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RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo determinar los habitos
alimentarios de los estudiantes de la Carrera de Nutricibn Humana de la
Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador y los factores que puede influir en la
obtencién o cambio de dichos habitos. Para lograr el objetivo propuesto, se
incluyé a todos los estudiantes de 2do a 8vo semestre de la mencionada
carrera, excluyéndose a los de ler semestre con el criterio de que no existen
aun suficientes conocimientos en el area de nutricion. Los resultados indican
gue el 44% de los estudiantes no desayunan, el 30% no almuerzan y el 37% no
meriendan; se observd ademas, que el 67% de los estudiantes, consumen un
refrigerio a la media mafiana, mientras que el de la media tarde, apenas es
consumido por un 48%, siendo la falta de tiempo, el principal factor que afecta el
cumplimiento de los horarios de comida. Se concluye ademas, que hay un
déficit en el consumo de las porciones recomendadas de frutas, cereales,
verduras y lacteos. A pesar de que el porcentaje de estudiantes que viven solos
es relativamente bajo, se pudo percibir que esta situacion influencia
negativamente en el cambio de habitos alimentarios, pues esto provoca la

eliminacion de por lo menos una comida del dia.



ABSTRACT

The current study aims to determine the eating habits of students of
Human Nutrition at the Pontific Catholic University of the Ecuador, and establish
the factors that could influence on said habits. It took into account the students of
the Faculty of Nursing of the Human Nutrition Career, students who were
enrolled semesters 2 through 8 were included; the students of 1st semester were
excluded on the grounds that there is not enough nutrition knowledge on their
part to take proper care on their eating habit. The result indicate that 44% of
students didn’t eat breakfast on a daily basis, 30% didn’t get lunch daily and 37%
didn’t had a daily dinner, it was also notorious that 67% of the students got a
daily mid morning snack, meanwhile the afternoon snack was consumed just by
the 48%, the lack of time being the main factor affecting the frequency of
consumption of mealtimes. Another conclusion was, the lack of consumption of
fruits, vegetables, diary products and cereals. Although the percentage of
students who live alone is relatively low, it was notorious that this situation
influence negatively on the change of eating habits, the cause mainly being the

elimination of at least one meal a day.
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INTRODUCCION

La alimentacion es un acto indispensable para el ser humano, por medio
de la misma se obtiene los nutrientes necesarios para un funcionamiento
fisiologico normal; si se la lleva de una forma adecuada esta aportara en la
obtencidon o mantenimiento de un Optimo estado de salud, previniendo también
enfermedades cronicas no transmisibles como la diabetes, la hipertension
arterial, obesidad, entre otras. Ademas de considerar a la alimentacién como un
aspecto trascendental en la salud, no se puede negar también su importancia en
el ambito social y cultural, pues es parte indispensable en la mayoria de
reuniones 0 eventos sociales y tiene una participacion activa en diferentes
tradiciones culturales. Cada persona (dependiendo de sus condiciones) tendra
una tendencia a cierto modelo de alimentacion, es decir estas optaran por

diferentes habitos alimenticios.

Las costumbres alimenticias pueden ser definidas por diferentes
elementos, entre estos se encuentran la influencia social, familiar, cultural,
econdmica y hasta religiosa. Los estilos de vida y habitos alimentarios son
desarrollados desde tempranas edades; en su mayor parte son definidos en los
primeros afios de vida, consolidandose posteriormente en la adolescencia y
adultez; sin embargo cuando la persona es sometida a cambios en su vida
diaria, pueden existir modificaciones en los mismos. Uno de los grupos en los
cuales se evidencia este fenbmeno es en los estudiantes universitarios, pues
los horarios estrechos de clases, el estrés académico, el cambio de ambiente de
colegio a universidad, la migraciéon y los grupos sociales son algunos de los
factores que pueden influenciar en la alteracibn y/o adopcién de habitos

alimentarios inadecuados.



Se resolvioé entonces, realizar la investigacion actual ya que no existe un
estudio especifico de costumbres alimentarios de estudiantes de Nutricion
Humana de la Pontificia Universidad Catodlica del Ecuador (PUCE), tampoco se
ha indagado en los factores que pueden influenciar en la alimentacioén de los

mismos.

Para esto, se aplicé una encuesta con preguntas cerradas, referentes al
consumo de porciones alimentarias, tiempos de comida y frecuencia de
consumo de snacks, comida rapida y otros, y los factores econdmicos, sociales,

familiares y de tiempo, que pueden influenciar en el cambio de dichos habitos.



CAPITULO I: ASPECTOS PRELIMINARES

1.1. Planteamiento del problema

Considerando la Mision de la Carrera de Nutricion Humana de la PUCE,

gue manifiesta:

Somos una carrera de excelencia académica en la formacién de pre-grado de
licenciados en Nutricion Humana cuya formaciéon se fundamenta en la pedagogia
Ignaciana, les capacita como profesionales humanistas y éticos para prestar
servicios que solucionen los problemas alimentario — nutricionales que afectan al
pais y a la vez les permite promover la activacion de estilos de vida saludable
en individuos, grupos y comunidades dentro de un marco integral del ser
humano y del trabajo multidisciplinario y multisectorial en armonia con el medio
ambiente. (PUCE, 2014)

Lastimosamente en muchos de ellos no existe una practica de habitos
alimenticios adecuados, pues en ciertos casos, estos cambian radicalmente por

diferentes factores que se presentan a lo largo de su vida universitaria.

La PUCE acoge estudiantes de todas las regiones del pais, por lo que
algunos de ellos viven sin sus familiares, otros no disponen de las condiciones
econOmicas suficientes para poder satisfacer de manera correcta sus
necesidades alimenticias; a esto se suma los cambios bruscos en su entorno
gue provocan alteraciones en sus estilos de vida y los horarios estrechos de
estudio que afectan de manera considerable su forma de alimentarse, obligando
muchas veces al consumo de comida rapida y en ocasiones a saltar un tiempo

de comida principal en el dia.

Otro factor que influencia en el cambio de habitos de alimentacién es la
modificacion del entorno social, lo cual obliga al estudiante al consumo de
comida rapida, rica en grasas, carbohidratos y a un alto consumo de gaseosas,
lo cual a la larga afectara su condicion de salud. Los cambios emocionales que

muchos de ellos experimentan al ingresar a la universidad, la sobrecarga de



trabajo — estudio y la realizacion de actividades extracurriculares también reduce

el tiempo para la ingesta alimentaria.

En la Universidad EI Bosque de Bogota (Acosta & Leon, 2007), se realizo
un estudio sobre el cambio de habitos alimenticios en los estudiantes de la
carrera de Enfermeria. Los resultados obtenidos en la investigacion presentaron
un cambio negativo en sus rutinas; el factor mas determinante para tal
modificacién, fue la falta de tiempo para alimentarse, pues en este sentido, se
comprobd que el 68% de ellos no desayunaba, el 69% no almorzaba y el 18%

sefialé que no tenia suficiente tiempo para alimentarse de manera balanceada.

En el Distrito Federal de México se investigd los habitos alimenticios en
estudiantes del Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores
del Estado (Ramirez, 2010). Se determiné que al analizar las caracteristicas de
su alimentacion, todos los estudiantes desayunaban y la mayor parte de los
tiempos de comida los realizaban en casa o en la escuela. El 60.3% tomaban
refrescos y 98% consumian regularmente agua sola. El 96% y 100% de los
alumnos dijeron consumir frutas y verduras, de los cuales el 62% manifestaron
un consumo diario de frutas y el 66% de verduras. En cuanto a la energia y
macronutrimentos, se encontré que la mediana del consumo de energia fue de
1405 (758-2900) Kcal con un porcentaje de adecuacién del 41 al 161% con
respecto al requerimiento diario sefialado por Harris-Benedict. La dieta tenia una
distribucién de 51.4% de hidratos de carbono, 19.3%+5.07 de proteina, 30.0%
de lipidos y 26.1g/ dia de fibra.

Otra investigacion de interés es la de la Fundacion Universitaria San
Martin de Bogota (Ibanez, Thomas, & Bicenty, 2008), en la cual se realiz6 un
estudio sobre los cambios en los habitos alimenticios en los estudiantes de la
Facultad de Odontologia, a través la cual se pudo definir que los estudiantes
tienen habitos irregulares en relacion con sus tiempos de comida y con sus

horarios. Aqui se pudo determinar que el 52.7% consumia de 3 a 4 tiempos de



comida diaria, el 41.7% tenia de 1 a 2 tiempos y solo 5.6% de estudiantes
presentaba de 5 o0 mas comidas. Se concluyé entonces que los cambios

alimenticios presentes a lo largo de la carrera fueron radicales.

Otra investigacion sobre habitos alimentarios de estudiantes de la
Universidad Nacional de San Luis, da como resultado un consumo excesivo de

ciertos grupos alimentarios:

“Se pudo observar que hombres (94%) y mujeres (98%), basan su dieta
principalmente en carnes rojas, lo que indicaria que no llevan a cabo una
alimentacion equilibrada ni variada, ya que para ello es necesario la
incorporacion de verduras, frutas, cereales, etc. o bien, poder sustituir los
nutrientes de los mismos con otros alimentos (pollo, pescado), asi el
cuerpo puede obtener lo necesario para un correcto funcionamiento.”
(Altare & Rivarola, 2012, pg. 37)

Segun el estudio realizado en la Pontificia Universidad Catdélica del
Ecuador en los estudiantes de la Facultad de Enfermeria (Pazmifio, 2008), se

pudo determinar:

“Los estudiantes de la Facultad de Enfermeria de la Pontificia Universidad
Catdlica, no cumplen con los requisitos nutricionales para poseer una
dieta de calidad, consumen comida rapida y chatarra de una manera
frecuente, no cumplen con las 5 comidas al dia, no poseen el habito del
ejercicio fisico regular y consumen alcohol de una manera ocasional.”
(Pazmifio, 2008, pg. 103)

Un aspecto que determina la adopcidén y practica de buenos habitos
alimentarios, es el nivel de conocimientos que se tiene sobre nutricién y
alimentacion; se piensa que mientras mas se conoce sobre el tema o la
informacion que se tenga en el campo de la nutricion, mejores seran las
practicas alimentarias. En las aulas universitarias, el estudiante adquiere una
cierta independencia para decidir el tipo de comida y los horarios de consumo,

habiendo factores sociales, familiares, econdmicos y académicos que pueden



determinar de manera importante la practica de inadecuados patrones

alimenticios dejando de lado los conocimientos adquiridos.

Con los antecedentes anteriormente mencionados, se considera necesario
realizar una investigacion, sobre la influencia de ciertos factores en la
modificacion de habitos alimentarios de los estudiantes de la Carrera de
Nutricion Humana, tomando en cuenta que ellos ya tienen conocimientos sobre
alimentacion saludable y que en el futuro serdn quienes impartan ensefianzas en

Nutricién y alimentacion a la poblacion.



