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PREFACIO

El objetivo principal del presente estudio, es establecer la tendencia en los habitos
alimentarios de adolescentes de sexo femenino entre los 13 — 16 afios de edad, que
asisten a colegios privados y su relacion con el gasto energético y el estado
nutricional. La muestra la conformaron 57 adolescentes que asisten a los colegios:

Capouilliez, Valle Verde y El Puente.

El posible patron de consumo de las adolescentes se determind por medio de un
formulario de frecuencia de Consumo Semicuantitativo, elaborado especificamente
para el grupo estudiado. A partir del tipo y cantidad de alimento y de la frecuencia
de consumo reportada, se estimd la ingesta energética, protéica, de grasa total,
saturada, Insaturada, colesterol y de fibra dietética. El estado nutricional se
determino antropometricamente por medio del Indice de Masa Corporal,
clasificandose como: Bajo Peso o Riesgo de Desnutricion, Normal, Sobrepeso y
Obesidad, segiin los valores establecidos por ta National Health and Nutrition
Examination Survey I (NHANES I ). También se estimo el gasto energético diario
por medio de un formulario donde se registrd el tipo de actividad que la adolescente
realizaba generalmente, en periodos de media hora en cada uno de los dias de la
semana. Se clasificaron las actividades en 5: las que se realizan acostada, las que se
realizan sentada, las que se realizan parada, las cotidianas y las deportivas. Los
factores de conversion que se utilizaron para cada una de las actividades fueron las
publicadas por Bouchard, en su estudio donde establecid el gasto energético en

adolescentes de 10 — 18 afios de edad.

Entre los resultados encontrados se observo que el 54% de las adolescentes tienen
un estado nutricional normal, el 29% fueron consideradas con bajo peso y el 17%
con sobrepeso u obesidad. El gasto energético promedio de las adolescentes es de
2077 kilocarias, existiendo diferencia significativa del gasto segiin el estado
nutricional. Por lo general las adolescentes estudiadas llevan una vida sedentaria

donde mas del 70% de su tiempo lo dedican en actividades donde permanecen
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sentadas, acostadas o paradas, mientras que a las actividades deportivas les dedican

menos del 2% de su tiempo dependiendo si es en dias habiles o dias entre semana.

El requerimiento energético promedio para el grupoe es de 2070 kilocalorias con una
desviacion estandar de 200 kilocalorias, calculado utilizando la formula de Shofield
y los multiplos de metabolismo basal propuestos por el INCAP. La ingesta
energética de las adolescentes oscild entre 904 — 4241 Kilocalorias, con un
promedio de 2097 Kilocalorias, valor muy cercano al requerimiento calculado para
el grupo, lo que situa a la mayoria de las adolescentes en un estado nutricional
normal. La variabilidad de la ingesta energética segin el estado nutricional 1o es

estadisticamente significativa.

El patrén de consumo es constituido por los alimentos consumidos més de 3 veces
por semana, por mas del 30% de las adolescentes. Estableciéndose el siguiente
patron: Bolsitas o chucherias, arroz cocido, leche entera, jamdn, ensalada cruda,
refrescos naturales, manzana o durazno, tomate, queso fresco o kraft, gaseosas,
cereal desayuno ¢/ azicar, azicar agregada, frijoles colados o parados, tortillas,
jugos artificiales, pollo cocido / plancha, leche descremada, melon y otras frutas
tropicales. Observandose una tendencia a preferir alimentos preparados sin grasa
agregada. Otros alimentos que aportan una alta cantidad de nutrientes en la dieta de
las adolescentes, especialmente de grasa, son los consumidos en restaurantes de
comida rapida y los consumidos como snacks, pero no se incluyen dentro del patron

porque se consumen menos de 3 veces a la semana.

En cuanto a la distribucién porcentual de nutrientes en la dieta, se observo que el
33% de la ingesta energética total de la dieta proviene de grasa, el 15% de proteinas
y el 52% de carbohidratos. De la cantidad de proteina consumida la ingesta de
proteina de origen animal mayor del 18% la proteina total de la dieta, estando por
encima de los valores minimos recomendados por el INCAP (10 — 20%), lo que

produce un encarecimiento de la energia dietética.



Consecuentemente a un consumo de grasa total elevada, el consumo de grasa
saturada, insaturada y de colesterol esta por encima del valor minimo recomendado
por el INCAP. La relacion entre el consumo de grasa insaturada y saturada es de

2:1, relacion que se esperaria fuera similar.

El consumo de fibra dietética de la mayor parte de las adolescentes (74%) es mayor
de 8 gramos de fibra dietética en 1000 kilocalorias, valor minimo recomendado por
el INCAP. Aunque muchas de las adolescentes, alcancen valores adecuados en el
consumo de fibra dietética en 1000 kilocalorias, debido a su patréon de consumo

variado, es probable que no lo alcancen todos los dias.

El hecho de que las adolescentes, tiendan a consumir una dieta rica en grasa, lleven
una vida sedentaria y exista sobrepeso v obesidad , aumenta el riesgo en este grupo
de padecer enfermedades cronicas no transmisibles en afos posteriores, si no hay

medidas preventivas oportunas.
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L. INTRODUCCION

La alimentacion de los guatemaltecos, especialmente los que residen en la capital, ha ido
cambiando en e! transcurso de! tiempo. Se observa una disminucion en e! consumo de
alimentos preparados en casa y un aumento en el consumo de alimentos que se venden
preparados y semipreparados. Esto puede ser el resultado de un aumento en la urbanizacién
y en la facilidad para obtener productos procesados, asi como menor disponibilidad de

tiempo para preparar y consumir alimentos.

Los alimentos preparados o semipreparados que se venden al consumidor, en la mayoria
de los casos aportan grandes cantidades de sodio, grasa saturada, azicares simples y otros
quimicos, que intensifican la sensacion del sabor del alimento, proporcionandole una

agradable palateabilidad, aumentando asi su preferencia.

La adolescencia es una edad donde la adquisicién de alimentos preparados tiende a ser mas
frecuente, debido a factores sociales, a una mayor independencia para elegir los alimentos,
la publicidad, preferencias alimentarias propias de la edad y habitos alimentarios
fomentados desde la nifiez, entre otros. El alto consumo de este tipo de alimentos, puede
propiciar una ingesta excesiva de energia y de los nutrientes mencionados anteriormente,
asi como deficiencias de ciertos nutrientes, especialmente micronutrientes, provocando

malnutricion por deficiencia o exceso.

Otro factor muy importante que condiciona el estado nutriciona! de las adolescentes de la
ciudad de Guatemala, es el nivel de actividad fisica. Actualmente en la ciudad de
Guatemala se observa un aumento en el sedentarismo desde edades muy tempranas,
posiblemente se deba a que el tipo de juego o entrentencion que ahora se practica se basa en
juegos de computadoras o programas de televisién entre otros, los cuales no demandan un
alto gasto energético. La actividad fisica provoca mayor o menor gasto energético, que
varia segun el tipo, intensidad y frecuencia de la misma. El gasto de energia por medio de
la actividad fisica influye directamente en el peso o composiciéon corporal, contribuyendo

asi al estado nutricional.



El interés en la elaboracidon de la presente tesis, es conocer los habitos alimentarios de
mujeres adolescentes, entre las edades de 13 y 16 afios, estudiantes de los colegios:
Capoutlliez, Valle Verde y El Puente, de la ciudad de Guatemala. Asi como establecer la
relacion que tiene la ingesta calorica y el gasto energético por medio de la actividad fisica

de las adolescentes estudiadas con su estado nutricional.



II. ANTECEDENTES

A. Habitos Alimentarios

Se define como habitos alimentario, a las costumbres alimentarias que una persona ha

adquirido en el transcurso de su vida y mantiene por un largo periodo de tiempo (18).

Los habitos alimentarios pueden ser modificados en el curso de la vida por experiencias
positivas o negativas y la influencia de factores externos, especialmente durante la
adolescencia (11). Story y colaboradores observaron que  adolescentes del estado de
Minesota en los Estados Unidos, tienden a llevar malos habitos alimentarios, con
comportamientos dafiinos tales como saltearse tiempos de comida, consumo de alimentos
entre comidas y consumo de dietas no balanceadas. En el estudio, los adolescentes fueron
capaces de listar alimentos saludables y adecuados para su dieta, por lo que se concluy6 que
los malos habitos alimentarios no se debe totalmente a la falta de conocimiento en si, sino
que también a falta de tiempo, falta de interés sobre el consumo de una dieta saludable,
falta de disciplina y que no presentan la necesidad fisiologica aparente para Hevar este tipo

de dieta, entre otras (23).

Durante ese mismo estudio, se determing el tipo de alimento predominante en los habitos
alimentarios de adolescentes, siendo estos la comida rapida, o chatarra, como por ejemplo
pizza, hamburguesas, chips, aguas gaseosas, galletas, pasteles, helado y papas fritas. Los
cuales los mismos adolescentes la describieron como alimentos altos en aziicares, grasa,
calorias, aditivos y sin valor nutricional, pero con gran sabor y facilidad de adquisicion, lo
que los hace tan tentativos, recomendandolos como parte del menu de los programas de
almuerzos escolares. Es interesante conocer que dentro del estudio, los adolescentes
mencionaron algunas con-secuencias dafiinas por el consumo de estos alimentos, tales
como acné, nutricion deficiente, pereza o agotamiento, caries y enfermedades a corto

plazo, nunca mencionaron el dafio que estos podrian causar a largo plazo (23).



B. Factores condicionantes de los hibitos alimentarios
1. Aspectos fisiologicos

Es evidente que para la supervivencia de todo animal es vital un conocimiento innato,
basico de los alimentos. Se ha comprobado que este conocimiento puede ser transmitido de
generacion a generacion por informacidn genética y por aprendizaje de madre a hijo. Los
habitos alimentarios se basan sobre un acondicionamiento que se inicia inadvertidamente
en los primeros alimentos ofrecidos al nifio y la sazén de los mismos. Los habitos
alimentarios estan estrechamente relacionados con la aceptabilidad de alimento. Los
sentidos son indispensables para la aceptacion o rechazo de un alimento. Existen
preferencias congénitas para ciertos sabores, como es el dulce y aversiones como es el
sabor amargo, tanto en animales como en seres humanos. El ser humano, desde la infancia
es capaz de demostrar preferencias personales sobre alimentos, discriminandolos por medio
de los sentidos. Por lo que los sentidos juegan un papel primordial en el tipo de

alimentacion que conformaran la base de sus habitos alimentarios (11)

La raza humana es una especie que consume alimentos no solo por satisfacer sus
necesidades nutricionales, sino que también por placer para satisfacer sus deseos
sensoriales. A pesar del aumento en las necesidades nutricionales durante la adolescencia,

los jovenes tienden a satisfacer primordialmente los deseos sensoriales (11).

2. Aspectos Ecologicos

Los alimentos incluidos en la dieta y consecuentemente los habitos alimentarios de una
persona o poblacion, indiscutiblemente dependen de la disponibilidad de alimento en el
mercado o de los recursos naturales con los que se cuentan. E] hombre es por naturaleza
omnivoro y, por lo tanto la dieta mas natural es la mixta, que todavia prevalece hasta tanto

el ambiente ecologico lo permite(11).




La dieta del hombre primitivo se basaba en frutas, hojas y otros materiales vegetales de
estacién, amenazada por periodos de escasez. Ademads, eventualmente incluia alimentos
provenientes de la caceria, por 1o que su ingesta de proteina no era siempre la adecuada.
Actualmente, las facilidades modernas de transporte y de comunicacién, permiten reducir
las diferencias regionales. Proporcionando asi, facilidad de acceso a una dieta balanceada y

variada durante todo el afio, lo que favoreceria un estado nutricional adecuado (11).

En Guatemala, los habitantes del 4rea urbana consumen mayor cantidad de cereales
refinados, calorias vacias, productos camicos, mucha mas grasa, sobre todo alimentos
fritos, y usan mas sal y aziicar que los habitantes del area rural, Cabe sefialar que los
individuos de vida rural tienen una dieta mas abundante y mondtona, muy vulnerable a
penurias y oscilaciones estacionales; mientras los habitantes de las zonas urbanas comen
menos, dependiendo de su poder adquisitivo y educacion pueden tener una alimentacién
mas refinada y mas diversificada, con proteinas de mejor calidad y mas rica en elementos

protectores(24).
3. Aspectos Sociales

La clarificacion social tiene un valor psiquico de enorme importancia para la gran mayoria
de las personas, especialmente los adolescentes. Se manifiesta en la seleccion del vestido,

trato social y también en la seleccion de los alimentos (11).

Los medios de comunicacion son la principal fuente de informacion sobre alimentos. Los
adolescentes tienden a preferir alimentos y bebidas exoticas, novedosas o populares, sin
Importar siquiera su valor nutritivo, Se dejan llevar facilmente por la “moda alimentaria”,
popularizada por campafias de propaganda comercial, demostrando que el interés
primordial del consumidor no es el de conocer el valor nutritivo del alimento, sino mas

bien el sabor y lo novedoso del producto (1 1,18).



sospeche que son disefados para la gente pobre, resultan poco atractivos, no obstante

tengan excelentes cualidades nutritivas y gustativas (11).

Ademas de la influencia que reciben los adolescentes en los medios de comunicacion,
también existe una gran influencia por parte de la familia y amistades (presion de grupo),
sobre el consumo de cierto tipo de alimentos o la adquisicién de nuevos alimentos a su
patrén alimentario. La influencia de la familia sobre la alimentacion de un adolescente €s
tan importante, que se requiere de la colaboracién de los mismos al brindar tratamiento

nuticional a adolescentes con problemas o desordenes alimentarios (18,19).

‘Story argumenta que una de las posibles causas de los malos habitos alimentarios de los
adolescentes es que se ha perdido la costumbre de consumir alimentos en familia, debido a
falta de tiempo tanto de los hijos como de los padres o a la diferencia de horarios. Lo que
trae consigo que los adolescentes coman desordenadamente y no el tipo de alimentos

adecuados (23):
4. Aspectos Culturales

-Las costumbres alimentarias estan profundamente arraigadas a los distintos grupos de la
poblacion, estan relacionadas en parte con las condiciones ecolégicas, por lo que es dificil
acostumbrarse a alimentos no accesibles en la region. Las costumbres alimentarias, a su vez
también dependen de la costumbre hacia ciertos sabores, ya que una persona preferird los
sabores familiarizados sobre los que no fueron acondicionados. La familiarizacion a los
sabores se inicia con los primeros alimentos ofrecidos a los nifios durante el destete, por lo
que la madre juega un papel primordial sobre los conocimientos, aptitudes y practicas
alimentarias de los miembros de su familia y consecuentemente determina en gran medida

el estado nutricional (11, 10, 25).

