-599 (....)

1 (-.-r)

2 (.....)

3 (-.-r)

4 (-....)

5 (O

Méas de 5 (.....)

SEGURIDAD ALIMENTARIA

1. Al momento de la eleccion de los alimentos que lleva al

colegio, los elige usted o sus padres
Usted () Padres ()
2. ¢Cuantas veces come en el dia?
Una ( )Dos () Tres () Cuatro ( ) CINCOo mas ( )
3. ¢Donde come usted
En casa ( ) En restaurantes ( ) En bares estudiantiles ( ) Burguer ( ) Comida

rapida ()
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ALIMENTOS PROCESADOS
1. ¢;Donde adquiere los alimentos procesados?
Tienda () Supermercados () Mercados ()
2. Usted lee las etiquetas nutricionales antes de adquirir el producto
Si()No()
3. ¢Consume Ud. alimentos procesados?
Si() No()
4. En su hogar al momento de realizar las compras de alimentos,
adquieren alimentos procesados
Si() No()
5. ¢Le gusta consumir alimentos procesados?
Si()
No ()
Un poco ()
6. ¢Cudles son las razones por las que usted consumo productos
procesados?
Tiempo ( ) Sabor ( ) Calidad ( ) Precio( ) Facilidad Preparacion( )Valor nutricional ( )
Variedad ()
7. ¢(Cuédles son las razones por las que usted no consume productos
procesados?
Preservantes Quimicos ( ) Prefieren naturales ( ) Hacen dafio ( ) No son nutritivos( )
8. ¢Conoce Ud. si los alimentos procesados cubren las necesidades
nutricionales que usted requiere?
Si()No ()
9. Usted en el recreo o al finalizar su jornada escolar adquiere algun
tipo de alimento procesado para consumirlo
Si() No()
10. En su alimentacion cree usted que la mayoria de los alimentos
gue consume son procesados.
Si()No ()
11. ¢Cuanto dispone de su dinero semanal a la compra de alimentos
procesados?
0.01centa0.99( )1.00a1.99( )2.00a2.99( )3.00a3.99()4.00o0mas ()
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12. De las siguientes enfermedades ¢Cuales considera que se pueden

ocasionar por exceso de consumo de alimentos procesados?

Hipertension Arterial ()
Diabetes ()
Obesidad ()
Gastritis ()
Dislipidemias ()
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Alimento

Diario

lvez ala

semana

2 a 3 a

semana

la

4 0 mas
veces por

semana

Nunca

CARNES Y
DERIVADOS

Carne de res

Carne de cerdo

Pollo

Pescado

EMBUTIDOS

Salchicha

Mortadela

Jamén

LACTEOS Y
DERIVADOS

Leche entera

Leche
descremada o

semidescremada

Leches

saborizadas

en polvo

Leche de soya

Yogurt

Queso

Kéfir

ENLATADOS

Frutas enlatadas

Carnes

enlatadas

Verduras

enlatadas

Atln

Sardina

CONGELADOS

Pulpas de frutas

Helados de
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frutas

Helados de

crema

Helados

artificiales

Carnes

congeladas

Verduras

congeladas

Alimentos

precocinados

GRASAS

Aceite vegetal

Mantequilla

Margarina

Manteca vegetal

CEREALES

Pan

Arroz

Avena

Harina de trigo

Harina de maiz

Morocho

Arroz de cebada

Fideos/Tallarines

Maicena

Productos de
pasteleria y

galleteria

AZUCARES

Mermelada

AzUcar

Edulcorantes

artificiales

Panela

Miel de abeja

AzUcar morena

Caramelos
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Chocolates

Chicles

SNACKS

Papas Fritas

Doritos

Cachitos

Cueritos

Tostitos

Platanitos

Chifles

BEBIDAS

Café

Chocolate

Gaseosas

Jugos artificiales

Bebidas
hidratantes

Té

Bebidas

alcohdlicas
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RECORDATORIO DE 24 HORAS

NO

COMIDA

TIEMPO

DE

DESGLOCE DE ALIMENTOS

DESAYUNO

MEDIA MANANA

ALMUERZO

MEDIA TARDE

MERIENDA
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Anexo 2.- Formulario del cuestionario de validacion de la guia de seleccion de

alimentos procesados

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERIA
ESCUELA DE NUTRICION HUMANA

FORMULARIO DE ENCUESTA PARA VALIDACION DE GUIA
ALIMENTARIA PARA SELECCION Y COMPRA DE ALIMENTOS PROCESADOS
Esta guia es el producto de la investigacion, “Consumo de productos
procesados en adolescentes, del ciclo bachillerato, del Colegio Nacional Eloy Alfaro, y
la comparacion con el estado nutricional”, y busca educar a los adolescentes, sobre la

compra y seleccién de alimentos procesados.

1. Cree Ud. Que los mensajes que se emiten en la guia,
pueden aplicarlos para seleccionar y comprar alimentos procesados?

S NO_

¢cPorqué?

2. Los contenidos de la guia son faciles y entendibles?

Sl NO_

¢cPorqué?

3. Aplicara los mensajes de la guia en su proxima seleccion y

compra de alimentos procesados?

Sl NO_

SPorqué?
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4. Considera que los mensajes emitidos en la guia son féaciles
de recordar?

Sl NO_

,Porqué?

5. Si tiene alguna observacién de la guia por favor escriba en
las siguientes lineas
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Anexo 3.- Guia de alimentacion para la seleccion y compra de alimentos
procesados orientada a los adolescentes

GUIA ALIMENTARIA PARA LA SELECCION Y COMPRA
DE ALIMENTOS PROCESADOS

MARIA ISABEL CAZAR
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Anexo 4.- Fotos validacién de la guia
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