1.2. Justificacion

El estado nutricional del ser humano en los diferentes ciclos de vida se ve
influenciado directamente por la practica de habitos y conductas alimentarias
gue se refieren a la forma de seleccionar y adquirir los alimentos, a las formas
de preparacion y a la cantidad o volumen de alimentos que se consumen, lo cual

determina la condicion de salud y nutricion del individuo.

En paises en vias de desarrollo se ha encontrado la tendencia de
cambios marcados en los patrones alimentarios, ademas de una clara
disminucién de trabajo fisico y el incremento en el consumo de alcohol y
cigarrillo. Lo ideal para una nacién es tener una poblaciéon sana y funcional; los
cambios antes mencionados, pueden traer como consecuencia una serie de
enfermedades y la disminucion de la vitalidad, afectado asi a la productividad del

pais y aumentando la mortalidad general.

Los estilos de vida de la poblacién adulta joven pueden conducir a la
practica de habitos alimentarios y modelos dietéticos que constituyen factores de
riesgo para la aparicion de enfermedades cronicas. La juventud es una etapa
trascendental en la vida del ser humano, ya que en ella se consolidan una serie
de habitos que perduran en la edad adulta, con el consiguiente beneficio o
riesgo para la salud; ademas es un periodo decisivo para promover la salud y
forjar modelos de vida saludables. El ingreso a la universidad puede provocar
cambios importantes en el individuo, lo cual repercute en sus estilos de
alimentacion, esto hace que se convierta en un grupo vulnerable desde el punto

de vista nutricional.

La PUCE estd formando profesionales en el area de la salud y la
Nutricién, la universidad pretende que ellos se constituyan en entes aplicadores

de los conocimientos adquiridos, poniendo en practica adecuados habitos



alimentarios, manteniendo estilos de vida saludables y que a su vez puedan

transmitir sus conocimientos a nivel de familia y comunidad.

A través de este estudio se espera brindar un beneficio a la poblacion
estudiantil universitaria, ya que al conocer sus habitos alimenticios y los factores
gue influencian en sus cambios, se puede concientizar sobre la importancia de
mantener una alimentacién saludable. Los resultados obtenidos pueden ser
utilizados como una base para futuros trabajos relacionados con las préacticas
alimentarias de estudiantes de la PUCE de la misma carrera o de otras

escuelas.

Personalmente, la presente investigacion me ha permitido aplicar los
conocimientos adquiridos a lo largo de la carrera, cumpliendo con propésitos y

logros personales planteados en referencia a la investigacion.



1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general

Analizar los habitos alimenticios y factores que los influencian en los
estudiantes de 2do a 8vo semestre, de la Carrera de Nutricibn Humana de la
Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador en el periodo de Agosto a Noviembre
del 2013.

1.3.2. Objetivos especificos

e Determinar las porciones de grupos alimentarios que los estudiantes
consumen en su vida diaria.

e Reconocer los tiempos de comida que tienen los estudiantes en su
cotidianidad.

e |dentificar los alimentos o productos no saludables de consumo frecuente en
los estudiantes de la carrera.

e Establecer los factores que influencian en el cambio de habitos alimentarios

de los sujetos a estudiar.
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1.4. Metodologia

1.4.1. Tipo de estudio

La investigacion se desarroll6 con un enfoque analitico, observacional y
transversal presentando variables de tipo cuali-cuantitativo; se utilizd este
enfoque ya que en un periodo de tiempo se determiné los habitos adecuados e
inadecuados de alimentacion, ademas se realiz6 una observacion y analisis
sobre los factores, habitos y la relacién que puede existir entre ellos. Es de tipo
analitica, ya que se logré captar diferentes caracteristicas de los sujetos a

investigar y que seran descritas en el trabajo.

1.4.2. Poblacién o muestra

Se tomd como universo a los 133 estudiantes de la carrera de Nutricion
Humana de la PUCE, que se encontraban cursando del 2do a 8vo semestre, en
el periodo de Septiembre a Diciembre del 2013.

Se consideraron como criterios de inclusioén:

e Ser estudiantes de la carrera de Nutricion Humana.
e Estar cursando de 2do a 8vo semestre en el periodo de Septiembre a
Diciembre del 2013

Como criterio de exclusion se considero:

e Alumnos del 1er semestre de la mencionada carrera
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1.4.3. Fuentes, Técnicas e Instrumentos

Las fuentes de recoleccion de datos fueron primarias y secundarias:

Fuentes primarias:

Informacion obtenida directamente de los sujetos a través de la encuesta.

Fuentes secundarias:

La informacion se levanto a través de la revision de articulos cientificos en
libros y revistas, investigaciones relacionadas con el tema e informacion en la
red.

Técnicas:

e Encuesta con 58 preguntas cerradas sobre habitos alimentarios,
frecuencia de consumo, horarios de alimentacion y factores sociales,
econdémicos, familiares y de tiempo que influencian en los cambios de
habitos. La encuesta se disefi6 en base a investigaciones similares
realizadas en otros paises.

(Anexo 1)

Instrumentos:

e Cuestionario

1.4.4. Plan de recoleccion y analisis de informacion

Se recolectaron los datos a los estudiantes por medio de una encuesta
estructurada para evaluar sus habitos alimenticios y determinar los factores que
pueden intervenir en su cambio. El primer paso fue la validacion de la encuesta
la cual se realiz6 por medio de tres encuestas prototipo aplicadas a un grupo de
estudiantes de la carrera de Nutricibn Humana; al final de cada encuesta se
incluyé un cuestionario de validacion sobre si las preguntas eran claras,

entendibles o demasiado largas y alguna recomendacién que podian hacer al
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respecto. Realizada la validacion se armo la encuesta definitiva la cual consté de

58 preguntas cerradas con las que se obtuvo la informacién necesaria.

Para el andlisis de la informacién se utilizé el programa estadistico SPSS
por medio del cual se configuré las variables de cada pregunta ubicando
nombres, valores, criterios, tipo y medida de cada una de ellas. Se introdujo los
datos de las 133 encuestas en el programa y se realizé la frecuencia y cruce de
variables, facilitado de esta forma el andlisis de los resultados y el cumplimiento

de los objetivos de la investigacion.

1.4.5. Operacionalizacion de variables (Matriz en Anexo 1)

e Tiempos de comida

e Porciones de alimento segun grupo alimentario
e Consumo de alimentos no saludables

e Consumo de verduras

e Consumo de frutas

e Consumo de lacteos

e Consumo de carnes

e Consumo de cereales

e Consumo de comida rapida

e Consumo de snhacks

e Consumo de gaseosas o bebidas azucaradas
e Factor econémico

e Factor social

e Factor familiar

e Factor cultural y religioso

e Migracion

e Independencia

1.4.6. Plan de analisis de variables

Con el propésito de cumplir con los objetivos de la investigacion se analizaron

las siguientes variables:
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Analisis de variables Univariadas:

e Tiempos de comida

e Consumo de verduras

e Consumo de frutas

e Consumo de lacteos

e Consumo de carnes

e Consumo de cereales

e Consumo de comida rapida

e Consumo de snacks

e Consumo de gaseosas o0 bebidas azucaradas
¢ Influencia de la publicidad

e Percepcioén factor econémico

e Percepcion de vivir solo

e Factor cultural y religioso en relacion a habitos alimentarios

Andlisis de variables Bivariadas:

e Publicidad en relacion al consumo de gaseosa

e Publicidad en relacion al consumo de comida rapida

e Publicidad en relacion al consumo de snacks

e Situacion de convivencia en tiempos de comida

e Sijtuacion de convivencia en porciones de comida

e Disponibilidad de tiempo en relacion al desayuno

e Disponibilidad de tiempo en relacion al media mafiana

e Disponibilidad de tiempo en relacion al almuerzo

e Disponibilidad de tiempo en relacion al media tarde

e Disponibilidad de tiempo en relacion al merienda

e Disponibilidad de tiempo en relacién al consumo de comida rapida
e Exigencias académicas en relacion al consumo de tiempos de comida
e Situacion laboral en relacion a los tiempos de comida
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1. Habitos Alimenticios

2.1.1. Definicién

A lo largo de la vida de una persona, ésta va obteniendo diferentes
practicas y costumbres que definiran su forma de vivir, una de estas practicas
son los hébitos alimenticios, los cuales son primordiales para llegar a tener una
vida saludable, por esta razén se le considera a la alimentacibn como un

elemento de suma importancia para la salud integral del ser humano.

Un habito es considerado como “el resultado del ejercicio de actividades
para poseer un bien o para lograr un fin determinado. Son disposiciones
estables que la persona adquiere en la medida en que va ejerciendo su libertad”
(Aspe & Lopez, 2003, pag. 15)

Segun (Moénica Campo, 2011, pag. 10), plantea a las costumbres

alimenticias como:

Habitos adquiridos a lo largo de la vida, que influyen en nuestra
alimentacion y dependen de las condiciones sociales, ambientales,
religiosas-culturares y econdmicas. Incluyen el tipo de alimentos que se
comen, como los combinan, preparan, adquieren, a qué hora y en donde
comen.

La alimentacién va cambiando segun las circunstancias que pueden
presentarse en la cotidianidad, esto provoca modificaciones en horarios de
comida, calidad del alimento, cantidad de las porciones y formas de preparacion;
sin embargo estos cambios no siempre pueden ser positivos, sino al contrario,

pueden afectar las condiciones de salud y bienestar del individuo.
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En Melilla, Espafia se realizd un estudio que determind, a la etapa
universitaria como un factor de cambio en los habitos de los estudiantes, entre

estos se encontraba la alimentacion.

El habito que mayor variacion sufre es el alimenticio, concretamente un
76,72% del alumnado lo modifica, frente a un 23,27%, que no. Por lo
tanto, los datos presentan que los estudiantes universitarios no siguen
una dieta equilibrada, aln mas si estos viven fuera del domicilio familiar.
En estos se produce un incremento elevado del consumo de hidratos de
carbono, grasas, y una importante disminucién del consumo de leche y
derivados, asi como de verduras, hortalizas y fibra. (Prado, et al., 2006)
Como se dijo con anterioridad, un habito es conformado por las practicas
y las costumbres de la persona. En el caso de los habitos alimentarios se debe
tomar en cuenta ambos aspectos para lograr su definicion; las practicas que
conforman un habito alimentario, son los tiempos de comida, la cantidad de
alimento consumido, preparaciones y la diversidad alimentaria. Con respecto a
las costumbres que definen un habito alimentario estan los lugares en los cuales

se realiza las diferentes comidas.

Los profesionales de la salud son entes que van a educar y asistir a la
poblacion y a la comunidad por medio de sus conocimientos, es importante
entonces que se encuentren en un estado de salud éptimo, no solo por el hecho
de la aplicacion de sus conocimientos en sus vidas diarias, sino también para

poder tener un mejor rendimiento en su area de trabajo.

Los estudiantes de las carreras de salud son sometidos a cambios
radicales en su vida, los cuales pueden producir como resultado modificaciones
en sus conductas y costumbres. La falta de tiempo, recursos econémicos, la
migracion y un sin numero de factores (los cuales mencionaremos mas adelante

con mayor detalle), puede influir de gran manera en la vida de los mismos.