El nivel de educacidn de la madre o encargado de llevar los alimentos a la casa, determina
también el tipo de alimentacion de la familia. Ivanovic y colaboradores concluyeron en un

estudio realizado en Chile, que un alto porcentaje de madres desconoce los alimentos que



El nivel de educacion de la madre o encargado de llevar los alimentos a la casa, determina
también el tipo de alimentacion de la familia. Tvanovic y colaboradores concluyeron en un
estudio realizado en Chile, que un alto porcentaje de madres desconoce los alimentos que
son fuente de determinado nutriente, asi como las consecuencias de su deficiencia. Esta
ignorancia aumenta conforme disminuye el grado de escolaridad y socioeconomico de la
madre. Por lo que proponen incluir educacion nutricional en las escuelas, ya que estas son

poderosas instituciones sociales las cuales vinculan a gran parte de la poblacion (10).

Otro factor cultural que condiciona la alimentacion de poblaciones es la religion, ciertos
tables o creencias alimentarias que atribuyen a ciertos alimentos o preparaciones

propiedades dafiinas para el consumidor o su descendencia (11).

5. Aspectos Econémicos

El nivel socioeconémico de las personas condiciona en cierta forma sus preferencias
alimentarias, ya que se ha comprobado que las actitudes hacia los alimentos varian segin el
estrato social. El costo o precio de los alimentos es el componente predominante en la

seleccion o patron alimentario de una familia (21,7),

En América Latina y el Caribe, la “modernizacion” del patron de consumo alimentario, ha
tenido como modelo el patrén alimentario norteamericano de las décadas anteriores. Una
dieta rica en grasa, tanto saturada como mono y poliinsaturada, azicares refinados y toda
clase de aditivo, y pobre en carbohidratos complejos y fibra. El modelo adoptado no guarda
congruencia con los recursos naturales de nuestros paises, produce un desplazamiento de
los patrones de consumo basados en componentes autoctonos y/o tradicionales y provoca

una aumento en la importacion de alimentos, dafiando la economia del pais (24).

Este modelo de alimentacion, es aplicado por las clases que pueden pagar y/o en forma
intermitente por las clases pobres. Al aumentar el ingreso familiar, suele producirse un

modelo de consumo universal el cual consiste en:



d) Los porcentajes de alimentos de origen agroindustrial o terciario, tienden a
elevarse.

e) La importancia relativa de los distintos grupos de alimentos cambia, un
aumento de los ingresos en los estratos bajos, provoca un aumento inicial en el
consumo de cereales y tubérculos hasta un punto méximo, para luego decrecer;
en cambio, el consumo de leguminosas en grano seco crecen en forma
asintomatica; los grupos conformados por azicares, camnes, leche y grasas los
hacen en forma sostenida. La disminucion de los ingresos produce efectos

inversos (24).

Estudio realizado por la FAO en 1985 indica que en Guatemala, el porcentaje del gasto
familiar que se dedica a la alimentacién fluctia entre 66% ( los méas pobres) y 22% ( los

mdés ricos), con un promedio nacional de 54% (24).

C. Relacién entre habitos alimentarios y estado nutricional del adolescente

Las demandas nutricionales en la adolescencia aumentan debido al acelerado crecimiento
fisico y desarrollo, por lo que es indispensable una alimentacién balanceada y variada. Los
adolescentes son un grupo en riesgo de padecer problemas nutricionales, ya sea por
deficiencia o por exceso, debido a los malos habitos alimentarios que se observan en estos
(23).

La obesidad o sobrepeso es el resultado de una alimentacién desordenada y un consumo
energético superior al requerimiento y al gasto energético. Otros de los factores
condicionantes de la obesidad pueden ser factores genéticos y los factores externos o la
influencia del medio. Thieles en 1985, citado por Campos, indica que estudios realizados en
animales y humanos muestran que la herencia juega un papel importante en la obesidad, ya
que en las familias de peso normal existe menos del 10% de posibilidad que nazcan hijos
obesos. Si uno de los progenitores es obeso, se da un 40% y si ambos padres lo son,
pudiera ocurnr en un 80% de los casos. Campos, citado por Daniels en 1988, indica que
estudios de poblacion han demostrado que dos terceras partes de las personas con

problemas de peso, tenian por lo menos, un padre obeso (5).




obesos. Si uno de los progenitores es obeso, se da un 40% y si ambos padres lo son,
pudiera ocurrir en un 80% de los casos. Campos, citado por Daniels en 1988, indica que
estudios de poblacion han demostrado que dos terceras partes de las personas con

problemas de peso, tenian por lo menos, un padre obeso (5).

Campos, cita su estudio realizado en 1984, a 574 nifios adoptados, que se encontrd una alta
correlacion entre la obesidad de los mismos y los padres bioldgicos, no asi entre aquella y

los padres adoptivos. (5).

Desde el punto de vista metabélico, es necesario considerar la influencia de las células
adiposas sobre la obesidad, ya que la grasa es acumulada en dichas células. Campos, citado
por O’Donell en 1986, sostiene que el feto humano deposita considerables cantidades de
grasa durante la segunda mitad de la gestacién; esta cantidad aumenta aproximadamente
0.5% a las 20 semanas de gestacion, 5% a las 30 y cerca del 16% al término. Despugés del
nacimiento, el infante contintia aumentando el porcentaje, hasta alcanzar mas o menos a los
6 meses ¢l 26%. Dicho porcentaje cae alrededor de un afio y continta su descenso hasta
llegar mas o menos al 20% a los 3 afios. Desde los 3 afios en adelante, se da un descenso
continuo hasta los 7 — 8 afios, donde puede disminuir la cantidad de grasa hasta el 15- 20%
-A partir de los 8 afios, se da un aumento gradual que continia a través de la pubertad en
las nifias; en los varones parece darse un aumento en la edad preadolescente (10— 12 afios),

seguido de un incremento adicional en la pubertad (5).

Por ¢l contrario, Poskitt cita en su estudio publicado en 1995, que la teoria de las células
adiposas y la obesidad no reflejan la historia natural del reclutamiento de adipocitos.
Afirma, que es posible reclutar células adiposas a cualquier edad para que acumulen grasa.
Asegura que los lactantes obesos pueden tener un nimero anormal de células adiposas, pero
en la edad adulta este nimero puede no ser necesariamente excesivo. Sostiene que la
principal causa de obesidad durante la infancia y la adolescencia es una alimentacion
desorganizada, indiciplinada y caprichosa, la cual si se mantiene en etapas posteriores

puede predisponer a la obesidad en la edad adulta (20).
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para la talla. Otro tipo es la “reactiva”, que comienza al final de la tercera década o al
iniciarse [a cuarta, estos pacientes tuvieron un peso normal durante la infancia, adolescencia
y la primera parte de su vida adulta. Se caracteriza por un aumento en el tamafio de las

células adiposas (1kg./afio en hombres y 1.5Kg./afic en mujeres)(5).

Asi mismo, Garrow citado por Campos, clasifica a la obesidad en nifios y adolescentes

de acuerdo a métodos antropométricos de la siguiente mangra:

- GradoI u obesidad leve: corresponde a un Indice de masa corporal (IMC) entre 25
y 29.9 kg / m’

- Grado IF u obesidad moderada: corresponde a un IMC de 30 — 40

- Grado III u obesidad severa: IMC mayor de 40 (5).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), por su parte, clasifica a la obesidad en
personas mayores de 10 afios como + dos desviaciones estandar por encima de la mediana

del peso para la talla (5).

Contrario a la obesidad, cuando la alimentacién es insuficiente en tipo y calidad y el gasto
energético es muy alto o existen desordenes alimentarios como anorexia, bulimia o
bulimianorexia en la adolescencia, puede presentarse una mala nutricion por deficiencias o

desnutricion.

En un estudio realizado por Martorell y colaboradores, en 4 poblados del este de
Guatemala publicado en 1995, indicd que la talla media de los adolescentes de ambos sexos
esta por debajo del 50 percentil de las referencias de adolescentes de USA. En el mismo
estudio se observa que el IMC medio de los adolescentes de sexo femenino se encuentra
entre 50 y 5 percentil con respecto a los valores para adolescentes de USA. En el caso de
las mujeres adolescentes qué comprenden entre las edades de 13 — 15 afios de edad, tienen
un IMC promedio de 18.9-20.5 Kg/m’, los cuales son valores que se acercan al 50

percenti]l comparado con los datos norteamericanos (13).



"

las mujeres adolescentes que comprenden entre Jas edades de 13 — 15 afios de edad, tienen
un IMC promedio de 18.9-20.5 Kg/m®,, los cuales son valores que se acercan al 50

percenti} comparado con Jos datos norteamericanos (13).

Martorell, sugiere que el déficit de crecimiento que presentan Jos adolescentes, es la misma
que presentaron a los 3 afios de edad, por lo que se concluye que en paises como
Guatemala, e] retraso en el crecimiento se da durante Ja infancia (2 — 3 afios de edad) el
cual no se recupera durante otra etapa de la vida, por Jo que los adolescentes presentaran

talla baja para su edad, consecuente a un retraso en el crecimiento durante la nifiez (13).

D. Relacién entre los habitos alimentarios y el riesgo de padecer enfermedades

cronicas en la edad adulta

Se cree que las estrias lipidicas arteriales que se observan frecuentemente en nifios y
adolescentes son precursoras de lesiones mas avanzadas que llevan a la cardiopatia
coronaria en la edad adulta. Por lo que inician a formarse tempranamente en la vida, y una
vez e] proceso inicia, puede transcurrir de 30 50 afios antes de que aparezcan

manifestaciones clinicas (15, 29).

Dichas estrias consisten en depositos de ésteres de colestero] de macrofagos repletos de
lipidos y estan presentes en casi todos los adolescentes. Las lesiones artereoescleroticas
mas avanzadas, las placas fibrosas, son lesiones que aparecen con e}l aumento de los
lipidos intracelulares e infiltraciones de leucocitos, rodeadas por una capsula formada por
musculo liso y tejido conjuntivo. Estas lesiones se vuelven prevalentes durante la
adolescencia y ocurren durante la segunda década de Ia vida en la aorta abdomina) de mas

del 50% de Jos adultos jovenes. (15)

Wong, recomienda que la prevencion de la ateroesclerosis debe iniciarse desde la infancia,
ya que desde esa edad se empieza a establecer un grado significativo de acumulacion de

lipidos del suero y de las lipoproteinas, proceso que continda durante la infancia, la
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durante la infancia y la adolescencia. El efecto a corto plazo del tipo de alimentacion
durante la infancia sobre las concentraciones de lipoproteinas son evidentes, tanto en

humanos como en primates (15).

Boulton define el concepto de encarrilamiento como el estudio de la secuencia de la
etiologia de enfermedades como dislipidemia e hipertensién, partiendo de la pregunta:
Cuales fueron los puntos de partida para el individuo hipertenso, hipercolesterolémico u
obeso?. El objetivo de su estudio es llegar a identificar si durante la nifiez y la adolescencia
es posible hacer predicciones acerca del riesgo futuro por medio del establecimiento de
parametros que, mas tarde en la vida, seran indicadores de riesgo para las enfermedades

cardiovasculares en la edad adulta (3).

Los resultados obtenidos en estos estudios no son determinantes como para hacer
predicciones validas en el futuro. Esto probablemente esta relacionado con los efectos
confusos de las influencias genéticas del entorno nutricional durante las primeras etapas de
la vida y durante la pubertad, y por los efectos adicionales de la obesidad, la falta de
ejercicio fisico y el tabaquismo. Pero si se puede concluir que:

1) Que el encarrilamiento de los lipidos séricos y otros factores prescursores de riesgo
emergen durante las primeras etapas de la infancia;

2) Que este patron de continuidad es susceptible de sufrir perturbaciones como
resultado de influencias derivadas de la nutricion durante los primeros afios y de
nuevo durante la pubertad;

3) Que la agrupacion de los factores de riesgo y en especial el aumento de la presion
arterial, la obesidad, el aumento de colesterol de las lipoproteinas de baja densidad y
la disminucién del colesterol de las lipoproteinas de alta densidad, no se produce por
efecto del azar, sino que puede ser mediante diferencias precoces en la resistencia a
la insulina, tal vez secundaria a la persistencia del sobrepeso.

4) Que este perfil adverso a los marcadores de riesgo probablemente persiste con
mayor probabilidad enire jovenes que fuman y no se mantienen en buen estado

fisico por medio del ejercicio (3).
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efecto del azar, sino que puede ser mediante diferencias precoces en la resistencia a
la tnsulina, tal vez secundaria a la persistencia del sobrepeso.

4) Que este perfil adverso a los marcadores de riesgo probablemente persiste con
mayor probabilidad entre jovenes que fuman y no se mantienen en buen estado

fisico por medio del ejercicio (3).

Poskitt le atribuye a la obesidad uno de los principales agentes de la predisposicion a
padecer enfermedades cronicas como: hipertension, hiperlipidemia y diabetes mellitus tipo

2. (20).

E. Metodologias para determinar habitos alimentarios de adolescentes
La conducta de una persona frente a la alimentacion se expresa a través de habitos que
determinan la forma en que elige sus alimentos, los prepara, los sirve y los distribuye y los
consume. En la mayoria de los casos la medicidn del consumo alimentario en individuos va
orientada a conocer la relacion entre dieta y estado nutricional y/o enfermedad, con especial
atencién en algunos nutrientes o compuestos de la dieta. En este sentido, se han aplicado
diversas metodologias, que van desde el registro de la historia dietética hasta la medicién

directa de todos los alimentos ingeridos (28, 14).

Los métodos de investigacion para estudiar Ja conducta dietética y la ingesta de nutrientes,
pueden ser cualitativos, semicuantitativos y cuantitativos. Los estudios cualitativos  se
aplican para conocer mas bien el patron alimentario que la ingesta de nutrientes, el método
de frecuencia de consumo de alimentos es el mas utilizado. El método de frecuencia de
consumo con un componente semicuantitativo permite conocer en forma aproximada la

ingesta caldrica o de ciertos nutrientes o de elementos (14).