En el estudio realizado en la Universidad del Bosque en Bogota (Acosta &
Ledn, 2007), una de las principales razones que se evidencio en el cambio de
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habitos fue la falta de tiempo, obligando al cuerpo estudiantii a consumir
comidas rapidas no saludables; gracias a los estrechos horarios, los tiempos de

comida de los estudiantes eran totalmente irregulares.

Otro estudio de interés fue el realizado en la ciudad de Minatitlan en
México, ejecutado por dos estudiantes de la facultad de enfermeria de la
Universidad de Veracruz, aqui se tomd en cuenta 3 facultades: medicina,
odontologia y enfermeria. Los resultados de dicha investigacion fueron:

Dentro de los factores de habitos alimenticios analizados se encontré que
los estudiantes de las tres facultades tienen malos habitos alimenticios en
cuanto al consumo de alimentos con alto contenido calérico. En relacién
al conocimiento sobre qué y cuanto comen la mayoria esta de regular a
malo, pese a ser estudiantes del &rea de la salud tienen poco
conocimiento en este aspecto lo cual trae como consecuencia habitos
pocos saludables que a la larga favorecera al sobrepeso y la obesidad.

(Gomez & Salazar, 2010, pag. 29)

Estos y otros estudios similares, demuestran entonces que los alumnos
de las carreras de salud son uno de los grupos poblacionales con peores habitos
alimentarios, su alimentacibn en ocasiones no es balanceada ni tampoco
adecuada para sus necesidades, ademas el consumo de alimentos a deshoras
y la ingesta de comida rapida hacen referencia a esta situacion. Entre los
factores condicionantes se consideran los sociales, familiares, econdémicos,

costumbres familiares arraigadas y finalmente el entorno educativo

2.1.2. Habitos alimenticios saludables

Segun (Sanchez, 2008, pag. 17) plante6 el siguiente enunciado
“‘Comemos alimentos para que el organismo tome de ellos los compuestos, y de
estos, los nutrimentos ', ya que no hay alimentos completos, debemos
I’”

combinarlos entre si”. Una dieta adecuada debe cumplir con ciertos requisitos,

1 Un nutrimento o nutriente es un producto quimico procedente del exterior de la célula y que ésta necesita
para realizar sus funciones vitales.
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debe ser completa, variada, suficiente, equilibrada, adecuada e inocua. Al
referirnos a una dieta completa estamos hablando de un régimen alimentario
gue contenga todos los nutrientes necesarios, ademas de que se debe combinar
todos los grupos de alimentos en cada tiempo de comida. Para que la dieta
tenga variedad se debe intercambiar diferentes alimentos de los mismos grupos,
evitando asi establecer costumbres en la cual se consuma los mismos alimentos
todos los dias. El régimen alimenticio suficiente es aquel que posee las
porciones necesarias para cubrir con los requerimientos energéticos segun el
ciclo de vida de cada persona. La dieta equilibrada en macro y micro nutrientes
ayudara a una mejor digestion y metabolismo; también debe ser adecuada a las
caracteristicas fisiologicas del usuario, tomando en cuenta la edad, patologias,

costumbres, etc.

a) Tiempos de Comida:

Se recomienda una dieta fraccionada distribuida en 3 comidas principales
con 2 refrigerios, manteniendo horarios fijos de comida, incluyendo porciones
normales de los grupos que integran la piramide alimenticia. EI desayuno debe
aportar con el 25 — 30% del valor calérico total (VCT), el almuerzo con el 30 —
40% y la merienda con el 20% de la ingesta total del dia, teniendo también 2
refrigerios de media mafiana y media tarde que deberan aportar entre el 5 — 10%

del VCT respectivamente. (Garcia , 2010, pag. 3)

El desayuno aunque indispensable en la nifiez y adolescencia, no pierde
importancia en la edad adulta, un desayuno equilibrado contiene alimentos
fuentes de calcio y vitamina D, “El calcio es muy importante para garantizar
huesos y dientes fuertes; también ayuda a los muasculos y nervios a funcionar
correctamente. La vitamina D ayuda a absorber y utilizar el calcio.” (BC, 2011,
pag. 2). Se ha encontrado una relacion positiva entre el consumo de desayuno y

el sustento de un peso saludable.

18



La revision sistematica de 13 estudios realizados a nifilos y adolescentes
de Europa, en el cual se evalud la relacion del consumo del desayuno y la

influencia que tiene este en el sobrepeso y obesidad, dio como resultado:

Trece estudios evaluaron el efecto de “saltarse el desayuno” sobre el sobrepeso
y la obesidad. Doce de ellos encontraron que “saltarse el desayuno” se
relacion6 de forma significativa con sobrepeso u obesidad de los nifios y
adolescentes. Un estudio encontré que el consumo del desayuno tres a cinco
dias por semana se asocié con una mayor probabilidad de tener sobrepeso. Sin
embargo, esto no fue significativo para los nifios que desayunaron menos de dos
veces por semana. (Galdeano, 2011, pag. 3)

En la dieta habitual del ecuatoriano, el almuerzo es considerado como la
principal comida del dia, aporta el mayor porcentaje del VCT (30 — 40%); al
omitir su consumo, se puede generar multiples problemas, entre los cuales estan
la falta de energia para las actividades diarias, desnutricion, gastritis, baja de

peso, entre otros.

Otro tiempo de comida habitual es la merienda, esta, aunque no aporte
con una gran cantidad de calorias a la ingesta diaria, ayudara a mantener un
peso saludable y evitar la deficiencia de nutrientes; en pacientes diabéticos tiene
aun mas relevancia ya que su consumo ayudard a mantener los niveles

normales de glucosa en sangre.
b) Porciones alimentarias:
Para cubrir con las raciones necesarias de alimentos, se debe tomar en

cuenta a la piramide alimenticia, la cual expone diferentes raciones de cada

grupo alimentario.
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Grafico Nro. 1
PIRAMIDE ALIMENTICIA

Dulces, Aceite, Mantequilla

y yrasas (pequefia cantidad) Calcio, Vitamina D

E) Vitamina B-12

Leche, Yogurt y Queso
{2 a 3 porciones)

k=
@ Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos

\[2 a 3 porciones)

Verduras

{3 a 3 porciones) Fruta

{2 a 4 porciones)

Pany

Cereales Arroz y pasta

Fuente: Universidad de Florida (2009)

Elaborado por: Roberto Loza, estudiante de Nutricion Humana PUCE

Si antes se mencion6é que los adultos jévenes son considerados como
grupos vulnerables desde el punto de vista nutricional, se recomienda un
consumo de porciones adecuadas de los diferentes grupos de alimentos que
conforman la pirdmide alimentaria. Segun (Marcandres, 2011), plantea las
porciones necesarias para cubrir con los requerimientos nutricionales en los

adolescentes jovenes.
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Tabla Nro. 1

Porciones diarias alimenticias en adultos jovenes (19 — 25 afios)

GRUPOS DE ALIMENTOS NUMERO DE PORCIONES
Leche, yogures y queso 3 tazas de leche + 1 trozo de queso
Carnes y huevo 1 filete de carne (3 porciones de carne)

1 huevo 4 veces por semana

Cereales, derivados y legumbres 1 plato de pasta o arroz
1 cucharada de legumbres
4 panes

1 papa

Verduras 1 plato de verduras crudas
1 plato de verduras cocidas

Frutas 3 frutas medianas

Aceites y grasas 4 cucharaditas de aceite
2 cucharaditas de manteca

1 o 2 puiiado de frutas secas

Azucares y dulces 10 cucharaditas de azucar

Fuente: Recomendaciones nutricionales para distintos grupos etarios (Macandres, 2011)

Modificada por: Roberto Loza, estudiante de Nutricion Humana PUCE

Los cereales, tubérculos y legumbres son alimentos considerados como
energéticos, estos dotan al cuerpo con mayor energia que cualquier otro grupo
alimentario, los cereales por lo general contienen alrededor del 58 al 72% de
hidratos de carbono en forma de almidon.

Otros alimentos de gran importancia son las verduras, las cuales a pesar

de no contener mayor cantidad de proteinas, grasas o carbohidratos, son ricas

en vitaminas, minerales y fibra. Al igual que las verduras las frutas tampoco
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contienen mayor cantidad de macronutrientes, sin embargo su importancia

radica en el aporte de micronutrientes.

Los lacteos como alimento aportan con una gran cantidad de proteinas,
ademas de micronutrientes como el calcio y vitamina D, ambos importantes para
mantener y formar huesos sanos. Similares a los lacteos estan las carnes, grupo
importante para dotar al cuerpo con la mayor cantidad de proteinas en la dieta;
las proteinas ayudan a formar los musculos en el cuerpo, ademas cumplen

funciones en el fortalecimiento del sistema inmunologico.

El consumo de agua es otro factor importante que puede influenciar en el
estado de salud de una persona, es necesaria para diferentes procesos
metabdlicos como el de las grasas, tiene también una relacion directa con el
hambre, el consumo normal de agua lograra regular el apetito del usuario. La
recomendacion de consumo es “Por lo menos 64 onzas al dia, preferiblemente
72 onzas, y si usted esta con sobrepeso, necesita aumentar un vaso (8 onzas)

por cada 25 libras que usted necesita perder.” (Robertson, 2007)

c) Productos procesados:

Consumo de gaseosas y bebidas azucaradas: Las bebidas procesadas
como las gaseosas, te helados y los jugos procesados contienen grandes
cantidades de azucar:

“Una porcion de 8 onzas de una bebida a base de fruta regular tiene 110
calorias y 7 cucharitas de azucar, la misma cantidad encontrada en una
porcién de 8 onzas de una gaseosa regular o bebida energética. Una lata
de gaseosa de 12 onzas tipicamente contiene 10.5 cucharitas de azucar.
Los tés helados regulares, las bebidas deportivas y las aguas saborizadas
tipicamente contienen de 3 a 5 cucharitas de azucar en cada porcion de 8
onzas.” (Harris & Shwartz, 2008, pag. 1)

La cantidad de carbohidratos simples presentes en este tipo de bebidas,
excede el limite recomendado de consumo diario de azUcar, en una dieta sana

el limite de azlcar seria de 20 a 30 gramos por dia, las bebidas azucaradas
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exceden esa cantidad, teniendo el doble de azlcar recomendada, solo en una

porcion.

Consumo excesivo de grasas: Los productos procesados como snacks,
alimentos de reposteria y comida rapida son ricos en grasas, es importante
considerar el tipo y la calidad de las grasas que se incluyen en las diferentes
formas de preparacion para evitar asi efectos nocivos en la salud, como sucede

con el consumo elevado de grasas saturadas y las grasas trans:

Grasas saturadas: Las grasas saturadas aumentan el colesterol total y el
colesterol “malo” (LDL). Por eso, deben evitarse. Estas grasas se
encuentran mayormente en: Las carnes con grasa (vacio, costillar), la piel
de las aves, longanizas, chorizos, salchichas; cecinas, como la mortadela,
salame, tocino, paté de higado, etc. Los productos lacteos “normales” o
sea con toda la grasa, crema, mantequilla, manteca y margarina para
cocinar. Aceite de palma (que se usa para elaborar las galletas, masas,
gueques, empanadas y para freir los alimentos en los locales de comida
al paso. (Cabello, 2010, pag. 1)

Las grasas trans por otro lado son “acidos grasos insaturados que
contienen uno o varios enlaces dobles aislados en una configuracion trans.
Estos se forman durante la hidrogenacion parcial de aceites vegetales liquidos
para formar grasas semisélidas”. (OPS, 2007, pag. 1) se las utiliza con
frecuencia en la elaboracion de productos de reposteria. A estas se las relaciona

con las cardiopatias 'y el aumento de colesterol LDL.

Consumo de comida rapida: En esta categoria se incluyen todos
aquellos productos que como su nombre lo dice son de rapida preparacion y
consumo, ademas de tener un precio bajo, también presentan una alta
palatabilidad?; sin embargo, en el aspecto nutricional existen muchas falencias,

‘Las comidas rapidas, en su gran mayoria presentan grandes cantidades de

2 Conjunto de caracteristicas organolépticas de un alimento, independientemente de su valor nutritivo, que
hacen que para un determinado individuo dicho alimento sea mas o menos placentero.
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aditivos, grasas saturadas, azucares de rapida absorcion, alto contenido en
sodio ademas de poseer escaso valor nutricional.” (Cheisa, 2008, pag. 22). Se
puede considerar un inadecuado habito alimenticio, si se consume estos

productos con una frecuencia diaria o hasta semanal.

2.2. Factores Que Afectan Los Habitos Alimentarios

Los habitos alimentarios estan relacionados con la identidad cultural y son
influenciados por la formacién cultural y social. Las tradiciones religiosas,
la clase social, el ingreso, las restricciones y prohibiciones alimenticias
son elementos caracteristicos de cada cultura. Las transformaciones
sociales introdujeron nuevos habitos alimentarios y consecuentemente
nuevas identidades que pasaron a formar parte de lo cotidiano generando
nuevas necesidades que surgieron como consecuencia de los cambios
econdémicos, sociales y tecnoldgicos. (Nunes dos Santos, 2007, 1. 1)
Existen un sin nimero de causas y circunstancias que influencian los
hébitos alimenticios, en ocasiones estos pueden ser dictados por las costumbres
familiares o por las costumbres culturales de la persona, pero también pueden
ser afectados por el factor social, econdmico y hasta la migracion, estas son
situaciones ajenas a la persona, es decir, agentes externos que afectan al

individuo para cambiar sus habitos ya obtenidos con anterioridad.

Los jovenes adultos son uno de los grupos en los cuales sus habitos
pueden ser drasticamente afectados por las circunstancias de su vida diaria y
por los cambios sociales, laborales y académicos. El hecho de que tengan que
pasar del colegio hacia la universidad cambiara su vida cotidiana, debido a que
las exigencias académicas son mayores y los tiempos para poder alimentarse

son cortos.
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2.2.1. Factor Social

Los estudiantes universitarios son expuestos a varios cambios en su vida,
uno de ellos es el paso de la etapa colegial a la universitaria, en ésta su vida
social se amplia; esto puede ser un factor determinante para la modificacion de
los habitos alimentarios, la influencia de las personas que los rodean en cierta
forma logran que ellos presenten cambios en su alimentacion afectando su

condicién de salud.

Se realiz6 un estudio de conductas alimentarias en la Universidad
Catdlica de Chile, en el cual se defini6 que: “La mayoria de los entrevistados
perciben como entorno social a sus pares en la universidad. Para gran parte de
los estudiantes existieron influencias en sus conductas alimentarias,
especialmente en lo que a seleccién de alimentos se refiere.” (Troncoso &
Amaya, 2009, péag. 4)

Estas conductas son comunes en nuestro medio ya que cuando un grupo
de estudiantes opta por el consumo de comida rapida o comida chatarra, el
estudiante se ve obligado a consumir este tipo de productos que no

necesariamente son saludables.

De igual forma si el grupo decide no almorzar entonces el estudiante
cedera a la presion social, produciendo que se omita un tiempo de comida tan
importante como es el almuerzo. Existe la posibilidad de que el consumo de

alcohol y tabaco también sea influenciado por el grupo social.
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a) Factor Cultural y Religioso

Cualquier evento social tiene un componente alimentario que le da
relevancia e identidad propia. En nuestra cultura alimentaria es frecuente
asociar una celebracion familiar a preparaciones culinarias por ejemplo
en: bautizos, casamientos cumpleafos, santos, fiestas religiosas, lugares
de trabajo o con compafieros de estudio; lo que sugiere alguna comida
especial en la cual se conjugan todos los conocimientos que se tenga de
los ingredientes a utilizar para su preparacion y de los cuales
generalmente se solicita posterior a la comida la receta especial de la
familia la cual se guarda celosamente y no se da a conocer por que
constituye una herencia y se traspasa de madre a hija. (Guerrero &

Campos, 2005, péag. 8)

El elemento cultural puede ser decisivo en la obtencién de un habito
alimentario, en el Ecuador tenemos diferentes costumbres y tradiciones las
cuales estan ligadas directa o indirectamente con la alimentacion, tradiciones
gue estan relacionadas con las creencias religiosas, como la colada morada o la

fanesca.

Con respecto al factor religioso, pueden existir ciertas creencias y
costumbres en algunas religiones que afectarian la alimentaciébn de las
personas, tomando como ejemplo a la religion catdlica en la cual el consumo de
carne de res no es permitido por ninguna circunstancia, en fechas especificas

del ano.

b) Publicidad

“La publicidad nos ofrece estimulos contradictorios y crea fantasias en la
imaginacion que desembocan en problemas de salud.” (Sanchez, 2009, 1. 1). Es
necesario entonces saber que esta puede afectar mucho a los estudiantes, ya
gue la mayoria de ellos estd en una etapa de juventud en la cual pueden ser
muy facilmente influenciados por lo que ellos ven en los medios de

comunicacion.
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Los medios de comunicacion pueden afectar la alimentacion de las
personas, existen un sin numero de comerciales que promocionan comidas no
nutritivas como snacks y comida rdpida. Un estudio realizado en Quito (FAO,
2013) en el mes de agosto sobre el nUmero de comerciales que promocionan
comida chatarra dio como resultado que el 72% de los anuncios promocionan

este tipo de producto.

Grafico Nro. 2
COMERCIALES DE COMIDA NO SALUDABLE EN QUITO 2013
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2.2.2. Factor Familiar

Al identificar un integrante del grupo familiar que influya en la manera de
alimentarse, gran parte de los estudiantes mencionan a su madre. Para
algunos de estos, al ser ella quien prepara los alimentos, es quien
finalmente condiciona el mantener o realizar una alimentacion. El padre
también es percibido por algunos estudiantes como una persona, que en
su grupo familiar, influye en la alimentacién. Sin embargo, esta influencia
esta dada por el rol de proveedor que este representa para algunos
entrevistados. (Troncoso & Amaya, 2009, pag. 4)
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La familia juega un rol importante en la definicion de habitos, los habitos
alimentarios se obtienen a edad temprana, si la persona no es educada
correctamente esta podria presentar habitos incorrectos en su adultez; sin
embargo en la mayoria de casos la familia puede tener una influencia positiva en
este aspecto, generalmente al ser la madre la encargada de la alimentacién en

el hogar ella podra dar una dieta adecuada a la familia.

a) Factor Econdémico

La economia de un estudiante universitario afectara directamente a su
alimentacion. Si no se dispone de los suficientes recursos para adquirir
alimentos, su nutriciébn se verd comprometida, pues tendra una afinidad por los
productos de bajo costo, los cuales muchas veces tienen un bajo valor
nutricional o en otros no tienen ninguno en absoluto. Por otro lado puede
suceder lo contrario, aun si dispone de recursos este podria optar por alimentos
de bajo nivel nutricional solo por el hecho de ahorrar su dinero o desconocer la
importancia de los alimentos. Un estudio realizado en universitarios en Chile
muestra que:.“Varios de los entrevistados mencionan que la situacién econdmica
gue presenta su grupo familiar influye en la forma de alimentarse, favoreciendo o
perjudicando la calidad alimentaria que estos presentan.” (Troncoso & Amaya,
2009, pag. 4)

b) Migracién e Independencia

“Por migracion entendemos los desplazamientos de personas gue tienen
como intencién un cambio de residencia desde un lugar de origen a otro de
destino, atravesando algun limite geografico que generalmente es una division

politico-administrativa.” (Ruiz, 2002, pag. 13)

Los estudiantes universitarios provenientes de provincias o ciudades

aledafias, muchas veces son obligados a separarse de su hogar por sus
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estudios, cambiando asi su estilo de vida radicalmente. Dependiendo de la
carrera que optan, las exigencias académicas seran mayores, esto impide
disponer del tiempo necesario para la preparacion de alimentos, prefiriendo el
consumo de comida de facil y rapida preparacion que no siempre es la mas

nutritiva.
La independencia del estudiante es otra razén por la cual se modifican
sus hébitos, ya que al vivir solos, asumen la responsabilidad de adquirir los

alimentos por sus propios medios.

2.2.3 Factor Académico vy Tiempo

Podriamos definir el estrés académico como aquél que se produce
relacionado con el ambito educativo. En términos estrictos, éste podria
afectar tanto a profesores - recordemos los problemas de ansiedad a
hablar en publico o el llamado sindrome de Bournout, o el estrés informado
por los profesores en el abordaje de sus tareas docentes- como a
estudiantes. Incluso, dentro de éstos, podria afectar en cualquier nivel
educativo. (Polo & Hernandez, 2003)

La presion académica en los universitarios alteran muchas veces sus
habitos alimentarios, el estrés que los estudiantes pueden experimentar, logra
afectar de manera directa su apetito. Al ser sometidos a exigencias académicas
altas, presentan problemas para organizarse en el dia, dejando a un lado
actividades tan importantes como la de alimentarse.

Estudios han demostrado la influencia que tiene el factor académico en el

cambio de habitos alimenticios en estudiantes universitarios:

La disminucion de la ingesta alimentaria de los estudiantes se relaciona
con el nivel de estrés de manera inversamente proporcional con un
coeficiente de correlacion de -0.53 a un nivel de significancia de 0.01%.
Por lo tanto se concluye que ingesta alimentaria de los estudiantes del ler
y 3er afio de NH del ciclo 1-2011, disminuye en funcion a los niveles de
estrés académico que experimenten. (Moori, 2011)
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Ilgualmente el tiempo que tienen para alimentarse influye en sus habitos
normales de alimentacion, ya que pueden tener horarios estrechos a lo largo de
su ciclo académico, lo cual les obliga a omitir ciertos tiempos de comida durante
el dia o a optar por el consumo de alimentos de preparacion rapida sin tomar

en cuenta el valor nutricional de estos.
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c) HIPOTESIS

Factores de diversa indole pueden afectar los habitos alimentarios de los

estudiantes de la carrera de Nutricibn Humana
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CAPITULO lll: RESULTADOS Y DISCUSION

Se evalu6 a 133 estudiantes de 2do a 8vo semestre de la Carrera de Nutricion
Humana, 15 hombres y 118 mujeres, comprendidos entre los 18 y 25 afios, a
través de una encuesta de habitos y costumbres alimentarias y factores que
pueden influenciarlos. Los resultados obtenidos fueron los que a continuacion se

mencionan.
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3.1. Habitos Alimentarios

Grafico Nro. 3
TIEMPOS DE COMIDA SEMANAL EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo
NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA DE LA PUCE, EN EL
PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013

‘

Desayuno Almuerzo Merienda

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

17%
17%

ENunca m1-3Dias  4-6Dias uDiario

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Algunas investigaciones han demostrado que los estudiantes
universitarios constituyen un grupo de poblacion altamente vulnerable desde el
punto de vista nutricional, pues es comun el omitir una o dos comidas principales
del dia, picar con frecuencia, consumir productos altamente energéticos, entre

otros.