La metodologia de frecuencia de consumo consiste en registrar el numero de veces que

cada alimento, de una serie previamente seleccionada. Es consumido en un periodo
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frecuencia de consumo =R{(IDI SN+ RS2+ ... R{n) S(n)

n

Donde:
S(1)..... S(n) = escala de frecuencia de consumo
R(1)..... R(n) = Porcentaje de adolescentes que respondieron cierta escala

n = Escala de frecuencia mayor.

Rodriguez y colaboradores, y Becerra y colaboradores, realizaron estudios para determinar
el riesgo de enfermedades cronicas, utilizando para ello, indices antropométricés (IMC),
pruebas bioquimicas el perfil lipidico y glicemia en ayunas y el tipo de dieta, utilizandose
como metodologia la frecuencia de consumo semicuantitativo. Los resultados de frecuencia
de alimentos fueron dados en porcentajes, ademas de dar el valor aproximado de consumo

energético, de macromoléculas y otros (122, 1).

Los resultados de aplicacion del método de frecuencia de consumo semicuantitativo
depende de la selelccic'm apropiada de los productos alimenticios a incluir en el cuestionario
y que se pueden identificar por medio de histonas dietéticas y/o grupos focales. En el
primer caso, se aplica un cuestionario debidamente elaborado, que puede ser completado
por autorregistro o mediante una entrevista. La técnica de grupos focales es parte de una
investigacion cualitativa, que proporciona profundidad de comprension acerca de
respuestas de los consumidores 0 es un proceso de descubrimiento, el cual se puede

complementarse con una investigacion cuantitativa la cual propociona una medicion o una

frecuencia (22.6).

Los grupos focales aprovechan la dinamica de grupo y permiten a un grupo pequefio de
participantes ser guiados por un moderador calificado para alcanzar niveles crecientes de

comprension y profundizacion de las cuestiones fundamentales del tema objeto del estudio

(6).
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complementarse con una investigacion cuantitativa la cual propociona una medicion o una

frecuencia (22,6).

Los grupos focales aprovechan la dindmica de grupo y permiten a un grupo pequeiio de
participantes ser guiados por un moderador calificado para alcanzar niveles crecientes de
comprensidn y profundizacidn de las cuestiones fundamentales del tema objeto del estudio

(6).

F. Recomendaciones dietéticas diarias para adolescentes y determinacién del

estado nutricional

Las necesidades nutricionales del adolescente estan intimamente relacionadas con la
maduracién biologica. En paises en desarrollo, la edad en que se produce la maduracion
depende de la genética; en paises subdesarrollados, la malnutricion y la frecuencia de

enfermedades pueden retrasar el comienzo de la pubertad (24).

Las necesidades nutricionales de los varones y de las mujeres de la misma edad son muy
stmilares durante la nifiez, ya que en ambos casos se da un crecimiento uniforme. Al llegar
a la adolescencia, se inicia un crecimiento mas acelerado el cual esta mas relacionado con
el grado de maduracion sexual que con la edad cronoldgica, Tanner publico en Oxford,
Inglaterra, en el afio de 1962, las tablas de crecimiento y desarrollo longitudinal estandar,
al identificar los picos de crecimiento acelerado durante la adolescencia a partir del grado

de madurez sexual. Para lo cual clasifico el grado de madurez sexual en las siguientes

etapas (17):
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Cuadro No. 1

Fases de madurez sexual para mujeres adolescentes,

segiin Tanner

Fases de maduracion
sexual

Desarrolo sexual

Crecimiento fisico en
estatura

Primera fase

Prepuberal

Uniforme

Segunda fase

Elevacion de la mama vy el
pezon como un
monticulo. Escaso vello
puberal

Inicia el pico de
crecimiento acelerado

Tercera fase

Crecimiento entre mama y
areola sin que se marque
la separacion entre ambas.
Vello puberal mas
abundante

Persiste el pico de
crecimiento acelerado

Cuarta fase

Menarquia. La areola y el
pezon se elevan y forman
un monticulo secundario.

Disminuye el pico de
crecimiento acelerado

Quinta fase

Crecimiento de vello
axilar. Mamas maduras.

Termina el pico de
crecimiento acelerado

Vello puberal forma

triangulo femenino de

configuracion adulta
( Nelson, 1994)

En las mujeres el pico de crecimiento en estatura se da aproximadamente en el punto medio
entre las fases Il y IV, mientras que en los varones se da durante la IV fase (28). La
maduracion sexual mas temprana en las mujeres, es la razén de las diferencias en las
recomendaciones alimentarias entre ambos sexos, a partir de los 10 afios (21, 23). Las
adolescentes, entre las fases I- III, deben consumir suficientes calorias para mantener el
peso ideal para su talla, mds las necesarias que exige el crecimiento acelerado de su edad,

ocurriendo lo mismo en los varones al llegar a a fase [V (17).

En comparacion con los adultos, durante el brote puberal, los adolescentes necesitan mayor
cociente entre nutrientes y energia total, con el objeto de satisfacer las necesidades de

crecimiento y de formacion de tejidos magros. Cuando el crecimiento cesa y alcanza el
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En las mujeres el pico de crecimiento en estatura se da aproximadamente en el punto medio
entre las fases III y IV, mientras que en los varones se da durante la TV fase (28). La
maduracion sexual més temprana en las mujeres, es la razon de las diferencias en las
recomendaciones alimentarias entre ambos sexos, a partir de los 10 afios (21, 23). Las
adolescentes, entre las fases I- TIL deben consumir suficientes calorias para mantener el
peso ideal para su talla, mas las necesarias que exige el crecimiento acelerado de su edad,

ocurriendo Jo mismo en los varones al llegar a a fase IV (17).

En comparacion con los adultos, durante el brote puberal, los adolescentes necesitan mayor
cociente entre nutrientes y energia total, con el objeto de satisfacer las necesidades de
crecimiento y de formacién de tejidos magros. Cuando el crecimiento cesa y alcanza el
tamafio maximo, la mineralizacion del esqueleto y el mantenimiento de un cuerpo mds
grande hacen que las necesidades de muchos nutrientes sean superiores a la nifiez. Los
cambios fisiologicos asociados a la capacidad reproductiva, también alteran las necesidades

de algunos nutientes, como sucede con el hierro en las mujeres que menstrian (24).

El peso corporal de los nifios es relativamente ficil de valorar al utilizar graficos de valores
normales para la edad y talla. Por lo contrario, en los adolescentes es mas dificil establecer
pesos adecuados, dada la variabilidad de estatura, distribucién de masa corporal, madurez
sexual, sobre todo al comienzo de la adolescencia. Por lo tanto, las normas basadas en la
edad cronologica no constituyen una buena guia. Un mejor enfoque consiste en utilizar el
Indice de masa corporal (IMC) para valorar exceso o insuficiencia de peso en los
adolescentes. E} IMC guarda una buena correlacién con la grasa subcutanea y corporal total
de los adolescentes. Existen varias tablas de referencia para evaluar IMC en adolescentes,
sin embargo, el comité de expertos sobre la guia clinica para la prevencion del sobrepeso en
adolescentes, recomienda las tablas de la NHANES II, segun sexo y edad (6-74 afios) con
puntos de corte de 85 y 95 percentil; donde clasifican a los adolescentes con IMC mayor o
igual al 95 percentil para edad y sexo como personas con sobrepeso u obesidad y los
adolescentes con un IMC mayor o igual a 85 y menor del 95 percentil se consideran en

riesgo de sobrepeso (12, 24, 9).
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Cuadro No. 2

Requerimientos diarios de energia para adolescentes,
segln sexo, edad y grado de actividad

Actividad Mujeres Mujeres  Mujeres  Mujeres
10-11.9 12-13.9 14-159 16-179
anos anos anos afios

Liviana 1750 keal 1850 keal 1900 keal 1950 keal
Moderada 1900 kcal 2000 kcal  2100kcal 2150 keal
Fuerte 2000 keal 2150 keal 2350 keal 2400 keal

(INCAP, 1996)

El gasto energético provocado por la actividad fisica, se determina a partir de la edad, sexo,
tipo de actividad y la duracion del mismo. Se estima que dependiendo el grado de actividad
fisica, un adolescente puede requerir de 500 — 1000 calorias extras al dia. La actividad
fisica automaticamente estimula el apetito, aumentandose asi el consumo de alimentos y la

incidencia de desdrdenes alimentarios especialmente en mujeres (17).

Los requerimientos de proteina por kilogramo de peso, para los adolescentes que

consumen una dieta mixta, segin el INCAP son los siguientes:

Cuadro No. 3

Requerimientos diarios de proteina para adolescentes,
segiin sexo y edad

Mujeres Mujeres Mujeres Mujeres
10.1-12 12.1-14 141-16 16.1-18
afios afios aitos afios
Gr./Kg./Dia 1.35 1.3 1.2 1.1
(INCAP, 1996)
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Cuadro No. 3

Requerimientos diarios de proteina para adolescentes,
segun sexo y edad

Mujeres Mujeres Mujeres Mujeres
101-12 12.1-14 141-16 16.1-18

anos afios anos afnos
Gr./Kg./Dia 1.35 1.3 1.2 1.1
(INCAP, 1996)

EI INCAP recomienda que después de la infancia, entre el 60 — 70% de la energia total de
la dieta sea derivada de carbohidratos, de los cuales su consumo en forma de sacarosa y
azicares simples incluyendo las golosinas y bebidas carbonatadas, debe restringirse a 6 -
10%. No existe informacion experimental sobre la cantidad precisa de fibra recomendable
para nifios mayores y adultos. Siguiendo lo sugerido por grupos de expertos
latincamericanos y britanicos, el INCAP recomienda que las dietas para adultos provean un
promedio de 18-24 gramos diarios de fibra dietética. Asumiendo que los nifios necesitan
menos fibra en proporcion a su edad y tamafio, una recomendacion de 8 — 10 gramos de
fibra dietética por cada 1000 calorias de energia alimentaria se puede aplicar tanto a nifios
como adultos. El 20 - 25% del aporte energeético total, deben ser en forma de grasa. Se
recomienda que los acidos grasos saturados no sobrepasen el 10% e la energia alimentaria y
que el consumo de acidos grasos poliinsaturados se limite a 7 — 10% de la energia total.
Con relacion al colesterol, no es necesario que la dieta lo aporte, ya que el organismo lo
sintetiza. Ante su relacién con la concentracion de colesterol en la sangre, se recomienda

limitar su ingesta en adultos y nifios mayores de 2 afios a un maximo de 300 mg. diarios
(26).
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La Universidad de San Carlos, junto con la Universidad Auténoma de Madrid, evaluaron
el estado nutricional de nifios urbanos de Guatemala entre las edades de 6- 16 aiios; la
muestra en la Ciudad de Guatemala fue de 1498 entre niflos y adolescentes. La evaluacion
se hizo con las siguientes mediciones antropomeétricas: relacion peso/talla, circunferencia
del brazo, grasa subcutanea, indice cormico, indice de masa corporal, pliegues tricipital,

subescapular y suprailiaco (4).

Los resultados obtenidos en este estudio fueron clasificados por sexo y edad. Se encontro
que la media del indice de masa corporal de adolescentes entre 13 — 15 afios de edad de
sexo masculino estan entre el 50 y 75 percentil; en el caso de los adolescentes de sexo
femenino, la media en las edades de 13 y 14 afios de edad estdn dentro del 50 y 75
percentil. La media de las adolescentes de 15 afios de edad esta por encima del 97 percentil.
Se observa que la obesidad prevalece mas en el sexo femenino que masculino. Va en
aumento conforme incrementa la edad en ambos sexos. Los valores maximos y minimos de

esta medicion se observan a continuacion: (4)
Cuadro No. 4

Valores de IMC de adolescentes, que asisten a colegios
privados enr Guatemala

Sexo/Edad Valor Minimo Valor Miximo
Femenino

13 anos 14.4 30.9

14 afios 15.8 351

15 afios 16.0 37.7
Masculino

13 afios 13.5 29.

14 afios 14.8 333

15 afios 15.0 36.6

((USA.DIGI PRUNIAN, 1998 )

En ambos sexos y en todas las edades, los valores minimos se encuentran por debajo del 3
percentil y los valores maximos por encima del 97 percentil, lo que afirma que dentro de la

juventud guatemalteca existe bipolaridad nutricional. (4).



III. JUSTIFICACION

En estudios realizados en adolescentes se ha determinado que constituyen un grupo de
riesgo nutricional debido a su acelerado crecimiento. A esta situacion se suman los malos
habitos dietéticos que se practican, que aumentan més el riesgo de padecer desordenes

nutricionales en esta etapa de la vida y que generalmente se continuaran en la edad adulta.

La adolescencia es una edad, que se rige por la moda, incluso por la “moda alimentaria”, la
cual en la mayoria de las veces no es la mas adecuada. El consumo de alimentos procesados
es optado por las familias urbanas por facilidad en su preparacién, marcando un patron
importante en la alimentacion de todos los miembros y con mayor énfasis en los
adolescentes. Estudios han demostrado que el adolescente desconoce las posibles
consecuencias nutricionales y de salud que acompafian una alimentacion desordenada
durante la adolescencia y a lo largo de la vida. Debido a lo anterior se recomienda reforzar
la educacion alimentaria nutricional y de salud a adolescentes donde se enfatice el dafio de

ciertos habitos alimentanos para la salud.

Un adecuado programa educativo orientado al establecimiento de estilos de vida saludables,
requieren entre otros elementos, conocer los habitos alimentarios actuales de los educandos.
En este sentido, el presente trabajo pretende contribuir a mejorar el conocimiento sobre los
habitos alimentarios y la actividad fisica de las adolescentes entre 13 — 15 afios de edad,

que asisten a colegios privados de la ciudad de Guatemala.






IV. OBJETIVOS

A. Objetivo General

Establecer la relacion que existe entre los habitos alimentarios y ¢l estado nutricional en

adolescentes de sexo femenino, que asisten al nivel basico en colegios privados

Lo

B. Objetivos Especificos

Conocer la tendencia de los habitos alimentarios y establecer el patron de consumo de
las adolescentes estudiadas.

Determinar el estado nutricional actual de las adolescentes estudiadas.

Ensayar el método de autorregistro de actividades para estimar el gasto energético en
adolescentes.

Estimar el gasto diario de energia de las adolecentes estudiadas, mediante el
autorregistro de actividades.

Estimar la ingesta de calorias, carbohidratos, proteinas, grasa saturada, grasa insaturada,
colesterol y fibra de las adolescentes estudiadas.

Proponer recomendaciones nutricionales a incluir en programas de educacion

alimentaria de adolescentes.






V. MATERIAL Y METODOS

A. Materiales

1. Universo

El grupo de estudio esta constituido por 430 adolescentes de sexo femenino comprendidas
entre las edades de 13 —16 afios que cursan los basicos de los siguientes colegios privados,

de la ciudad de Guatemala: Capouilliez, Valle Verde y El Puente

Cuadro No. 8

Distribucion de adolescentes de sexo femenino,
por colegio y grupo de edad

Colegio / 13- 13 aftos 11 14 -14 anos 11 15-15afies 11 16 —16 afios 11

Edades meses meses meses meses
Capouilliez 77 39 57 48
Valle Verde 43 31 33 34

El puente 7 10 18 I
Total 127 100 110 93
2. Muestra

Dado que el estudio es de tipo descriptivo y que se incluye el ensayo de una metodologia
aplicable a este tipo de estudios, se ha considerado que el tamafto de la muestra puede
responder a la disponibilidad de recursos para realizarlo. En este sentido, el tamafio de la
muestra del estudio fue de 62 adolescentes de sexo femenino, pero después de la limpieza
de datos, solamente 57 de ellas fueron analizadas. La razén por la que se excluyeron 5

casos fue porque contenian registros con datos que se consideraron irreales.

ANIYERSIDAD DEL VALLE DF GUATEMAL
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Las estudiantes que conformaron la muestra llenaron los siguientes requisitos:
1. Estaban decididas a participar en el estudio.
2. No padecian de ninguna enfermedad o discapacidad como: diabetes, asma
(medicamentado), cushing, incapacidad para mantenerse erguido de pie.

Grado de madurez TV segun Taner.

L2

Para la seleccion de la muestra, se solicité en cada una de las instituciones una lista de las
estudiantes comprendidas entre las edades de 13 — 16 afios 11 meses, corroborado por la
fecha de nacimiento; asimismo que se indicara si alguna de las estudiantes padece alguna
de las enfermedades mencionadas anteriormente. Se consideré que las adolescentes en las
edades indicadas, casi en su totalidad, presentan un grado de madurez I'V, segun Taner, por
lo que en este sentido todas las estudiantes listadas podrian ser posibles candidatas para ia

muestra.

A partir de los datos proporcionados por las instituciones, se elaboro para cada colegio una
lista con los nombres de las adolescentes que llenaban los requisitos preestablecidos. De
cada lista se seleccionaron aleatoriamente de 15 — 20 estudiantes para cada colegio. Como
el estudio no tiene como objeto analizar la relacion entre edades y entre colegios, no se
considero importante determinar una muestra represantativa para cada grupo de edad o para

cada colegio.

En el cuadro No. 6 se observa la distribucién de la muestra por edad y por colegio que

finalmente fue estudiada.



27

Cuadro No. 6

Distribucién de adolescentes de sexo femenino
que conformaron la muestra segun colegio y edad

Colegio/ 13-13 afios 14 - 14 afies 15-15 afios 16 -16 afios Total

Edades 11 meses 11 meses 11 meses 11 meses
Capouilliez 6 3 11 1 26
Valle Verde 3 9 5 i i8 .

Eil puente 0 4 3 3 i2
Total 9 21 19 7 36

La estudiante restante va habia cumplido los 17 afios

Al grupo seleccionado se les dio una breve charla donde se explico el proposito del estudio,
al hacer énfasis sobre la importancia de la veracidad de la informacion y el manejo

confidencial.

3. Instrumentos para el estudio de habitos alimentarios y la ingesta

En la recoleccion de datos sobre los habitos alimentarios se uso e] formulano No. 1 sobre
frecuencia de consumo (Anexo 2). El formulario consiste en una lista codificada de
alimentos que forman parte de la dieta usual de las adolescentes; para cada alimento se
establecié una porcton estandarizada. La frecuencia de consumo de cada uno de los
alimentos se recopild para los siguientes intervalos o periodos de tiempo: Nunca o menos
de 1 vez al mes, Diario, Dias a la semana, Dias al mes. Para facilitar la estimacion de las
cantidades de alimentos se contd con modelos de medidas o porciones estandarizadas de

marca “Nabisco” y muestras de cubiertos o recipientes con diferentes capacidades.
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4. Instrumentos para determinar el estado nutricional

La evaluacién del estado nutricional se realizé mediante la determinacion del Indice de
Masa Corporal (IMC) ( peso corporal en kg / talla en m? ). El peso fue obtenido con una
balanza marca Health o Meter con capacidad de 300 libras. La talla se midid con una
cinta métrica con capacidad de 150 centimetros. Como referencia para analizar los datos
se utilizo la tabla de IMC segun edad, establecida por Must y publicada por la National
Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) I, con puntos de corte de 85 y 95
percentil (Anexo No. 6). Los resultados de las mediciones de cada una de las
participantes fueron registrados en el encabezado del formulario No. 2, el cual se

presenta en €l anexo No. 3.

5. Instrumentos para estimar el gasto de energia por medio de la actividad

fisica

El gasto energético fue estimado mediante el registro de todas las actividades
realizadas por las adolescentes los dias durante semana y los fines de semana EI
registro de la cantidad de tiempo dedicado a distintos tipos de actividad, se anoto por
periodos de 30 minutos en el formulario No.2 (Anexo No.3), el cual es una adaptacion

del estudio realizado por Bouchard, donde se registra la actividad fisica de 3 dias.

El formulario consistié en un cuadro donde se presentaban los 7 dias de la semana, cada
uno de ellos divididos en intervalos de tiempo de 30 minutos, iniciando y terminando a
las 5 de la mafiana. En un recuadro se presentaron los diferentes tipos de actividades

que las adolescentes tienden a realizar, en las siguientes 9 categorias :

1. Actividades que se realizan acostada

2. Actividades que se realizan sentada

(%)

Actividades que se realizan de pie

Actividades muy livianas

ook

Actividades Livianas
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6. Deportes Livianos

7. Actividades Moderadas
8. Deportes Moderados
9. Deportes Fuertes

Esta clasificacion fue basada en la intensidad y gasto energético de la actividades.

B. Métodos

1. Determinacion de habitos alimentarios e ingesta de energia, carbohidratos,

proteinas, grasas totales, grasa saturada, grasa insaturada, colesterol y fibra.

Se usé el método de frecuencia semicuantitativa de consumo para la determinacion de
habitos e ingesta de energia, carbohidratos, proteinas, grasas totales, grasa saturada, grasa

insaturada, colesterol y fibra. El método requirid de un cuestionario elaborado

especificamente para el estudio.

a) Elaboracion del cuestionario

Para la elaboracion del cuestionario se identificaron los alimentos de mayor y frecuente
consumo comun entre las adolesentes, la forma o preparaciéon mas usual y el tamafio de las

porciones mas comunes.

La seleccion de alimentos incluidos en el formulario se hizo de la siguiente manera:
inicialmente se elabord una lista tentativa con base en el conocimiento propio del patron de
consumo de la Ciudad de Guatemala y patrones alimentarios de adolescentes descritos en la

literatura.

La lista tentativa de alimentos se verifico a través de la realizacion de grupos focales. Se
llevaron a cabo 3 grupos focales en colegios similares. En cada grupo focal participaron 9

estudiantes, 3 por cada intervalo de edad a estudiar.
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Para la recoleccion de esta informacion se prepard precisamente una guia de discusion, la
cual se presenta en el anexo 1. La guia consta de 29 preguntas directas clasificadas en dos
partes; la primera orientada a conocer los alimentos que se consumen en cada tiempo de
comida y aquellos que se consumen con regularidad fuera de 1a casa; la segunda parte esta
dirigida a identificar los factores que influyen en la alimentacion de las adolescentes. Las

preguntas fueron guiadas por el moderador, quien anoté las respuestas y grabo la discusion.

Con la informacién obtenida en los grupos focales se selecciono los alimentos a incluir en
el formulario que se uso en el estudio, lo que se hizo comparando los datos de los tres
establecimientos. Los alimentos y preparaciones identificadas fueron clasificadas en los
grupos: Cereales, Lacteos y huevos, Verduras, Frutas, Cames, Azucares, (Grasas ¥
Miscelanea. Cada alimento o preparacion fue debidamente descrito y, donde fue necesario,

se incluyé 1a marca comercial.

La definicidén del tamafio de las porcicnes usuales se realizé tomande como base datos
obtenidos por el INCAP, modelos de porciones estandarizadas y datos propios generados
para el estudio. Para determinar el peso de cada una de las porciones estandarizadas se
utilizd, para algunos de los alimentos, informacion disponible en  INCAP; para el resto de
los alimentos se estimo el peso por medio de mediciones de los alimentos o preparaciones
reales o calculando un promedio entre diferentes marcas o clases de cierto alimento, como
en el caso de la estimacidn del peso de dulces o golosinas, chucherias o bolsitas y
chocolates. En €l caso de las leguminosas, el platano y la yuca, se contaba con los pesos de
los alimentos en crudos, por lo que para determinar el peso se aplico el factor de coccidn

establecido por el INCAP.

El aporte nutricional de cada una de las porciones estandarizadas se estimo a partir de las
tablas de composicion de alimentos del INCAP, las tablas del Departamento de Agricultura
de los Estados Unidos y por medio de recetas estandarizadas para ciertas preparaciones
como la ensalada cruda, ensalada cocida, arroz cocido o frito y arroz refrito. El valor
nuticional de las preparaciones indicadas se calculé con base en 3 recetas para cada una de

las preparaciones. El valor nutricional de cada uno de los ingredientes de cada una de las
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recetas se obtuvo a partir de las tablas de composicion de alimentos del INCAP. La
determinacion del aporte nutricional del platano frite requiric que se preparara la receta y
con el resultado de los pesos obtenidos durante el proceso de preparacion se elabord la

receta estandarizada.

En el anexo 4 cuadro No. 1 se presenta el listado de alimentos incluidos, la porcion usada,
el peso estimado v la fuente de informacidn, tanto para el aporte nuticional para cada uno

de los alimentos, come para el tamafic de la porcion.

Enel transcurso del estudio fue necesario verificar el peso de las porciones estandarizadas
y los codigos de la fuente de informacion nutricional, se hicieron modificaciones en el peso
de las porciones de platano frito y‘ panqueques. En el primero se ajusto al tamafo de una
unidad promedio para Guatemala; en los segundos porque la medida usual de consumo es

una y no dos unidades, como se habia considerado en el peso de la porcion.

b) Recoleccion de Datos

La recoleccion de datos para determinar la frecuencia de consumo v la ingesta estimada de
alimentos se llevd a cabo en el horario que la institucion autorize. El formulario se
administré a 5 adolescentes, cada una de ellas llend el formulario en presencia y guiada por
la investigadora. Se contd con equipe v modelos que ejemplificaron o ilustraron las
porciones estandarizadas establecidas, para facilitar la visualizacion de las porciones y
obtener resultados mas exactos. El tiempo que tomé el registro de los datos fue de 30
minutos. La investigadora revisé cada formulario al momento de recibirlo, para asegurarse

que no existieran errores o preguntas sin contestar.

Antes de anotar los datos, los formularios fueron revisados de nuevo y para los casos que

presentaron datos no confiables o dudosos, se administraron por segunda vez.
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¢) Tabulacion y analilsis de datos.

El procesamiento y analisis de datos se realizd por medio de un programa elaborado por el

departamento de cémputo del INCAP, utilizando como base el Programa  Stadistic

Analysis System (S.A.S).

Para cada alimento o preparacion se calculo la frecuencia de consumo diario, semanal o
mensual, segun el caso. En la frecuencia semanal se distinguieron 3 categorias: < de 3
veces, de 3- 5 veces y > de 5 veces; en la frecuencia diaria, los casos fueron clasificados en

dos categorias: < de 3 veces y 3 0 mas veces.

Se determind el patron alimentario del grupo en funcion de la frecuencia de consumo
semanal, considerando los alimentos usados por mas del 30% de los individuos y una

frecuencia semanal de 3 veces 0 mas.

Con base en la frecuencia de consumo y el tamafio de las porciones, se calculd con
promedio y mediana de la ingesta energética. diaria, carbohidratos, proteinas, grasas totales,
grasa saturada, grasa insaturada, colesterol y fibra dietética, usando la base de datos de
composicion de alimentos y el contenido de las recetas usadas especificamente en esta tesis.
Postertormente, para los 57 casos analizados se calcularon las estadisticas de tendencia

central y cuartiles para los compuestos indicados anteriormente.

Se determind también, la contribucion porcentual de las grasas y el porcentaje de ésta de
origen animal, ademas la contribucion de las proteinas de la ingesta energética total y el

porcentaje de proteina animal sobre la ingesta de proteina total.

Se evaluo el patron de ingeéta mediante el calculo de la ingesta de nutnientes comparadc
con los valores establecidos como metas nutricionales por el INCAP. En el caso de los
acidos grasos se determiné la contribucion de los acidos grasos saturados y poliinsaturados
a la ingesta energética global y se establecio una distribucion por frecuencia. En el caso de

la fibra y el colesterol se determind la ingesta por 1000 Kcal ingeridas. También se
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procedi¢ hacer una distribucion de frecuencias y se determinaron los alimentos fuente de

estos nutrientes.

La frecuencia de las adolescentes, segun la ingesta energética total, se categorizd de la
siguiente manera: consumo menor de 1800 calorias, entre 1800 — 2200 calorias, mayor de
2200 calorias. Estos valores se compararon con el requerimiento energético establecido
para el grupo estudiado, calculado segun Ia formula de Shofield y utilizando los factores de

metabolismo basal recomendados por el INCAP (27).
2. Determinacion del gasto energético estimado por medio de la actividad fisica

El método que se utilizé para determinar el gasto energético en las estudiantes fue el
autorregistro del tiempo ocupado en actividades fisicas realizadas usualmente y la
aplicacion de factores energéticos para la conversion de cada actividad en gasto energético.
El tiempo ocupado por actividad se registré en un formulario disefiado con base en el
estudio sobre registro de actividad fisica elaborado por Bouchard. En el formulario
(AnexoNo.3), cada adolescente indico en intervalos de 30 minutos, el tipo de actividad que
realizaba. Para ello debia colocar el nimero de la categoria al que pertenecia la actividad
realizada durante el intervalo. Si durante un intervalo de tiempo de 30 minutos las
adolescentes realizaban mas de una actividad se les enfatizod que debian registrar la

actividad que les tom¢ la mayor parte del tiempo.