Un estudio realizado en el Instituto Universitario de Ciencias de la Salud

Fundacion H. A. Barcel6 de Santo Tomé indica que:
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Se pudo observar que la mayoria de los hombres realiza entre 3 y 4
comidas diarias. ElI 52,17% (60 hombres) realiza menos de 4 comidas al
dia y el 47,83% (55 hombres) realiza 4 o mas comidas al dia. se pudo
observar que la mayoria de las mujeres realiza entre 3 y 4 comidas
diarias. El 44,04% (59 mujeres) realiza menos de 4 comidas al dia y el
55,97% (75 mujeres) realiza 4 o mas comidas al dia. (Alegre, Centurién, &
Larzabal, 2011, pag. 37)

Los resultados del presente trabajo, demuestran que si bien un alto
porcentaje de estudiantes consumen desayuno todos los dias, es visible que
algunos de ellos omiten este tiempo importante de comida y otros lo hacen
irregularmente. En relacién al almuerzo, tiempo de comida muy importante
dentro de los hébitos alimentarios ecuatorianos, se observa una mayor
frecuencia de consumo diario, habiendo también estudiantes que no lo
consumen con regularidad, observandose un comportamiento similar en el
consumo de la merienda. La omisién de cualquiera de las comidas principales,

puede ocasionar fases de agotamiento o un menor rendimiento académico.

34



Grafico Nro. 4
CONSUMO DIARIO DE REFRIGERIOS EN ESTUDIANTES DE 2do A 8vo
NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA DE LA PUCE, EN EL
PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Para evitar diferentes enfermedades como diabetes, gastritis y obesidad,
se debe contar con 5 tiempos de comida, desayuno, almuerzo, merienday 2
refrigerios entre comidas, estos ultimos deberian aportar entre un 5y 10% del
VCT, al consumirlos con frecuencia, el cuerpo logrard una mejor regulacion
metabdlica, evitando asi el consumo de alimentos altamente grasos para saciar

el hambre en posteriores comidas.

En el grupo de estudiantes investigados, se observa que es mas
frecuente el consumo del refrigerio a la media mafiana que a la media tarde.
Esto podria estar en relacién a los horarios de estudio, pues la mayoria de
estudiantes de la Carrera de Nutricion Humana cumplen sus actividades

académicas en horario matutino.
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3.2. Consumo De Porciones Alimentarias

Grafico Nro. 5
CONSUMO DIARIO DE PORCIONES DE HORTALIZAS Y VERDURAS EN
LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

“Las verduras y hortalizas son ricas en minerales y vitaminas A, E, Cy B
y pobres en calorias. Tienen mucha fibra, lo que las hace aconsejables cuando
se sufre de problemas cardiovasculares, estrefiimiento, hemorroides o colon
irritable.” (OCU, 2009, pag. 1). Segun la piramide alimentaria los adultos jovenes
deben consumir de 3 a 5 porciones diarias de frutas y verduras para garantizar

un aporte adecuado de minerales y vitaminas.

El estudio demuestra que el 68% de los estudiantes evaluados apenas
consumen de una a dos porciones diarias de verduras y un 6% no incluye en su
alimentacion diaria, demostrando asi que los habitos alimentarios a nivel de

estudiantes universitarios no son adecuados. Estos resultados son similares a
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los de un estudio realizado en la Universidad Andrés Bello de Chile, en el cual
se debeld que “el 73% del grupo encuestado come solo una a dos porciones de
frutas y verduras al dia, cuando el ideal son cinco.” (Ruiz, 2009, pag. 1). El
estudio agregd también que la falta de frutas puede ser asociada a la aparicién

de diabetes y problemas cardiovasculares.
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Grafico Nro. 6
CONSUMO DIARIO DE PORCIONES DE FRUTA EN LOS ESTUDIANTES DE
2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA DE LA PUCE,
EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

“Las frutas son alimentos bajos en calorias y sodio, buenas fuentes de
fibra, folato, potasio, vitamina A y vitamina C. También regulan el metabolismo
hormonal, exhiben propiedades antioxidantes y estimulan la muerte celular
programada de las células cancerosas.”(Pelayo, 2003, pag. 12). La piramide

alimentaria recomienda un consumo de 2 a 4 porciones diarias de fruta.

Los resultados de la encuesta demuestran que apenas un 1/3 del grupo
evaluado consume las raciones recomendadas de frutas, siendo elevado el
porcentaje de estudiantes que consume apenas 1 porcion diaria. Al observar los
productos que se expenden en las cafeterias de la universidad, llama la atencién
gue este tipo de alimentos no esta disponible en variedad, esta situacion o los

malos habitos alimentarios podrian relacionarse con la escasa ingesta.
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Grafico Nro. 7
CONSUMO DIARIO DE PORCIONES DE LACTEOS EN LOS ESTUDIANTES
DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA DE LA
PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Los lacteos son alimentos que contienen proteinas y calcio. Las proteinas
son importantes para la estructuracion de musculos; sin embargo el mayor
beneficio que se obtiene de la ingesta de lacteos es el aporte de calcio, el cual
“participa en la coagulacion sanguinea, en la permeabilidad de las membranas,
en la contraccion de musculos y la absorcion de hormonas.” (Bassam &
Soldano, 2011, pag. 11). Las porciones de lacteos necesarias para tener una
dieta completa en adultos jovenes es de 2 a 3 porciones diarias segun la

pirdmide alimenticia.
Los resultados indican que la mayoria de estudiantes no consumen las

porciones recomendadas y un porcentaje considerable declaré no incluir lacteos
en su dieta. Se puede ultimar entonces que al no mejorar los habitos de
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consumo de este grupo de alimentos, en el futuro podrian correr el riesgo de
contraer enfermedades relacionadas con la deficiencia de calcio como la

osteopenia y la osteoporosis, patologias muy frecuentes en nuestro medio.
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Grafico Nro. 8
CONSUMO DIARIO DE PORCIONES DE CARNES EN LOS ESTUDIANTES
DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA DE LA
PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Para jovenes adultos es necesario que: “De toda la energia, se ha
establecido que entre un 12 - 14% debe proceder de las proteinas, que en
gramos supone aproximadamente 44 - 59 g/dia.” (Papazian, 2010, pag. 6). Se
expuso entonces que las porciones diarias de carnes son de 2 a 3 segun la

piramide alimenticia.
Se pudo observar que la mayoria de estudiantes consumen las porciones

de carnes recomendadas, sin embargo hay un minimo porcentaje que presentd

un déficit en el consumo de este grupo de alimentos.
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Grafico Nro. 9
CONSUMO DIARIO DE PORCIONES DE CEREALES Y TUBERCULOS EN
LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Los carbohidratos son la principal fuente de energia del cuerpo humano,
los cereales y tubérculos poseen gran cantidad de este macronutriente, es
elemental que los alumnos incluyan este tipo de alimentos en su dieta diaria
para obtener buenas reservas energéticas. Se recomienda un consumo minimo

de 6 a 11 porciones diarias entre cereales, tubérculos, leguminosas y pan.

Este estudio demostré la baja ingesta de fuentes de carbohidratos en la
dieta diaria, pues es alto el numero de estudiantes que indica consumir menos
de 6 porciones al dia lo cual no garantiza el suficiente aporte energético que un
universitario debe recibir a través de la dieta. Al ser la poblacion estudiada
eminentemente de género femenino, podria relacionarse esta situacion con la
tendencia que hoy se observa a mantener una figura delgada en la juventud, sin
considerar los efectos negativos que la deficiencia de nutrientes puede traer

para la salud y el bienestar de la persona.
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Grafico Nro. 10
CONSUMO DIARIO DE AGUA EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL
DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO
DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Entre los elementos que debe contener un régimen alimentario adecuado
esta el consumo diario de agua, la recomendacion diaria de este liquido vital es
de 5 a 8 vasos al dia, al consumir esta cantidad se lograr4 “regular la
temperatura corporal, mantener un buen funcionamiento renal, eliminar toxinas y
prevenir el estrefiimiento.” (Arias & Carrillo, 2010, pag. 2). El agua ayuda

también a mejorar el transito intestinal y a la hidratacion corporal.
El consumo de agua en la mayoria de estudiantes es adecuado, pero se

observa también en un pequefio grupo la falta de costumbre de tomar liquidos,

lo cual podria ser causa de deshidratacion, estrefiimiento y dafio renal.
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Grafico Nro. 11
CANTIDAD DE AZUCAR UTILIZADA POR PREPARACION EN LOS
ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

" Del total de las calorias que consumimos a diario, un 55-60% derivan de
los hidratos de carbono, pero de estos, solo un 10% deben ser azlcares
simples. Se pueden incluir un maximo de 20 gramos de azlcares al dia.”
(Gottau, 2010). Se expone entonces que la cantidad correcta de consumo de

azucar es de 1 a 2 cucharaditas por preparacion.

El azicar es una fuente de carbohidratos simples, el exceso en su
consumo, puede ser causa de un sinnumero de problemas como diabetes,
obesidad, deterioro de dentadura, entre otros.

Se observd que la mayoria de alumnos cumplen con esta recomendacion,
observandose también la tendencia a no consumir este producto especialmente

en el género femenino.
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3.3. Alimentos No Saludables

Grafico Nro. 12
CONSUMO SEMANAL DE SNACKS, REPOSTERIA, COMIDA RAPIDA EN
ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

“Como comida chatarra se denomina comunmente a aquellos alimentos
de bajo valor nutritivo, que poseen altos contenidos de azlcares, harinas o
grasa, tales como botanas, refrescos, pastelillos, dulces o cereales.” (Garcia,
2011, péag. 3). El consumo excesivo de estos productos puede traer problemas
de salud y patologias crénicas no trasmisibles como obesidad, hipertension

arterial y diabetes.

Un estudio realizado a la comunidad universitaria de la Universidad
Nacional Autbnoma de Nicaragua, demostré un consumo excesivo de productos
no saludables, “El 84% de los estudiantes de tercer y cuarto afio de la carrera

de C.C.S.S consume comida chatarra.” (Amador & Conde, 2011, pag. 10).
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Comparando los resultados del presente estudio y el anteriormente
mencionado, se puede observar que a pesar de que los estudiantes de Nutricion
Humana de la PUCE presentan un consumo alto de comida rapida, este no
supera al de los estudiantes de la universidad de Nicaragua; sin embargo
tomando en cuenta ambas investigaciones se puede observar que la comida
rapida y los alimentos procesados son productos con gran acogida en este
grupo de poblacién, siendo los de mayor consumo los productos de reposteria
como galletas y pasteles, seguido por la comida r4pida especialmente

hamburguesas y shawarmas y finalmente los snacks.

46



Grafico Nro. 13
FRECUENCIA DE CONSUMO DE GASEOSAS O BEBIDAS AZUCARADAS
EN ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Segun los resultados obtenidos mas de la mitad de estudiantes optan por
una ingesta de gaseosas, la mayoria que declar6 un consumo de estas bebidas
lo realizaba con una frecuencia de 1 a 3 veces por semana 0 mensualmente y

un porcentaje minimo de ellos expusieron un consumo diario.

El consumo de gaseosas es perjudicial para la salud, las grandes
cantidades de azlcar proveniente de estas bebidas pueden contribuir al
desarrollo de patologias como la diabetes y obesidad. Segun (Sanchez, 2010,
pag. 1), expuso que “Las bebidas endulzadas con azlcar han sido relacionadas
en numerosos estudios con enfermedades como la obesidad, sindrome
metabdlico y trastornos cardiovasculares”. Este tipo de bebidas solo aporta con
calorias provenientes de carbohidratos simples, ademas de que no contienen

ningun tipo de vitaminas ni minerales.
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Otros estudios han demostrado resultados similares con respecto al
consumo de gaseosas, una investigacion realizada en la Universidad de
Carabobo, Venezuela, sobre los patrones alimentarios de los estudiantes
concluy6 que “Por otra parte, el 82,69% de los universitarios consume bebidas
gaseosas, aproximadamente un 23% lo hace diariamente y 51% de 1 a 4 v/s, lo
cual implica una ingesta elevada de fosfatos.” (Martell & Sanchez, 2012, pag. 9).
Con esto se puede ultimar que los estudiantes universitarios tienen una gran
afinidad al consumo de gaseosas; en el presente estudio, si bien se observa su
consumo, sin embargo no es tan frecuente como lo indican otras

investigaciones.
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3.4. Factores Que Influencia en los Habitos Alimenticios

3.4.1. Factor Familiar

Gréfico Nro. 14
PERCEPCION SOBRE LA RELACION ENTRE RECURSOS ECONOMICOS Y
LA ADQUISICION DE ALIMENTOS EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo
NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA DE LA PUCE, EN EL
PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.

i Recursos economicos afectan
en alimentacion

i Recursos economicos no
afectan en alimentacion

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Los recursos econdmicos de los estudiantes universitarios pueden verse
limitados por una serie de factores como las condiciones econémicas familiares,
migracion de ciudades pequefias a la capital, gastos de residencia en caso de
gue provengan de otras ciudades, gastos diarios, entre otros.
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La Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, al ser una institucion
privada, acoge estudiantes de muy diversa condicibn econémica. Al aplicar la
encuesta, se pudo percibir que la falta de recursos econdémicos no afecta el

patron alimentario en la mayoria de los estudiantes.
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3.4.2. Factor Religioso

Gréfico Nro. 15
RELACION ENTRE LA RELIGION Y LOS HABITOS ALIMENTICIOS DE LOS
ESTUDIANTES DE 2do. A 8vo. NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.

i Existe relacion

i No existe relacion

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Ciertas religiones pueden prohibir el consumo de algunos alimentos,
ejemplo de esto esta la religion judia la cual prohibe explicitamente el consumo
del cerdo o la catdlica que impide la ingesta de carnes en fechas especificas.
Los resultados de esta investigacion indican que en nuestro medio, la religion

no influye en el cambio de hébitos alimentarios.

51



3.4.3. Migracién y Factor Familiar

Gréfico Nro. 16
CONDICION DE CONVIVENCIA'Y SU RELACION CON EL CONSUMO DE
PORCIONES ALIMENTARIAS DE LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL
DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO
DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013

Elaborado por: Roberto Loza
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La familia es el primer vinculo social con el que un individuo tiene
contacto, en especial la figura materna va a condicionar los habitos y
preferencias alimenticias del nifio, estas costumbres y habitos “heredados
socialmente” seguiran vigentes en los individuos a lo largo de toda su
vida. Los padres de familia son los que eligen los alimentos que
consumiran los hijos, en general los nifios pequefios no pueden elegir lo
gue comen, en este sentido, la familia desempefia un papel decisivo en la
configuracion de los habitos del nifio durante los primeros afos de vida.
(Cruz, 2007, pag. 2)

Con respecto a las porciones alimenticias consumidas por parte de los
estudiantes que viven solos y los que viven con su familia, se observé que estos

Gltimos tienen un mayor consumo de porciones de los grupos alimentarios.

En los estudiantes que viven solos, se demuestra que ciertas raciones
alimentarias en su dieta son incompletas en todos los grupos de alimentos. Esto
debido a que los ellos son responsables de la adquisicion y preparacion de sus
propios alimentos.
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Grafico Nro. 17
CONDICION DE CONVIVENCIA Y SU RELACION A LOS TIEMPOS DE
COMIDA DE LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE
NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A
DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza
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Los estudiantes que viven solos suelen presentar problemas en su
alimentacion ya que muchos de ellos son los encargados de preparar sus
alimentos. La comida mas afectada es el desayuno, el cual no se consume
debido a la falta de tiempo, relacionado también con los horarios muy tempranos

de estudio.

La gran mayoria de los estudiantes que viven con sus familias, cumplen

con los cinco tiempos de comida, siendo la media tarde la de menor frecuencia.
Se observd entonces que los estudiantes que viven con sus familiares

suelen tener méas tiempos de comida en el dia en comparacién a los estudiantes

gue viven por su cuenta.
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Grafico Nro. 18
CONDICION DE CONVIVENCIA EN RELACION AL CONSUMO DE COMIDA
RAPIDA EN ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE
NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A
DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Al ser responsables de su propia dieta, puede existir el caso en el que los
estudiantes que viven solos tengan ciertas limitaciones, si el estudiante no sabe
cocinar o simplemente no siente deseos de hacerlo, este puede acudir a la
comida répida; por otro lado, en ciertos casos si la familia tiene malos habitos de
alimentacion, estos pueden pasar a sus hijos y de esta forma perjudicar de gran

manera en su alimentacion.

Se encontré que un porcentaje considerable de estudiantes optan por la
comida rapida como una forma regular de alimentacién. Comparando los
resultados de estudiantes que viven solos con los que viven con su familia, se
encontrd que los primeros, presentan una mayor tendencia al consumo de este

tipo de productos.
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3.4.4. Factor Social

a) Publicidad

Grafico Nro. 19
RELACION DE LA PUBLICIDAD EN LA ALIMENTACION DE LOS
ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.

i Publicidad
& No publicidad

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

La publicidad es otro factor a tomar en cuenta en la definicion de habitos
alimenticios, el hecho de que los estudiantes se encuentren bombardeados por
comerciales de comida rapida y alimentos no nutritivos puede aumentar el
consumo de estos productos. Segun (FAO, 2013), en un estudio realizado en
Quito, el 72% de avisos en television promocionaban alimentos no saludables.

Se observa una prevalencia mayor de estudiantes que efectivamente
adquieren alimentos promocionados por los medios de comunicacion, bajo la
justificacion de que estos se encuentran en oferta, haciéndolos mas accesibles

para su bolsillo, sin tomar en cuenta el valor nutritivo de los mismos.
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Grafico Nro. 20
RELACION DE LA PUBLICIDAD Y EL CONSUMO DE COMIDA RAPIDA EN
ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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& Publicidad No Afecta 49% 29%
i Afecta Publicidad 51% 71%

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

“‘En EE.UU. més del 30% de nifios estan con sobrepeso o son obesos.
Este aumento sin precedentes en la obesidad de los nifios se refleja de igual
forma en el aumento exponencial de la propaganda dirigida a nifios.” (MSP,
2013, pag. 4)

Se obtuvo como resultado que un alto porcentaje de estudiantes que
consumian comida rapida también tenian gran afinidad hacia la publicidad. Este
fendmeno puede producirse ya que la mayoria de comerciales en television
promocionan este tipo de productos no saludables; los estudiantes al ser aun
jovenes puede ser influenciados con mucha facilidad, debido a las ofertas que

son muy atractivas.
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Grafico Nro. 21
RELACION DE LA PUBLICIDAD Y EL CONSUMO DE SNACKS EN LOS
ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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0% No consume Consume
i Publicidad No Afecta 38% 35%
i Publicidad Afecta 62% 65%

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

De igual manera que la comida rapida, los snacks son otro producto que a
pesar de tener altas cantidades de sodio y grasas trans, (las cuales puede
producir hipertension arterial y problemas cardiacos) son masivamente

promocionado por los medios.

En este caso se encontr6 una gran influencia de la publicidad y el
consumo de snacks, esto puede producirse ya que en los medios se representa
a estos productos con caracteristicas organolépticas positivas, despertando los
sentidos del usuario y logrando una sensacion placentera.
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Grafico Nro. 22
RELACION DE LA PUBLICIDAD EN EL CONSUMO DE GASEOSAS EN
ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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i Publicidad No Afecta 38% 33%
i Publicidad Afecta 62% 67%

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

De todos los alimentos no nutritivos mencionados con anterioridad, las
gaseosas son los alimentos con mayor promocion en los medios de
comunicacion. Las gaseosas con su gran contenido de azlcar y sodio son

sustancias no nutritivas y nada recomendadas en una dieta saludable.

Los medios de comunicacion lanzan slogans muy llamativos, en los
cuales se representa a las gaseosas como liquidos hidratantes y con ciertas
caracteristicas favorables para el usuario. Estamos consientes que el consumo
elevado de este tipo de bebidas puede desencadenar con el tiempo diabetes,

sobrepeso, hipertrigliceridemia entre otras enfermedades..
A pesar de que en el grupo estudiado, se observa un consumo no muy

frecuente de gaseosas, la publicidad impacta fuertemente en la ingesta de este
tipo de bebida.
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Grafico Nro. 23
PERCEPCION SOBRE MOLESTIAS AL COMER SOLOS EN LOS
ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION
HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.

& Molestias

& No existio molestias

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

La alimentacion es una actividad social, muchas personas utilizan esta
actividad para convivir con su grupo social, en ciertos casos el mismo grupo
puede tener una tendencia a una inadecuada alimentacion y esto puede afectar
negativamente a las personas con adecuados habitos dentro del grupo. El hecho
de consumir solos los alimentos en cualquier grupo de edad, puede ser motivo
para que se omita algun tiempo de comida o se limite la cantidad de la misma,
esto puede afectar de alguna manera el estado nutricional del individuo.