Los factores para la conversién del tiempo usado en cada actividad en gasto energético,
corresponden a los establecidos por Bouchard y se presentan en el anexo No. 5. El factor
estima la cantidad de energia que se consume en 15 minutos segun el peso, en cada una de

las diferentes actividades.

a) Recoleccion de datos

El registro de los datos sobre actividad fisica se hizo el mismo dia que se registré el

consumo de alimentos. El autorregistro fue guiado por una persona capacitada, la misma



34

que se capacito también para realizar las mediciones antropométricas. A los estudiantes

evaluadas se les explicé con detalle la forma de completar el formulario.

b} Tabulacion y analisis de los datos

Con base en el tiempo usado en cada actividad fisica y los factores establecidos por
actividad, se calculé el gasto energético total por dia para cada una de las adolescentes. Se
calculo el promedio de gasto energético para los dias durante la semana y para los dias de
fin de semana. Ademas se calculd la distribucion porcentual del tiempo y calorias que las

adolescentes utilizan segin el tipo de actividad realicen.

Para el analisis sobre la frecuencia, el tiempo y el gasto energético de cada tipo de actividad

fisica, se categorizaron las actividades segun el tipo, de la siguiente manera:

Cuadro No. 7

Categorizacién de la Actividad Fisica segin el tipo

Tipo de Categoria
Actividad
Acostada Acostada
Sentada Sentada
Parada Parada
Cotidianas

Muy Livianas
Livianas Cotidianas

Moderadas

Deportes
Livianos
Moderados Deportivas

Fuertes
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3. Determinacion del estado nutricional

Para determinar el estado nutricional de los adolescentes se utilizo el Indice de Masa
Corporal (IMC), que utiliza datos de peso y talla. Se tomaron como referencia los datos de
IMC establecidos por Must, publicados por la NHANES, con puntos de corte de 85 y 95
percentil {Anexo No. 6). Para establecer la clasificacion se extrapolaron entre 25 — 50
percentil para establecer el intervalo de IMC para el grupo de Bajo Peso o Riesgo de
desnutricion, de 50 — 85 percentil para el grupo considerado normal, de 85 — 95 percentil
para el de sobrepeso y de 95 percentil 0 mas para Jos casos de obesidad. Los intervalos de

IMC por edad se muestran en el cuadro No. 8.

Cuadro No. 8

Clasificacion de los valores de IMC para adolescentes
establecidos por Must, segiin edad

Edad Bajo Peso o Riesgo Normal Sobrepeso Obesidad
de desnutricion
13 - 13 afios 17 0 menos 18 -22 23-26 27 o mas
11 meses
14 — 14 afios 18 0 menos 19 - 23 24 -27 28 o mis
11 meses
13 - 15 afios I8 0 menos 19-23 24-28 29 o mas
11 meses
16 — 16 afios 18 0 menos 19-23 24 - 28 29 0 mas
11 meses

( Must, et.al, 1991)
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a) Recoleccion de datos

Las mediciones de peso vy talla corporales fueron realizadas por una persona capacitada y
estandarizada en la toma de estas medidas, los datos se anotaron en el formulario de
autorregistro de actividad fisica. EIl peso corporal fue obtenido al utilizar una balanza
digital con capacidad de 300 libras con una precision de una libra. La medicion se hizo al
estar la adolescente sin zapatos y con el uniforme del colegio, sin incluir el suéter.

Posteriormente, los datos fueron convertidos a kilogramos para facilitar su manejo y

comparacion

La talla fue tomada al usar una cinta métrica sujeta a la pared en posicion vertical, la altura
se determind con ayuda de una escuadra de madera. La medida se tomo al estar la persona
sin zapatos y en posicion erguida, donde los talones y hombros estan completamente contra

la pared. La unidad de medida sera el centimetro con aproximacion de un milimetro.

b) Tabulacidén vy analisis de los datos

A partir de los resultados obtenidos de las mediciones de peso y talla, se les calculo el
Indice de Masa Corporal. Se estimé el promedio, desviacion estandar y cuartiles. Los
valores de IMC obtenidos se clasificaron en las categorias indicadas en el cuadro No. 8. El
analisis de estado nutrictonal de la muestra, se baso en el calculo del porcentaje de

adolescentes para cada categoria.

4. Determinacion de la relacion entre el estado nutricional con la ingesta

caldrica diaria y el gasto energético estimado

Las asociaciones se realizaron por medio de tablas de correlacion, donde se obtuvo la
frecuencia sobre las categorias establecidas para evaluar las variables Las asociaciones que
se analizaron fueron: la distribucion de las adolescentes, segun la ingesta y gasto

energetico que presentaron. Tambi€n se calculd la frecuencia de adolescentes dentro las
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categorias de gasto e ingesta energética establecidas (Alto, Medio y Bajo). Estas categorias

se establecieron a partir de tercilos.

Se realizé un analisis de varianza para correlacionar el IMC con la ingesta energética y el

gasto energetico






VI. RESULTADOS

A. Antropométricos

Las mediciones de peso y talla realizadas a las estudiantes se muestran en el cuadro No. 9.
La talla del grupo estudiado oscila entre 150 — 172c¢m., con una media de 158.3 cm. En
relacion al peso, se encontro entre 35.9 kg, v 83.7 kg., con un valor medio de 53.6 Kg; vale
ia pena sefialar que 3 de los 57 casos estudiados tenian un peso inferior a 40 kg. y 4 casos,

un peso de 69 kg. o mas.

Cuadro No. 9
Mediciones Antropomeétricas
Minimo Media Maximo
Peso (kg.) 359 53.6 83.7
Talla (cmy) 150 158.3 172

En cuanto al Indice de Masa Corporal (IMC) los valores obtenidos oscilan entre 153 y
33.1 kg/ m®, con una media de 21.3 kg/ m®. En la grafica No.1 se puede observar que de
acuerdo a los criterios del cuadro No. 8, mas de la mitad de las adolescentes (54%)
presentaron un estado nutricional normal; del resto, el 29% presentaron bajo peso o riesgo

de desnutricion y el 17% problemas de sobrepeso u obesidad.
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Grafica No. 1

Estado Nutricional Actual de las Adolescentes

Estudiadas
(n=57)

Obesidad

Sobrepeso |

Normal

R. Desnut. {P9% - _

Porcentaje de Estudiantes

B. Gasto Energético
1. Distribucion del Tiempo

La mayor parte del tiempo ( > 70%), las adolescentes reportaron que lo ocupaban en
actividades sedentanas (acostadas o sentadas). Un porcentaje muy bajo de su tiempo (0% —
2%) lo dedican a actividades deportivas y el resto a actividades cotidianas. Este patron de

distribucion del tiempo es ligeramente diferente entre los dias habiles o fines de semana.

En el cuadro No. 10 se muestra fa distribucton del tiempo, que las adolescentes dedican a
las principales actividades, entre lunes y viernes. En general, la mayoria (75%) utiliza un
tercio de su tiempo para dormmir 0 permanecer acostadas, en pocos casos (4), esta
proporcion fue de 25% o menos y en 6 casos de 40% o mas. Las adolescentes estudiadas
pasan la mitad de su tiempo en actividades que requieren estar sentadas y {legan algunas (5

casos) a estar en esta posicidon mas del 60% de su tiempo, equivalente a 14 horas diarias.
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El 6.7 % del tiempo es dedicado para realizar actividades cotidianas dentro de la casa, tales
como lavar el carro, bafiar a la mascota, hacer la cama, cocinar, coser, hacer limpieza, etc,
esto equivale aproximadamente a 1 %% - 2 horas. Tan solo el 25% de las estudiantes la

realiza durante el 10 — 19% de su tiempo.

El tiempo promedio que las estudiantes dedican a actividades deportivas es sumamente
bajo, la mediana es apenas de 2% del tiempo; ademas un 25% de las adolescentes no
realizan ninguna actividad de este tipo, mientras el resto (25%) le dedica del 4 — 20% de su
tiempo. La mayor parte de las adolescentes hace como tinico deporte el que realiza en el

colegio durante el periodo de educacion fisica.

Cuadro No. 10

Distribucién Porcentual del tiempo de las Estudiantes ,
segun las Actividades Realizadas de Lunes a Viernes

Tipo Actividad Cuartil 1 Cuartil 2 Cuartil 3 Cuartil 4
Acostada 30.8 32.5 343 43.7
Sentada 454 48.3 542 68.7

Parada 4.2 6.7 10 237
Cotidianas 2.1 48 10.5 19.2
Deportivas 0 2.1 4.6 20.9

El cuadro No.1l muestra la distribucion del tiempo que las adolescentes dedican a las
principales actividades el dia sabado y el dia domingo. La mayoria de las adolescentes
dedican la mitad de su tiempo o mas a dormir o permanecer acostadas. El 10% de las
estudiantes dedican mas del 50% de su tiempo en dichas actividades y tan solo unos pocos

casos (5) le dedican un tercio de su tiempo.

En promedio, las estudiantes pasan un tercio de su tiempo en actividades sentadas, 5%
estan sentadas més del 50% de su tiempo. El tiempo promedio que dedican a las actividades
de pie es del 6%, pero para 10% de los casos esta proporcion es igual 0% y para otro 25%
de fas adolescentes permanecen de 10% hasta un tercio de su tiempo de pie. La proporcion

del tiempo dedicado a actividades de rutina o cotidianas es de 12.5% equivalente
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aproximadamente a 3 horas, para el 10% de los casos esta proporcion es 0% y para otro

10% es mas de un tercio.

Si en dias habiles la proporcion del tiempo dedicado a deportes es baja, en los fines de

semana practicamente no existe. Mas del 50% de las estudiantes no realiza actividades
deportivas y el 25 % apenas gasta el 3% o mas.
Cuadro No. 11

Distribucién Porcentual del tiempo, segan las Actividades Realizadas
de Sabado a Domingo

Tipo Actividad Cuanil 1 Cuartil 2 Cuartil 3 Cuanil 4
Acostada 39.6 437 50.0 66.6
Sentada 20.8 30.2 3986 55.2
Parada 4.2 6.2 104 375
Cotidianas 2.0 12.5 18.7 52.1
Deportivas 0 0] 3.1 25.5

2. Gasto Energético por Tipo de Actividad

En el cuadro No. 12 se presenta la distribucion porcentual del gasto energético, segin tipo
de actividad realizada durante los dias lunes a viernes. Mas del 65% del gasto energético de
las estudiantes es ocupado en actividades realizadas sentadas o en reposo; en posicion
sentada gastan aproximadamente la mitad de su energia (45.6%) y el 25% de las

adolescentes gastan mas del 50% de su energia.

Casi un cuarto (20.7%) del gasto energético lo ocupa en en actividades donde permanecen
acostadas, descansando o durmiendo. La realizacion de actividades cotidianas entre las
adolescentes tan solo ocupa el 11.7% del gasto energético total, la cuarta parte de las
adolescentes utiliza menos del 3% en estas actividades, mientras un 10% gasta de 25%

hasta el 43%.
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El gasto energetico promedio utihizado en actividades donde permanecen paradas y
actividades deportivas es similar, 9.3% y 9.4%, respectivamente. En el caso de las
actividades deportivas el 25% de las adolescentes no ocupa energia en actividades
deportivas, mientras que 10% gasta mas del 25%, habiendo tres casos que gastan mas del
50% de su gasto energético diario. En las actividades que se realizan paradas, un 10% gasta

entre un cuarto y la mitad de su energia diaria realizandolas y el 25% gasta de 0 - 4%.

Cuadro No. 12

Distribuciéon Porcentual del Gasto Energético Diario de las Estudiantes,
por el Tipo de Actividad Realizada de Lunes a Viemes

Tipa Actlividad Cuartil 1 Cuaril 2 Cuartil 3 Cuartil 4
Acostada 17.9 20.7 22.2 30.2
Sentada 38.5 456 52.0 69.8
Parada 6.4 93 13.0 29.1
Cotidianas 39 11.7 18.6 431
Deporivas 0 94 15.2 55.9

En e] cuadro No. 13 se muestra la distribucton porcentual del gasto energético, por tipo de
actividad realizada durante el fin de semana La distribucion del gasto energético por
actividad es diferente los fines de semana debido a las diferencias en la distribucion de
tiempo; se encuentra mayor gasto en reposo, menor en actividades sentadas y practicamente
el doble en actividades cotidianas. Las actividades que realizan acostadas, sentadas y
cotidianas tienen un gasto aproximado de un cuarto del gasto total de energia diario cada
una. Por otra parte 10% de Jas estudiantes gasta enire 40 y 50% de su energia estando en
reposo y otro 10% gasta mas del 50% de su energia diaria en actividades en las cuales
permanecen sentadas. El 25% de las adolescentes gasta menos del 6% de su energia en

actividades cotidianas, mientras el 10% gasta mas de 25%.

Obviamente en actividades deportivas, el gasto energético es insignificante, mas de! 50%
ocupa 0% del gasto energético diario en estas actividades y tan sélo el 10% ocupa mas de

25% de su energia en los mismos, 3 casos gastan mas de] 50%.
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Cuadro No. 13

Distribucion Porcentual del Gasto Energético, seqglin el tipe de Actividad
Realizada de Sabado a Domingo

Tipo Actividad Cuartil 1 Cuartil 2 Cuartil 3 Cuartil 4
Acostada 22.0 27.7 31.5 51.2
Sentada 17.9 25.2 38.7 60.9
Parada 4.6 7.7 12.7 53.6
Cotidianas 6.5 235 33.5 83.3
Deportivas 0 0 12.5 60.9

En la grafica No. 2, se observa la distribucién porcentual del gasto energético promedio de
la poblacion estudiada por tipo de actividad. Casi la mitad (45%) del gasto energético total
lo utilizan en actividades que realizan sentadas, como estudiar, recibir clases, ver television,
trabajar en la computadora, etc. El gasto energético total que utilizan en actividades
cotidianas, deportivas y en actividades donde permanecen paradas es similar, aunque el

tiempo dedicado en cada una de ellas difiera bastante.

Griafica No. 2

Distribucion del Gasto Energético Promedio ‘
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3. Gasto Energético Diario Total

El gasto energético total de las adolescentes es de 2077 kilocalorias diaria, siendo
ligeramente mayor los fines de semana (2133 vrs. 2025 kcal), como se muestra en el
cuadro No. 14. En los dias durante semana un 25% de las adolescentes tienen un gasto
energético entre 2500 — 3410 kilocalorias y otro 25% entre 1300 — 1800 kilocalorias,
mientras que durante el fin de semana un 25% gasta entre 2500 — 4800 kilocalorias y otro

25% entre 1400 — 1800 kilocalorias aproximadamente.

Existe un gasto aproximado de 100 kilocalorias mas durante el fin de semana, a pesar de
que durante estos dias una mayor parte del tiempo estan en reposo y no ocupa casi nada en
cantidad de energia realizando actividades acostadas y los dias actividades deportivas. Este
mayor gasto durante el fin de semana se debe principalmente a que gastan mayor cantidad
de energia en actividades cotidianas y menor cantidad en actividades que realizan sentadas,
ademas que el gasto utilizado en actividades deportivas no tiene impacto importante en el

gasto energético diario porque lo efectuan muy pocas adolescentes, durante poco tiempo.

El resultado de la prueba t de student, realizada para determinar la existencia de diferencia
significativa entre el gasto semanal y durante el fin de semana, fue de 0.3380, por lo que

se concluye que no hay diferencia estadistica significativa.

Cuadro No. 14

Gasto Energético (kilocalorias) de las Adolescenies
en Dias Habiles y Fines de Semana

Cuartil 1 Cuarlil 2 Cuartil 3 Cuaril 4
Dtias Habiles 1791 2025 2552 3410
Fin de Semana 1769 2133 2453 4830
Gasto Energético Total 1829 2077 2531 3709

Difcrencia estadistica no significativa
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C. Dieta
1. Patrén Alimentario

El patron de consumo alimentario lo conforma los alimentos consumidos por el 30% o mas
de las estudiantes con una frecuencia mayor de 2 veces por semana. En el cuadro No. 15 se
listan 18 alimentos que cumplen con estos criterios, e ha incluido la leche descremada, el

melon vy otras frutas tropicales que presentan una proporcion ligeramente mayor a 29%.

Es importante hacer notar que entre los alimentos del patron alimentario del grupo, se
encuentra las bolsitas de “chucherias” que son consumidas por mas del 70% de las
estudiantes, las gaseosas por el 41.4% y los jugos artificiales por el 36.2%. Productos que

por lo general forman parte de sus refacciones.

Por otra parte, ademés de los productos de consumo popular como es el arroz, frijol, pan y

tortilia, también se encuentran con alta frecuencia de consumo la ensalada cruda, las frutas

y productos lacteos.




Cuadro No. 15

Alimentos Consumidos mas de 2 Veces a la Semana por el 30% o
mas de las Estudiantes y su Contribucién Energética a la Dieta

(n="57)

Alimento Consumo Semanal
3 o mas veces

Contribucién Porcentual a la
Ingesta Energ_ética

% de casos

% de contribucién

Bositas o “Chucherias” 72.4 51
Pan Blanco 66.4 3.5
Arroz Cocido 63.8 45
Jamon 552 1.0
Ensalada Cruda 5.7 1.0
Refrescos Naturales 50.0 3.3
Manzana o Durazno 46.6 1.2
Tomate 46.6 0.5
Queso Fresco o Kraft 44 8 1.2
Leche Entera 43.1 4.0
Gaseosas 41 .4 2.8
Cereales-desayuno c/azdcar 39.7 2.5
Azucar Agregada 39.7 0.6
Frijoles parados o colados 38.0 1.8
Tortillas 37.9 1.7
Jugos Envasados 36.2 2.1
Polio cocido / plancha 345 1.8
Leche Descremada * 293 2.7
Melon y otras frutas tropicales* 29.3 0.6

* Se incluyeron por tener una frecuencia de consumo cercana a 30%

47
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Otros alimentos consumidos por el 30% ¢ mas de las adolescentes, pero menos de 3 veces
por semana se presentan en el cuadro No. 16. I.a amplia gama de estos alimentos muestra lo
diversificado que es la dieta de este grupo de poblacién. Es interesante sefialar que
alimentos consumidos en restaurantes de comida rapida como las papas fritas (consumidas
por el 58.6%), hamburguesas o quesoburguesas (46.5%), pizza (39.6%), pasteles o galletas
de chocolate (37.9%), hamburguesa ¢ sandwich de pollo (32.7%), a pesar de ser
consumidos menos de 3 veces por semana, tienen un aporte importante en la dieta que

oscila 1.5% - 2.6% de la ingesta energética total, debido al contenido de grasa de estas

comidas.

El consumo de carne blanca es frecuente en casi 1a totalidad de las adolescentes, mientras el
de came roja y salchichas o longanizas o chorizos, tienen un consumo menor de 3 veces por
semana, aun asi no dejan de proporcionar un aporte significativo de energia en la dieta de

las adolescentes, siendo consumidas por mas del 40% de las adolescentes.

Verduras como la zanahoria, el brécoli o la coliflor vy las arvejas o las frutas como: el
banano, uva y mango. son consumidas por mas del 30% de las adolescentes, pero menos de

tres veces por semana.



Cuadro No. 16

Alimentos Consumidos menos de 3 Veces a la Semana por ef 30% 0 mas
de las Estudiantes y su Contribucién Energética a la Dieta

(n=257)
Alimento Consumo Semanal Contribucion Porcentual ala

1-2 veces Ingesta Energética

% de casos % de contribucién
Res asada/plancha 63.8 2.2
Pasta con salsa/crema 62.1 0.4
Papas fritas 58.6 1.5
Pollo frito/empanizado 551 1.2
Crema 50.0 0.5
Hamburguesa / quesoburguesa 46.5 1.7
Mayonesa/ mantequilla agregada 45.5 0.4
Panqueques 0 afines ' 46.5 1.3
Zanahoria 448 0.7
Frijoles Volteados 43.1 1.0
Puré de papa 413 0.8
Bréocoli o coliflor 41.3 0.1
Res fritafempanizada 41.3 0.9
Pizza 386 2.2
Banano 396 1.0
Jalea/miellleche condensada 379 0.3
Huevo revuelto / estrellado 37.9 13
Pasteles ¢ galletas de chocolate 37.¢ 26
Caldos 344 1.2
Helado Cremaso 344 0.9
Dulce ¢ golosina 344 0.3
Papa al vapor con mantequilla 344 0.4
Mango 344 0.3
Uva 344 0.2
Hamburguesa / sandwich de pollo 32.7 1.9
Guicoy/guicoyito/perulero/guisquil 32.7 0.2
Aguacate 31 1.5
Salchichaflonganiza/chorizo* 29.3 1.6
Pescado frito/fempanizado* 293 0.8
Chocolate de barra* 29.3 0.8
Gran dia y similares* 293 0.7
Aceite 0 margarina agregada* 293 0.3
Arvejas* 29.3 0.2

* Se incluyeron por ser consumidos por cerca del 30% de las estudiantes
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2. Ingesta Energética

a. Contenido energético de la dieta total y su distribucién segiin estado

nutricional
El contenido energético de la dieta de las estudiantes oscild entre 904 calorias y 4239
calorias, con una mediana de 2097 calorias, como se muestra en el cuadro No. 17, donde se
observa mas del 25% registré tener una dieta deficiente en energia y un 25 % sobrepasa la

ingesta energética recomendada por el INCAP (27).

La ingesta calérica recomendada por el INCAP (27) para este grupo de edad varia entre
1850 — 2400 calorias ya que depende del nivel de actividad fisica y del peso corporal.
Considerando una actividad sedentaria y el peso corporal de las estudiantes, el
requerimiento energético promedio para el grupo, al usar la ecuacién de Schofield y los
multiplos de metabolismo basal propuestos por el INCAP: los requerimientos para el grupo
se estiman aproximadamente 2070 kilocalorias con, una desviacion estandar de 200
kilocalorias. La distribucion de las estudiantes, segin el contenido energético de la dieta, se
presenta en la grafica No. 3, donde se observa que el 21% de las estudiantes tiene una dieta
menor a 1500 calorias, mientras el 20% se situa por encima de 2500 calorias,
encontrandose S casos con un consumo mayor de 3000 calorias. Aproximadamente el 59%

de las adolescentes presenta un consumo energético adecuado para su peso

Grafica No. 3
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El requerimiento energético diario para el grupo es de 2070 kilocalorias con una desviacion
estandar de 200 kilocalorias, oscilando asi entre 1897 — 2297 kilocalorias, por lo que la
ingesta energética promedio de las adolescentes para cada uno de los grupos establecidos,
segun el Indice de Masa Corporal, esta dentro del requerimiento. El contenido energético
promedio de la dieta de las adolescentes que presentaron un peso normal o sobrepeso es de
1986 kilocalorias y 2068 kilocalorias respectivamente, las adolescentes con un bajo peso
registraron la mayor ingesta promedio (2262 kilocalorias), mientras que las adolescentes
clasificadas como obesas registraron la menor ingesta energética (1889 kilocalorias). El
resultado del analisis de varianza realizado con un alfa de 0.05, indica que no existe
diferencia estadisticamente significativa ( 0.2339) entre el contenido energético diario de la

dieta de los 4 grupos clasificados segun el peso corporal.

Cuadro No. 17

Contenido Energético de la Dieta de las Adolescenies,
segun Nivel de Peso Corporal (kcal. diarias)

Numero de Casos Cuarlil 1 Cuartil 2 Cuartii 3 Cuartit 4

Bajo Peso 16 1724 2262 2512 4239
Peso Normal 30 1514 1986 2242 3229
Sobre peso 7 1397 2068 2967 3038

Obesidad 2 1753 1889 2025 2025

Total 58 1534 2097 2444 4239

Difercencia estadistica no significativa
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b. Distribucion de Macronutrientes en la dieta

El INCAP (27) recomienda que después de la infancia, la distribucion porcentual de la dieta
debe ser: entre el 10—~ 14% de la energia total de la dieta derivada de proteina, entre el 20 —
25% de grasas y entre el 60 — 70% de carbohidratos. La contribucién de las grasas,
proteinas y carbohidratos al contenido energético total de la dieta de las adolescentes se
presenta en la grafica No. 4. Se muestra que en promedio los carbohidratos aportan el 52%
de la energia de la dicta, las grasa el 33% y las proteinas el 15%. La cantidad sobrexcedida

en el consumo de  grasas limita el consumo de carbohidrato a 8% menor de lo

recomendado.

Grifica No. 4

Contribucion Porcentual de Carbohidratos,
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¢. Fuentes Energéticas

Los alimentos que proveen mas del 1% de las calorias de la dieta, que a excepcion de la
leche entera los consumen mas del 60% de las adolescentes estudiadas, se listan en el
cuadro No. 18. Entre los alimentos que proporcionan una cantidad significativa de energia
estan las bolsitas o “chucherias” (5.1%), esto se debe a que su consumo es diario por el
38% de las adolescentes y en algunos casos se consumen 2 o més bolsitas al dia; también
se encuentra €l arroz cocido (4.5%), que constituye la guarnicion mas utilizada por las
adolescentes. La leche entera es consumida diariamente por el 33% de las adolescentes y el
pan blanco por el 48%, ya sea en forma de sandwich para el colegio o como acompanante
en las comidas, sustituyendo en muchos casos la tortilla, la cual aporta tan solo el 1.7% de

la dieta en esta poblacion.

Es interesante seflalar que entre los productos de mayor contribucion energética se
encuentren las bebidas (gaseosas, refrescos naturales y jugos artificiales), lo cual refleja su
frecuente y elevado consumo. En cambio el consumo de verduras y frutas es bajo en
frecuencia y en cantidad. La manzana o durazno es el unico alimento natural y no elaborado

dentro de los principales alimentos que son fuente de energia.

Muchos de los alimentos que contribuyen con energia a la dieta, corresponde a productos
que se venden en restaurantes de comida rapida, como las papas fritas, hamburguesa o

quesoburguesa y pizza, aunque estos se consumen 1 - 2 veces por semana.
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Cuadro No. 18

Alimentos que Contribuyen con mas del 1% dei
Contenido Energético de la Dieta

(n=457)
Alimento % Consumidores % dieta
Bositas o Chucherias 84 51
Arroz Cocido 97 4.5
Leche Entera 55 4.0
Pan Blanco 90 3.5
Refrescos Naturales Q0 3.3
Gasensas 86 2.8
Pasteles 0 Galletas 69 258
Cereal con azucar 67 2.5
Pizza 93 2.4
Res Asada/ Cocida 91 2.2
Jugos Envasados 71 2.1
Pollo cocido/ plancha 97 1.8
Frijoles colado / parado 81 1.8
Tortillas 72 1.7
Hamburguesa / quesoburguesa 86 1.7
Chocolate de barra 65 1.7
Salchicha / Longaniza. 71 1.6
Papas fritas 91 1.5
Pangueques y similares &1 1.3
Manzana o Durazno 88 1.3
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3. Ingesta de Proteinas
a. Ingesta de Proteina Total

El contenido de proteinas totales de la dieta, oscila entre 33.7 y 131.1 gramos diarios, con
una mediana de 72.9 gramos, la cual esta por encima de los valores recomendados, como se
muestra en el cuadro No. 19. La ingesta recomendada para el grupo de estudiantes, oscila
entre 55 y 56 gramos diarios. Por lo que menos del 25% de las adolescentes tiene un
consumo menor que el recomendado y aproximadamente el 50% sobrepasa los valores

maximos recomendados.

Cuadro No. 19

Contenido Protéico de la Dieta de las Adolescentes

Cuartif 1 Cuartil2 Cvanil3 Cuaril 4

Proteina Total gramos 53.9 72.9 86.6 131.1
Proteina Animal Porcentaje* 30.6 36.1 447 64.0
Calorias de Proteina Porcentaje™* 13 14 2 15.4 18.7

* En relacion a la proteina total
** En relacion a la ingesta energética total
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Las proteinas aportan el 14.2% de la energia de la dieta (cuadro No. 19), lo cual se
considera apropiado de acuerdo a las recomendaciones del INCAP (27), sin embargo €l

16% de las adolescentes excede esta proporcidon como se muestra en la Grafica No. 3.