Se pudo percibir que en la mayoria de los estudiantes no manifiestan

molestias al consumir solos sus alimentos.
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3.4.5. Entorno Educativo y Laboral

Gréfico Nro. 24
DISPONIBILIDAD DE TIEMPO EN RELACION AL CONSUMO DE COMIDA
RAPIDA EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE
NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A
DICIEMBRE 2013.
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i Dispone de tiempo 41% 12%
& No dispone de tiempo 59% 88%

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

“Por comodidad, a modo de premio, o por falta de tiempo para cocinar, los
nifios y adolescentes ingieren comida rapida que aporta muchas calorias y
grasas y contribuye al aumento de enfermedades cronicas no transmisibles.”
(Violante, 2012, pag. 7). Los estrechos horarios y la falta de tiempo en general,
puede obligar a los estudiantes a optar por opciones de alimentacion rapida pero

Nno necesariamente nutritivas.

En relacién a estas variables, se pudo observar la estrecha relacion entre
la falta de tiempo y el elevado consumo de comida rapida entre los estudiantes

evaluados.
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Grafico Nro. 25
DISPONIBILIDAD DE TIEMPO EN RELACION AL CONSUMO DEL
DESAYUNO EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA
DE NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A
DICIEMBRE 2013.
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i Falta de Tiempo 78% 89% 91% 27%
& Tiempo Suficiente 22% 11% 9% 73%

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

El desayuno es uno de los tiempos de comida méas importante del dia,
este lograra mantener la energia de la persona en toda la mafiana lo cual puede

aumentar el rendimiento en sus diferentes actividades.
El inicio temprano de clase, aminora el tiempo que dispone el estudiante
para servirse el desayuno omitiendo el consumo de este u optando por el

consumo de un desayuno extremadamente ligero.

Este estudio, demuestra que la falta de tiempo influencia negativamente
en el cumplimiento de esta comida importante del dia.
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Grafico Nro. 26
DISPONIBILIDAD DE TIEMPO EN RELACION AL CONSUMO DEL
REFRIGERIO EN LA MEDIA MANANA EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo
NIVEL DE LA CARRERA DE NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL
PERIODO DE AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Los horarios estrechos de clases en muchos casos no dejan espacio para
servirse los refrigerios necesarios para cumplir con una dieta saludable; como ya
se menciono antes, es necesario el consumo de 5 comidas al dia para cubrir con
todos los requerimientos energéticos, entre estas comidas se encuentran los

refrigerios.

El estudio demuestra que el consumo de un refrigerio a la media mafana
es poco comun en los estudiantes evaluados, lo cual esta intimamente

relacionado con el poco tiempo que disponen entre una hora clase y otra.



Grafico Nro. 27
DISPONIBILIDAD DE TIEMPO EN RELACION AL CONSUMO DEL
ALMUERZO EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA
DE NUTRICION HUMANA DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A
DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

En nuestra cultura, se considera al almuerzo como la principal comida del
dia. En el caso de los estudiante es muy probable que no almuercen en su casa,
por la falta de tiempo debido a sus horarios de estudios, sin embargo la
universidad dispone servicio de cafeteria para que tanto el personal
administrativo, docente y estudiantes hagan uso de ella, sin embargo para
muchos de los estudiantes puede ser el costo, la falta de espacio fisico y el

tiempo disponible, lo que impida el consumo de este tiempo de comida.

65



Grafico Nro. 28
DISPONIBILIDAD DE TIEMPO EN RELACION AL CONSUMO DEL
REFRIGERIO EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA
CARRERA DE NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE
AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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i Falta de Tiempo 19% 74%
& Tiempo Suficiente 81% 26%

Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

Al igual que en la media mafiana es importante el consumo de un

refrigerio en la media tarde para completar las necesidades energéticas diarias.

De igual manera se observé que la ingesta de la media tarde fue afectada

por la falta de tiempo.



Grafico Nro. 29
DISPONIBILIDAD DE TIEMPO EN RELACION AL CONSUMO DE MERIENDA
EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA CARRERA DE
NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE AGOSTO A
DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

En ciertos casos puede existir la omision de la merienda si el estudiante
tiene horarios hasta altas horas de la noche, esto podria ocasionar cansancio

fisico lo cual podria ser un limitante para el consumo de este tiempo de comida.

En la actualidad, a la merienda se la considera como una comida mucho
mas ligera en relacion al almuerzo y al desayuno, sin embargo es importante
gue los estudiantes universitarios completen sus necesidades energéticas
diarias con el consumo de este tiempo de comida, pues contribuye a mantener
niveles adecuados de glucosa y proporcionar la energia necesaria para
garantizar un mejor rendimiento fisico.

En este estudio se observa que, al igual que en los otros tiempos de
comida, la disponibilidad de tiempo es un factor determinante para su consumo.

67



EXIGENCIAS ACADEMICAS EN RELACION AL NO CUMPLIMIENTO DE LOS

Gréafico Nro. 30

TIEMPOS DE COMIDA EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA
CARRERA DE NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE
AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza

“Se puede definir el estrés académico como aquel que es producido por el
ambito educativo. Este se debe a diferentes causas, una de ellas y la mas

relevante tal vez, es el alto grado de competitividad entre los mismos

estudiantes.” (Orellana & Urrutia, 2013, pag. 14).

El estrés puede relacionarse con los tiempos de comida, al existir una
carga de estudios excesiva, puede influenciar en la omisién de alguno de ellos.
Se encontrd6 una gran incidencia entre las exigencias académicas y los

estudiantes que no consumian regularmente desayunos y almuerzos.
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Grafico Nro. 31
ACTIVIDAD LABORAL Y SU RELACION AL CUMPLIMIENTO DE LOS
TIEMPOS DE COMIDA EN LOS ESTUDIANTES DE 2do A 8vo NIVEL DE LA
CARRERA DE NUTRICION HUMANA, DE LA PUCE, EN EL PERIODO DE
AGOSTO A DICIEMBRE 2013.
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Fuente: Encuesta de habitos alimentarios y factores influenciables, PUCE, Quito, Noviembre 2013
Elaborado por: Roberto Loza
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Se puede observar que el factor laboral no tuvo mayor efecto en la
alimentacion del estudiantes, tomando en cuenta que la mayoria de estudiantes
que trabajan logran tener ain mas tiempos de comida que los estudiantes que

no realizan actividades laborales.
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CONCLUSIONES

Al analizar los habitos alimentarios de los estudiantes de 2do a 8vo nivel
de la Carrera de Nutricibn Humana se puede concluir que la mayoria
mantienen habitos alimentarios incorrectos pues no cumplen con las tres
comidas principales, menos aun con las fracciones diarias recomendadas;
siendo el desayuno y media tarde los tiempos de comida que mas se
omite. La falta de tiempo y el vivir solos, son los factores de mayor

impacto en el incumplimiento de los cinco tiempos de comida.

Los lacteos, verduras, frutas y cereales son los grupos de alimentos que
menos se consumen, sin embargo se observa un elevado consumo de
snacks, productos de reposteria y comida rapida. EI consumo de carnes,

azUcar agua es normal.

La publicidad no influencia en el consumo de gaseosas, pero si ejerce un efecto
negativo en el de comida rapida.

Los factores econdémicos y sociales no influencian en el cambio de habitos
alimentarios, efecto contrario ejerce la falta de tiempo y el hecho de vivir solos
gue obliga al estudiante al consumo de comida rapida. El estrés académico, es
otro factor que afecta el cumplimiento adecuado de todos los tiempos de comida,

especialmente el desayuno y almuerzo.

Se encontré que en efecto diferentes elementos y factores pueden influenciar en
los habitos alimenticios de los estudiantes de Nutricion de la PUCE, siendo el

tiempo el factor determinante en el cambio de los mismos.
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RECOMENDACIONES

Incentivar a los estudiantes de Nutricibn Humana a la practica de buenos
habitos alimentarios y estilos de vida saludables desde el inicio de la
carrera, participando en campafias de alimentacion saludable, e
incluyendo en cada una de las materias aspectos relacionados a la

importancia de la practica de buenos habitos alimentarios.

Un profesional Nutricionista debera supervisar las ofertas proporcionadas
por las cafeterias de la universidad, a fin de que se provea de alimentos
nutritivos, accesibles y de bajo costo, que garanticen buenas condiciones

de salud y consoliden los buenos habitos alimentarios.

Difundir spots publicitarios de practicas saludables de alimentacion
dentro de la facultad de Enfermeria, a través de carteleras, mensajes,

tripticos y redes sociales.

Realizar investigaciones similares en otras facultades para conocer la
influencia de factores que pueden afectar los habitos alimentarios de los

estudiantes universitarios.
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Anexo 1:

Variable

ANEXOS

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Definicion operacional

Indicadores

Habito
alimentario

Definicién conceptual

Dimension
es

Habitos adquiridos a lo | Tiempos de | Una buena alimentacion debe de | N° de veces que Nominal
largo de la vida, que | comida constar de entre 4 a 5 tiempos de | consume
influyen en nuestra comida diaria. Con 3 comidas alimentos/dia
alimentacion y principales.
dependen  de  las | Porciones |Se debe consumir una cierta | N° de porciones Nominal
condiciones  sociales, | de alimento | cantidad de porciones por | de alimentos que
ambientales, religiosas- | segln alimento al dia. consume/dia
culturares Y | grupo
econOmicas. Incluyen | glimentario
el tipo de alimentos que i i : :
se comen, como los Consumo Comida chatarra es tod_o.allmento N° de comida | Nominal
combinan, preparan, de gue tenga un valor nutricional alto chatarra_
adquieren, a qué hora y producyc.)s 0 escaso. cpnsumldo por

no nutritivos dia/semana
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en donde comen. Consumo La cantidad frutas que consumen | Raciones de frutas | Nominal
de frutas en el dia gue consumen en
el dia.
Consumo La cantidad verduras que | Raciones de | Nominal
de verduras | consumen en el dia verduras que

consumen en el
dia.
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Consumo La cantidad carne que consumen | Raciones de | Nominal
de carnes en el dia carnes que
consumen en el
dia.
Consumo La cantidad lacteos gue | Raciones de | Nominal
de lacteos | consumen en el dia lacteos que
consumen en el
dia.
Consumo La cantidad cereales que | Raciones de | Nominal
de cereales | consumen en el dia cereales que
consumen en el
dia.
Consumo Las gaseosas 0 bebidas | Frecuencia con la | Nominal
de azucaradas son las bebidas | que se consume
gaseosas 0 | procesadas con gran cantidad de | gaseosas a la
bebidas azucar semana.
azucaradas
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Factores
que
intervienen
en el
habito

Son todos los
elementos que
influencian a la persona
para obtener cierto

habito alimenticio, se a
este bueno o malo

Factor Los recursos economicos pueden | Recursos Nominal
economico | afectar a la alimentacion de las | econédmicos con
personas. los que dispone el
estudiante/dia
Factor El entorno que rodea a la persona Nominal
social puede afectar su alimentacion.
Factor Sus familiares pueden influenciar | Distribucion Nominal
familiar en la alimentacion personal. porcentual de
alumnos que viven
con su familia
Factor Tanto la cultura como la religion | Procedencia  del | Nominal
cultural vy | puede tener una directa atribucion | estudiante
religioso a las costumbres de alimentacion
Religion a la que
pertenece
Migracion El traslado de un lugar hacia otro | N° de estudiantes | Nominal
puede afectar la alimentacién de | que viene de otras
la persona. ciudades o]
provincias
Independen | Se refiere a las personas con las | N° de estudiantes | Nominal
cia gue el estudiante vive. gue viven por su

cuenta

N° de estudiantes
gue viven con
amigos

83




Anexo 2:

Encuesta de habitos alimentarios
La actual encuesta tiene el objetivo de determinar los habitos alimentarios y los factores que los pueden
influenciar, se realizara una variedad de preguntas, favor llenar con una (x) en el casillero en blancoll segin
corresponda su respuesta. Gracias por su colaboracidn.