Grafica No. 5
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b. Ingesta de Proteina Animal

Se recomienda que la dieta de las adolescentes contenga entre 10 y 20% de proteina animal,
el valor minimo encontrado en las adolescentes estudiadas fue del 18% y el maximo del
64%. Nutricionalmente un elevado consumo de proteina animal tiene repercusiones en la
salud por el alto consumo de grasa saturada que éste conlleva. En la grifica No. 6 se
presenta la distribucion de las estudiantes en 4 categorias, segtin el porcentaje de proteina
animal registrada en la dieta. Se observa que el 12% de las estudiantes consume mas de la
mitad de su ingesta de proteinas en proteina de origen animal. La mayoria de las
adolescentes (64%) se situaron entre 30% — 49%, lo cual sobrexcede el valor recomendado.

Tan solo el 24% de las adolescentes tiene un consumo cercano a los valores recomendados.

Grafica No. 6
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¢. Fuentes de Proteina

La fuente principal de proteina en la dieta de las adolescentes la constituyen alimentos de

origen animal, principalmente pollo, carne de res, leche entera, queso y embutidos. Las

adolescentes estudiadas, casi en su totalidad consumen diariamente, carne roja o bianca. El

fijol, ya sea colado o volteado, el arroz cocido y el pan blanco son las principales fuentes

de proteina vegetal. Las bolsitas o “chucherias” tienen un aporte del 3.9% de la ingesta

proteica, no porque éste sea un alimento fuente importante de proteina, sinc porque este se

consume diariamente y es el alimento que aporta la mayor cantidad de calorias en la dieta.

En el cuadro No.20 se listan los alimentos fuente de proteina que consumen mas del 60% |

de las adolescentes.

Cuadro No. 20

Alimentos que contribuyen con mas del 1% del

Contenido de Proteina en la Dieta

(n=37)

% Contribucion

Alimento % Consumidores de proteina
Polio plancha /homeada/cocida 97 7.9
Res Asada/ Cocida 9N 6.9
Leche Entera 85 5.7
Bolsitas o Chucherias 84 3.9
Pizza 93 38
Res frita/ empanizada 67 37
Pollo frito/ empanizado 76 3.4
Frijo} Colado o parado 81 3.3
Pan Blanco a0 33
Jamén 91 33
Queso fresco o Kraft 90 3.0
Huevo revuelto o estrell. 72 2.5
sandwich de pollo 64 2.5
Hamburguesa / quesohurguesa 86 2.2
Yogourt de fruta 66 1.8
Frijoles Voiteados 81 1.7
Saichicha / Longaniza 7" 1.6
Arroz Cocido 97 1.4
Panqueques y similares 81 1.2
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4. Ingesta de Grasas
a. Ingesta de Grasa Total

El contenido de la grasa total de la dieta informada por las adolescentes fue muy variable,
encontrandose un minimo de 30.2 gramos y un maximo de 150.9 gramos, con una mediana
de 81.9 gramos, como se muestra en el cuadro No. 22. Del total de grasa de la dieta, el
24.5% corresponde a grasa de origen animal, lo que se relaciona al contenido de grasa

saturada y colesterol, como se discute mas adelante.

En relacion al contenido total de energia dietética, las grasas totales contribuyen con el
32.8% (mediana) de las calorias de la dieta, como se observa en el cuadro No. 21, con un
minimo de 20.9% y un maximo de 41.3%. En la grafica No.7 se muestra la contribucién de
grasa al contenido total de energia de la dieta. El INCAP (27), para la region
Centroamericana ha propuesto que esta proporcion no sobrepase un 30%, mejor atn que
este entre 20 — 25%, sin embargo solo el 3% mantiene su consumo entre esos valores y el

72% de los casos se encuentran arriba del 30% que corresponde al nivel maximo aceptado.

Grafica No. 7
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La calidad de las grasas de la dieta también se valora en cuanto a la relaciéon entre los
acidos grasos saturados, monoinsaturados y poliinsaturados que contienen, encontrandose
que el consumo de grasa insaturada de las adolescentes es mas del doble que el de las
saturadas, al respecto se ha recomendadoe que la alimentacion guarde una distribucidon en

partes aproximadamente iguales entre grasas saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas.

Cuadro No. 21
Contenido de Grasa en la Dieta de las Adolescentes

Cuartil 1 Cuartil 2 Cuartil 3 Cuartil 4

Grasa Total gramos 524 81.9 90.0 150.9
Acidos Grasos Saturados gramos 17.7 255 314 50.9

Acidos Grasos Insaturados gramos 28 39.7 50.3 75.7

Acidos Grasos

Monoinsaturados gramos 19.8 28.3 347 52.9
Acidos Grasos Poliinsaturados gramos 8.2 11.4 156 22.8

gramos/

Colesterol 1000 Kcal 86.2 112.6 145.1 232.4
Calorias de |la grasa insaturada Porcentaje 15.5 17.3 18.8 26.1

Calorias de la grasa saturada Porcentaje 9.7 10.8 12.1 16.2
Calorias de la grasa total Paorcentaje 28.7 32.8 354 41.4

b. Fuentes de Grasa

En el cuadro No. 22 se presentan los alimentos que proveen mas del 1% del contenido de
grasa de la dieta de los estudiantes y que son consumidos por mas del 60% de la poblacién.
Obviamente, la mayoria de los alimentos que contribuyen con mas energia, también lo
hacen con grasa, tal es el caso de Jas bolsitas ‘o chucherias, el arroz blanco y la leche entera
son las principales fuente de grasa y esto puede deberse a que se consumen con gran
frecuencia formando parte del patrén de consumo. El aguacate es el alimento que mayor
cantidad de grasa aporta sin ser parte del patrén de ingesta de las adolescentes, porque
aunque lo consuman el 31% de las adolescentes 2 o menos veces por semana, cuando lo
consumen lo hacen en cantidades grandes (entre 2 a | unidad), el cual no es el caso de la
crema la cual es consumida por el 36% de las adolescentes 2 0 menos veces por semana

pero en tan poca cantidad que no da un aporte significativo de grasa en la dieta.
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Alimentos utilizados como grasa agregada, como son la mantequtlla, margarina, aceite o
mayonesa no son fuente importante de grasa en la dieta porque la mayoria de las
adolescentes lo consumen en pocas cantidades y menos de 3 veces por semana. En cambio
alimentos consumidos en restaurantes rapidos, tales como sandwich o hamburguesa de
pollo, pizza, papas fritas, hot-dogs, nachos con queso, hamburguesas o quesoburguesas v
postres como chocolates en barra y helados cremosos, aunque son consumidos menos de 3
veces por semana, se hacen en mayores cantidades, por lo que aportan cantidades
significativas de grasa en la dieta. También lo aportan el polio, carnes de res, queso,

longaniza o salchicha y huevo, que son alimentos usualmente consumidos en casa.

El consumo de galletas de soya o granola se da por el 26% de las adolescentes, 2 o menos
veces por semana. El motivo del consumo de este alimento en la mayoria es por
considerarse un alimento dietético, sin conocer que este aporta el 2.4% de la grasa total de

su dieta.
Cuadro No, 22
Alimentos que contribuyen con mas del 1% del Contenido de Grasa de la Dieta

{n=587)
% Contribucién
Alimento % Consumidores de grasa

Bositas o “Chucherias” 84 8

Arroz Cocido a7 59
Leche Entera 55 5.8
Aguacate 78 4.0
Salchicha ¢ Longan. 71 3.7
Res Asada/ Cocida N 3.5
Pasteles o galletas 68 3.3
Sandwich de pollo 64 3.1
Caldos 67 31
Chocolate de barra 65 2.8
Huevo revuelto / estrellado 72 28
Pizza 83 25
Galletas soya o granocla 62 2.4
Papas fritas 91 2.2
Queso fresco o Kraft 90 2.2
Pollo plancha/horneada/cocida 87 21
Hat-Dog 69 2.0
Nachos con queso 65 1.9
Hamburguesa / quesoburguesa 86 1.9
Polio frito/ empanizado 76 1.7
Panqueques y similares 81 1.7

Helados Cremosos 81 12
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¢. Ingesta de Grasa Saturada

E! contenido de grasa saturada de la dieta se situd entre 9.4 y 50.9 gramos el término medio
fue de 25.5 gramos (cuadro No. 22), que corresponde aproximadamente a un tercio del
contenido total de grasa. El INCAP (27) recomienda que la contribucion de acidos grasos

saturados a la energia de la dieta, no debe sobrepasar el 10% del contenido total de energia.

En la grafica No. 8 se presenta el aporte de.los dcidos grasos saturados al contenido de
energia de la dieta, se observa que solamente en un 29% de las adolescentes los acidos
grasos contribuyen con menos del 10% de la energia total. En cambio en un  22%, el
aporte es mayor del 12%, el resto (49%) se situa entre 10 y 12%, una proporcion que
podria considerarse aceptable. El contenido alto de grasa saturada en la dieta se asocia al

alto consumo de alimentos de origen antmal.

Grafica No. 8
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d. Ingesta de Grasa Insaturada

El contenido de la dieta en grasa insaturada oscila entre 28 y 50.3 gramos con una mediana
de 39.7 gramos (cuadro No.22). La mediana de ingesta de grasa monoinsaturada es de
28.3 gramos y de grasa poliinsaturadas es de 11.4 gramos, observandose que el consumo
de grasas monoinstaruradas duplica el consumo de las grasas poliinsaturadas, cuando se

recomieda un consumo en proporciones similares.

La ingesta de grasa de tipo insaturada es elevada consecuente al elevado consumo de grasa
total. No existen casos que presente deficiencia en el consumo de acidos grasos
insaturados. Todos los casos se encuentran por encima del 10% de la ingesta calorica total
diaria. En la grafica No. 9, muestra que el 5% de los casos estan entre 10% - 13%, el 61%

de los casos se encuentra entre 14% - 17% vy el 34% entre 18 — 26%.

Grifica No, 9
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¢. Ingesta de Colesterol

El INCAP (27) recomienda que el consumo de colesterol no pase de 100 mg. por 1000
kilocalorias. En la dieta de las adolescentes los valores registrados oscilaron entre 50 a 232
mg, con una mediana de 113 mg. Comeo puede observarse en la grafica No.10, solamente
un 31% de las adolescentes la dieta mostré un contenido de colesterol menor de
100mg/1000 kilocalorias, por el contrario, mas del 44% tenian valores superiores a 120mg /

1000 kilocalorias lo que es un factor de riesgo para padecer enfermedades cardiovasculares.

Grafica No. 10
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El consumo de colesterol tiene su mayor fuente en el consumo de huevo, este aporta el
21.5% de la ingesta de colesterol diaria el cual estd muy por encima de la cantidad de
colesterol que aportan el polio o la carne; lo que se debe mas al contenido de colesterol del
mismo, que a la frecuencia de consume. Tanto el pollo como la carne aportan la mayor
cantidad de colesterol por el contenido que ellas contienen en si, que por las preparaciones
de las mismas. Las carnes que aportan mayor cantidad de colesterol a la dieta son las

cocidas, asadas, a la plancha y no las que llevan grasa agregada, por su frecuencia de
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consumo. Las preparaciones de polio y came que conllevan grasa aportan menor cantidad
de colesterol a la dieta porque se consumen con menos frecuencia que el pollo o la carne de

res preparadas sin grasa,

La leche es un alimento importante en el aporte de colesterol ya que esta sé consume entera
y es un alimento que esta dentro del patron de ingesta de la adolescentes. El resto de
alimentos que conforman la lista son alimentos que se consumen en restaurantes de comida
rapida o postres como helados cremosos o pasteles y galletas, los cuales requieren para su
preparacion cantidades elevadas de grasa. A continuacion en el cuadro No. 23 se listan los

principales alimentos fuente de colesterol en la dieta de las adolescentes.

Cuadro No. 23

Alimentos que contribuyen més del 1% del
Contenido de Colesterol de la Dieta

(N=57)
% Contribucién
Alimento % Consumidores de Colesterol

Huevo revueito o estreli, 72 215
Pofto plancha/homeada/cocida 97 86
Res Asada/ Cocida 91 7.3
Leche Entera 55 7.2
Panqueques y similares 81 4.4
Pollo frito/ empanizado 76 35
Res frita/ empanizada &7 3.3
Jamoén 91 3.0
Salchicha / Longaniza 71 24
Hamburguesa fsandwich de pollo 64 2.1

Hot - dog 69 1.9
Pizza 93 1.7
Hamburguesa / quesoburguesa 86 1.6
Pasteles 0 Galletas 69 1.6

Helados Cremosos 81 1.4
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5. Ingesta de Fibra Dietética

a. Ingesta de Fibra

EI INCAP (27) recomienda que el contenido de fibra dietética en la alimentacion sea por lo
menos de 8 — 10 gramos por 1000 calorias. En las dietas de las adolescentes se encontro
que el contenido varié de 5 gramos a 28 gramos, con una mediana de 10 gramos que se
considera apropiado. En la grafica No. 11 se muestra que el 41% de las adolescentes
mantienen un consumo adecuado de fibra, mientras 26% de los casos reportaron una

ingesta menor de 8 gramos y el 33% report6 una ingesta mayor de 10 gramos.

Griafica No. 11
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b. Fuentes de Fibra

En el cuadro No. 24 se presentan los alimentos que aportan la mayor cantidad de fibra de la
dieta. Los frijoles, el pan blanco y las tortillas son fuente importante de fibra porque se
consumen con mayor frecuencia y en mayor cantidad. La manzana, la ensalada cruda vy el
tomate aportan fibra en la dieta por su frecuencia de consumo y su contenido. Algunas
frutas y verduras (zanahoria, aguacate, banano) aparecen como fuente de fibra por su alto

contenido, aun cuando su consumo no sea muy frecuente.