Genero: | M | ] F |

Rango de edad (afios): Menos de 18 | [18-20 | [20-23 | | méasde23 [ |

Semestre en el que se encuentra cursando: Se encuentra trabajando:

2do | [3r0 | [ 4to | [5to | [6to | [7mo [ [8wvo | Si | [ No |

Lugar de procedencia (ciudad) : ...

1. Usted se encuentra viviendo:
Solo/a | [ soloconmadre | [ solo con padre | madre y padre | | amigos | | otros familiares |
2. ¢Quién es el encargado de preparar sus alimentos regularmente?
Usted | [ Familiar | [ otros [ |
3. ;(Siente molestias al comer solo? Si No
4. ;Siente molestias al comer cuando nadie mas de su grupo social lo hace? Si No
5. (Se siente abrumado por las exigencias académicas? Si No
5.1. Si la respuesta es “Si”, esto podria influenciar en un cambio en su alimentacién (falta o aumento de apetito): Si No
6. ;Su entorno social afecta su juicio al elegir un lugar donde alimentarse? Si No
7. (Practica algin tipo de deporte? Si No
7.1. Si la respuesta es “Si”, con que frecuencia se ejercita | Diario | | 2-3/semana | | 4-5/semana | Mensual
8. (Consume alcohol? | si | No
8.1. Si la respuesta es “Si”, con ;qué frecuencia lo consume?: Diario 1-3/semana 4 -5 /semana Mensual
9. Al consumir alcohol por lo general con quien lo hace: Familia Amigos Solo/a No consume
10. ;Ha cambiado una comida principal en el dia por el consumo de alcohol? Si No
11. ;Consume cigarrillo? Si No
12. ;Usted adquiere productos o alimentos promocionados por lo medios de comunicaciéon? Si No
13. ;Usted cree que sus habitos alimenticios han cambiando desde su ingreso a la universidad? Si No
14. Escoja los tiempos de comida que usted tenia regularmente en el colegio y los que actualmente tiene universidad:
Colegio Universidad
T. comida Tenia No tenia T. comida Tiene No tiene
Desayuno Desayuno
M. mafana M. mafiana
Almuerzo Almuerzo
M. tarde M. tarde
Merienda Merienda
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15. ;En la semana con que frecuencia desayuna? | Nunca | | 1-3 dias | 4 -5 dias | | Diario
16. ;Usted por lo general tiene suficiente tiempo para desayunar en las mafanas? Si No
17. ;Siente deseos de desayunar en las mafianas a pesar de la temprana hora? Si No
18. ;Usted es el encargado de prepararse su propio desayuno? Si No
17.1. Si la respuesta es “Si”, ;siente desgano o desagrado de prepararse su propio desayuno? Si No
19. ;Generalmente acostumbra y consume un refrigerio en la media mafiana? Si No
20. ;Tiene suficiente tiempo para un refrigerio en la media mafiana? Si No
21. En la semana con ;qué frecuencia almuerza? | Nunca | [1-3dfas | [ 4-5dias Diario
22. ;Tiene suficiente tiempo para almorzar? Si No
23. ;Existen suficientes lugares alrededor de la universidad que expenden un almuerzo adecuado? Si No
24. ;Usted es el encargado de prepararse su propio almuerzo? Si No
24.1. Si larespuesta es “Si”, ;siente desgano o desagrado de prepararse su propio almuerzo? Si No
25. Generalmente ;acostumbra y consume un refrigerio en la media tarde? Si No
26. Por lo general ;tiene suficiente tiempo para un refrigerio en la media tarde? Si No
27.En la semana con ;qué frecuencia merienda? | Nunca | [1-3dias | | 4-5dias Diario
28. El agotamiento ;puede influenciar en el consumo de su merienda? Si No
28.1. Si la respuesta es “Si”, ;siente desgano o desagrado de prepararse su propio merienda? Si No
29. ;La falta de tiempo puede afectar en el consumo de su merienda? Si No
30. ;Usted es el encargado de prepararse su propia merienda? Si No
30.1. Si la respuesta es “Si”, ;siente desgano o desagrado de prepararse su propio merienda? Si No
31. Al consumir carnes quita la grasa y/o piel de la misma Si No
32. ;/Que clase de leche consume? | Entera | | Semidescremada | | Descremada | | Deslactosada | | No consume
33. ;Con que frecuencia consume dulces? | Diario | | 4-6/ semana | | 1-3/ semana | Mensual Nunca
34. ;Consume cereales integrales? (pan integral, galletas integrales) Si No
35. ;(Cuantos vasos de agua consume al dia? | Ninguno | | 1-3 | | 4-6 | | 6-8 | Mas de 8
36. Seiiale con una cruz el sitio donde usted consume regularmente sus alimentos, segiin el tiempo de comidas:
Tiempo de comida Lugar de comida
Casa Cafeteria universidad Restaurante Lleva su propia Ninguno
Desayuno
Media Mafiana
Almuerzo
Media Tarde
Merienda
37. Seiiale los alimentos que consume generalmente en cada tiempo de comida (esta pregunta puede tener miiltiples opciones)
Desayuno M. mafiana Almuerzo M. tarde | Merienda
Lacteo (leche, yogurt) Cereal (galletas, Cereal ( papa, arroz, Cereal (galletas, pan, Cereal ( papa, arroz, tallarin,
pan, tostado) tallarin, pan) tostado) pan)

Fruta al natural

Lacteo (yogurt, Carnes (cerdo, pescado

Lacteo (yogurt, leche)

Carnes (cerdo, pescado pollo,

leche) pollo, res, huevo) res, huevo)

Fruta (Jugo) Carne (queso, Leguminosas (frejol, Carne (queso, Leguminosas (frejol, lenteja)
embutidos) lenteja) embutidos)

Huevo Empanadas Lacteos Empanadas Lacteos

Queso Gaseosa o bebida Sopas Gaseosa o bebida Sopas
similar similar

Cereal (pan, galletas,
cereal procesado)

Fruta al natural Fruta al natural

Fruta al natural

Fruta al natural

Mermelada Fruta en jugo Fruta en jugo Fruta en jugo Fruta en Fruta en jugo
jugo

Mantequilla Vegetales o Ensalada Vegetales o Ensalada

leguminosas leguminosas
Caféo te Sanduches Gaseosas Sanduches Gaseosas
Vegetales Comida rapida Comida rapida
Snacks Snacks Sanduches Snacks Sanduches
38. ;Cuantas raciones de verduras y hortalizas consume al dia? (1/2 taza) Ninguno 1-2 3-4 5 o mas
39. ;Cuantas raciones de frutas consume al dia? (1 unidad o 1 taza) Ninguno 1-2 3-4 5 o mas
40. ;Cuantas veces consume lacteos al dia? (1 taza) Ninguno 1 2-3 3 o mas
41. ;Cuantas raciones de carnes consume al dia? (1 filete) Ninguno 1-3 3-5 5 o mas
42. ;Cuantas veces a la semana consume embutidos? (2 rodajas) Ninguno 1-3 4-5 5 0o mas
43. ;Cuantos huevos consume a la semana? (1 unidad) Ninguno 1-2 3-5 5 0o mas
44. ;Cuantas cucharaditas de azucar utiliza para endulzar sus bebing (café, te)? | No utiliza 1-2 3-4 5 o mas




45. ;Cuantas raciones de cereales y tubérculos consume al dia? Ninguna | | 1-5 | | 6-9 | | 9 0o mas
46. ;Cuantas porciones de los siguientes alimentos consume al dia y a la semana?
Alimento Porcion Consumo diario Consumo Semanal
Arroz ¥ taza No consume 1 2 mas de 3 1-3 4-6 7 0o mas
Papa, yuca 1 unidad mediana No consume 1 2 mas de 3 1-3 4-6 7 0o mas
Tallarin Y2 taza No consume 1 2 mas de 3 1-3 4-6 7 0o mas
Pan 1 unidad mediana No consume 1 2 mas de 3 1-3 4-6 7 0o mas
Leguminosas(frejollentej) | % taza No consume 1 2 mas de 3 1-3 4-6 7 0o mas
Platano verde y maduro % unidad grande No consume 1 2 mas de 3 1-3 4-6 7 0o mas
Harinas (avena) 2 cucharadas No consume 1 2 mas de 3 1-3 4-6 7 0o mas
47. A la semana ;Cuantas veces consume snacks? (papas fritas, doritos, etc.) Nunca 1-2 veces 3-4 veces 50+
48. A la semana ;cuantas veces consume alimentos sometidos a fritura? Nunca 1-2 veces 3 -4 veces 50+
49. A la semana ;cuantas veces consume galletas o alimentos de reposteria? Nunca 1-2 veces 3 - 4veces 50+
50. ;Con que frecuencia consume comida rapida a la semana? | No 1-3 dias 4 - 6 dias Todos
(hamburguesas, Shawarma, pizza,etc.) consume los dias
51. Al consumir comida rapida por lo general ;con quién lo hace?: Familia Amigos Solo/a Nunca
52. Los horarios estrechos de clases o la falta de tiempo puede influenciar en su consumo de comida rapida: Si No
53. (Usted consume gaseosas, jugos envasados o alguna otra bebida azucarada? Si No
52.1. Si la respuesta es “Si”, con qué frecuencia las consume: Mensual I | 2 a3/semana | | 3 a5/ semana Diario
54. ;Se encuentra realizando alguin tipo de dieta? | Si No
53.1. Si la respuesta es “Si”, ;la dieta fue prescrita por un nutricionista? Si No
55. ;La falta de recursos economicos puede influenciar en la adquisicion de sus alimentos? Si No
56. ;Su religion impide el consumo de ciertos alimentos? Si No

57. Presenta algin problema que le impide el consumo de:

Lacteos |

| Gluten | [ Colorantes

| | Azucares

|Carnes rojas | |No presenta

58. Usted piensa que sus habitos alimenticios han sido afectados por (puede elegir mas de una o

pcién):

Falta de tiempo

Recursos Econémicos | | Cambio de ambiente social

Estrés

| Influencia social

Influencia social

Lograr una mejor apariencia fisica

| | Cambio de ambiente de colegio a universidad |

| Vivir solo
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