Cuadro No. 24

Alimentos que contribuyen mas del 1% del
Contenido de Fibra de la Dieta

(n=57)
% Contribucion
Alimento % Consumidores de Fibra
Frijol Colado o parado 81 7.9
Ensalada Cruda 90 6.8
Frijoles Volteados 81 58
Manzana o Durazno a8 5.1
Bolsitas o Chucherias 85 4.6
Jugos Empacados 64 4.5
Aguacate 78 4.4
Zanahoria 78 4.1
Tortillas 72 3.8
Pan Blanco a0 3.1
Tomate 79 25
Banano 82 2.4
Chocolate en Bamra 65 1.9
Papas Fritas 91 1.7
Puré de Papa 97 1.8

Pasteles o Galletas 69 1.5
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D. Relacion entre el IMC, ingesta energética y gasto energético

En la grafica No. 12 se observa la relacion entre el contenido energético de la dieta y €l
gasto energético, segun el estado nutricional de las adolescentes. En ella se observan dos
tendencias, por una parte el gasto energético aumenta conforme mejora el estado
nutricional, encontrandose el nivel mas alto en las situaciones de sobrepeso; existiendo
diferencia estadisticamente significativa (analisis de varianza de 0.001) en el gasto

energético, segun el estado nutricional.

Por otro lado, con menor intensidad, se observa una ligera tendencia a reducir el contenido
energeético de la dieta conforme aumenta el peso corporal. Aunque no exista diferencia
significativa (analisis de varianza 0.2339) en la ingesta energética de la dieta de las

adolescentes, segun su estado nutricional, es importante hacer notar la tendencia.

Griafica No. 12

Consumo Energético de la Dieta y Gasto Energético,
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En el cuadd No. 25 se observa la frecuencia de adolescentes, clasificadas segun su
ingesta y gastoenergético. Solamente 12 (22%) de las 57 adolescentes evaluadas,
presentan una ingesta energética parecida a su gasto energético, 23 (40%) casos
reportaron tener un gasto mayor que su ingesta y 22 (38%) una ingesta mayor que
su gasto. Ademas, 14 de los casos presentaron una relacion extremista entre gasto e

ingesta, donde el gasto es alto y la ingesta baja o viceversa.

Cuadro No. 25

Relacion entre energia dietética y gasto energético,
de las adolescentes estudiadas

Gasto energético

Bajo Medio Alto Total

[+ .
B Bajo 3 8 7 18
o
©
3 Medio 8 3 8 19
5
1)
5 Alto 7 7 6 20

Total 18 18 21 57







VIL. DISCUSION

El grupo de adolescentes participantes en el estudio muestra una estatura ligeramente
superior al promedio para las adolescentes guatemaltecas, posiblemente porque han
recibido una alimentacion adecuada y su salud ha sido atendida apropiadamente. En cuanto
al peso corporal en promedio es adecuado para la talla promedio, segiin los valores

estimados por la NCHS.

En el estudio se encontré que el requerimiento energético estimado para el grupo es de
2070 kilocalorias con una desviacion estandar de 200 kilocalorias, el cual fue calculado a
partir de la ecuacion de Shofield para obtener el metabolismo basal, multiplicado por el
factor de actividad fisica propuesto por el INCAP. Categorizandose asi, la ingesta
energética entre 1800 — 2200 kilocalorias como un consumo medio de energia para las
adolescentes estudiadas. Asi mismo, la ingesta calorica menor de 1800 kilocalorias y mayor
de 2200 kilocalorias fueron consideradas baja (deficiente) o alta respectivamente. La
ingesta energética promedio estimada en el estudio de la dieta es de 2097 kilocalorias,
mientras el gasto energético promedio calculado por el registro de actividad fisica es de
2077 kilocalorias. Estos valores reflejan, en la mayor parte de las adolescentes (54%), un
estado nutricional normal, obstante, una proporcion significativa presenta valores de
sobrepeso (17%) o bajo peso (29%), lo cual refleja problemas actuales en el estilo de vida
en un numero de estudiantes que no se manifiesta al analizar solamente los valores

promedios.

El hecho que existan adolescentes con up Indice de Masa Corporal deficiente, presume la
incidencia de problemas alimentarios tales como bulimia y/o anorexia o restricciones
alimentarias voluntarias o ya sea falta de interés o conocimiento por partes de las
adolescentes acerca de nutricion, ya que las adolescentes en su totalidad disponen de
recursos para alimentarse adecuadamente. Por otro lado, dado 1a disponibilidad y acceso
econdmico a los alimentos y en especial a los alimentos procesados, de alto contenido

energetico, apetecibles y de consumo atrayente para las adolescentes, se observa un alto
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porcentaje de casos con sobrepeso y obesidad (17%), caracterizado por habitos alimentarios

inadecuados y sedentarismo.

La tendencia encontrada sobre el aumento en el gasto energético, conforme aumenta et
indice de masa corporal, puede deberse a que es mayor el gasto al mover mayor peso ¥ no
necesariamente sea el resultado de la actividad fisica realizada por las adolescentes. Por
otra parte, no se encontro tendencia al relacionar la ingesta energética y el estado
nutricional, las adolescentes con bajo peso informaron una ingesta energética ligeramente
mayor que las que se encuentran con sobre peso, quiza por el deseo de ocultar posibles

desordenes alimentarios.

El estado nutricional se determiné con base a medidas antropométricas, utilizando el IMC,
el cual se considera como un indice confiable para determinar el estado nutricional actual
de las adolescentes. No obstante, no identifica deficiencias de micronutrientes o valores
bioquimicos alterados, que a la vez son componentes que pueden confirmar un diagnéstico

nutricional o el efecto de los alimentos en el organismo.

La actividad fisica desarrollada por las adolescentes, se reduce a actividades que hacen
sentadas y acostadas, en menor escala a tareas cotidianas, mientras que el tiempo dedicado
al deporte es casi nulo, por lo que podria decirse que el grupo de adolescentes estudiado
tiene un estilo de vida sedentario. A pesar de que los colegios cuentan con equipos de
diferentes deportes, la mayor parte de las adolescentes resumen su actividad fisica al
gjercicio realizado durante el periodo de educacion fisica. Obviamente, esta situacion

repercute en su condicidon nutncional actual y representa un riesgo para su salud futura.

A pesar de las diferencias encontradas en el patron de actividad, entre los dias habiles y los
fines de semana, no se encontrd diferencia significativa en el gasto de energia (kcal) de las
adolescentes. En los fines de semana el gasto aumenta levemente debido a que se duplica el
tiempo dedicado a actividades cotidianas, reduciéndose el tiempo dedicado a actividades en

posicion sentada.
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La dieta informada por las adolescentes, representa un patrén alimentario muy diversificado
y llama ]a atencion que alimentos de muy bajo valor nutricional estdn a la par de otros
alimentos de importancia nutricional como productos animales, frutas y hortalizas. Es
interesante observar que dentro del patrén, las bebidas (gaseosas, jugos naturales y
envasados) juegan un papel importante, en cuanto al aporte energético que estas

proporcionan a la dieta.

Mas del 50% de las adolescentes informaron una dieta con un aporte calérico que se sitia
entre los valores recomendados, sin embargo, en cuanto a la calidad de la misma, se
observa que la mayor parte de las calorias de la dieta provienen de productos no apropiados
(gaseosas y chucherias) que proveen “calorias vacias”, llamadas asi porque aportan
calorias, pero no aportan nutrientes, especialmente micronutrientes. A la vez es una dieta
con tendencia a un alto consumo de proteinas animales, grasas, azocares refinadas
(especialmente en bebidas, cereales y azlicar agregada) y un consumo relativamente bajo

de frutas y vegetales.

El contenido de proteina de la dieta de las adolescentes provee un elevado aporte energético
(> 12% de la energia total), lo que se debe a que alimentos como leche, queso, pollo,
jamén, arroz y frijoles lo consumen la mayoria casi diariamente, ademds alimentos como
camme de res, huevo, embutidos, tortilla, comida rapida la consumen varias veces a la
semana. Dietas con alto contenido de proteina representa o constituye una fuente
economicamente cara de energia, especialmente si en su mayoria es de origen animal. Las
principales fuentes de proteina vegetal es el pan, tortilla, arroz vy frijol, sin embargo el
consumo de leguminosas es limitado, por lo que las mezclas vegetales no son una fuente

importante de proteina.

Lo diversificado de la dieta favorece que varios alimentos provean fibra dietética, de
manera que el 74% de las adolescentes mostraron un consumo de fibra superior a los 8
gramos por 1000 Kcal. de ingesta. No obstante, no se puede afirmar que las adolescentes
Henen su requerimiento de fibra todos los dias, ya que puede variar e¢! consumo de

alimentos fuente de la misma.
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La dieta indicada por las adolescentes tienen un alto contenido de grasa, proveniente
principalmente de los alimentos y no de grasa agregada. El alto contenido de grasa hace que
ésta contribuya en mas del 30% a la ingesta total de energia de la dieta en la mayoria (72%)
de las estudiantes. Por otra parte, el contenido de grasa insaturada y saturada estd por

encima de la cantidad recomendada y su relacion es de 2:1, cuando se sugiere que sea

similar.

El elevado contenido de grasa saturada en la dieta se debe al consumo frecuente de pizza,
papas fritas, hamburguesas, galletas y pasteles, pues el consumo de carnes, arroz y pastas
las prefieren en preparaciones cocidas, asadas, hormeadas o a la plancha. Probablemente se
evite el consumo de grasa agregada por conciencia sobre el aporte de grasa de los mismos y
lo perjudicial que puede ser para la salud o para mantener el peso, sin saber que alimentos
chatarra o postres también aportan cantidades importantes de grasa. En contenido de
colesterol de la dieta es alto en el 44% de las estudiantes. Entre las principales fuente de
colesterol esta el huevo, leche entera, pollo, embutidos, alimentos chatarra, postres y los

alimentos que se consumen en restaurante de comida rapida.

El consumo de grasa total en proporciones mayores que las recomendadas, acompafiado de
un consumo alto de grasa saturada y colesterol, un consumo de verduras y frutas
disminuido y una vida sedentaria, son factores que aumentan el riesge de presentar
niveles de lipidos sanguineos alterados y consecuentemente de enfermedades

cardiovasculares en afios posteriores.

Debe de tomarse en cuenta que los datos dietéticos no provienen de mediciones directas de
la ingesta, sino del registro de frecuencia de consumo, proporcionado por las mismas
estudiantes, por lo que los resultados pueden estar sesgados por la veracidad de las
respuestas. Situacion que se encuentra en todos los estudios de dieta, por lo que se toman
como una aproximacion a la realidad. Por el nivel socioecondémico de las adolescentes, es
probable que el desperdicio sea alto, situacion que mide el método usado que tiende a

sobreestimar. No obstante, aun cuando los valores no sean exactos, si reflejan el patrén



5

alimentario de las adolescentes de este nivel socioecondémico. Por otra parte, las respuestas
de cualquier estudio son mfluidas por la edad de los sujetos, mas aun en el estudio de la

dieta en la adolescencia donde las apariencias son importantes y el temor a ser criticadas es

grande.

Los formularios usados tanto para la dieta como para el registro de actividad fisica, fueron
probados en sujetos similares a los del estudio, para determinar su comprension y
aplicabilidad; sin embargo, no han sido validados mediante una investigacion mas
profunda. Por lo tanto este estudio constituye realmente el ensayo de una metodologia para
el andlisis de la relacion de gasto energético con la ingesta y el estado nutricional, que
permitié determinar el patroén alimentario del grupo de adolescentes estudiado, asi mismo

de su patrén de actividad fisica.

Los resultados son indicativos de la necesidad que tiene el grupo de disponer de mayor
orientacidn para hacer un mejor uso de los alimentos a su alcance, asi también de la
urgencia de promover actividades deportivas que mejoren no sélo su situacién fisica actual,
sino sobretodo formen parte de su estilo de vida para evitarles problemas cronicos de salud

en su vida adulta.
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VIII. CONCLUSIONES

El patron alimentario de las adolescentes es muy diversificado; incluye tanto alimentos
chatarra (gaseosas, bolsitas y “chucherias™) que aportan gran parte de la energia y de la
grasa total de la dieta, como alimentos con alto contenido nutricional. Ademas, es frecuente

(2 veces /semana) el consumo de “comidas rapidas”.

El consumo de bebidas es bastante elevado (gaseosas, refrescos naturales y los refrescos
envasados) por lo que estos productos aportan una cantidad importante de calorias en la

dieta de las adolescentes.

Las adolescentes mostraron preferencia por preparaciones de alimentos que no incluyen
grasa agregada (cocidas, horneadas, a la plancha); probablemente se deba a que conocen el
dafio que un alto consumo de grasa puede provocar en la salud, o lo hacen para mantener el

peso corporal, como también querer aparentar el consumo de una dieta saludable.

A pesar de lo anterior, la grasa total de la dieta aporta mds del 30% del contenido
energético total, consecuentemente el contenido de colesterol, grasa saturada e insaturada

esta por encima de los valores recomendados. Este alto contenido de grasas se debe en

gran parte a los snacks o refacciones.

Por otra parte, el contenido de grasa insaturada y saturada estimado en la dieta informada

por las adolescentes tiene una relacion de 2:1, relacion que se esperaria fuera de 1:1.

E] contenido de proteina total de la dieta de las adolescentes aporta mas del 12% de la
ingesta energética total. Ademas el 18% de las proteinas de la dieta son de origen animal, lo

que produce un encarecimiento de la energia dietética derivada de proteinas.

El consumo de una dieta diversificada proporciona, a la mayoria de las adolescentes

(76%), una ingesta de fibra dietética superior a los valores minimos recomendados.
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8.

10.

1t

12.

Las adolescentes estudiadas permanecen, mas del 70% de su tiempo diario, acostadas,
sentadas o paradas, por lo que la mayor parte de su gasto energético es utilizado en
actividades sedentarias; muy pocas hacen deporte, por lo que en general el grupo se

considera sedentarto.

Los resultados del Indice de Masa Corporal reflejan que la mayor parte de las adolescentes
tiene un estado nutricional normal, no obstante el 29% presenta un estado nutricional

deficiente y un 17% son consideradas en sobrepeso u obesidad.

Los valores promedio de la ingesta energética diaria (2097 kilocalorias) y del gasto
energético diario (2077 kilocalorias) de las adolescentes estudiadas son muy similares, lo
que se refleja en el estado nutricional normal encontrado en el 54% de las adolescentes;

pero el resto de adolescentes presenta valores extremos, casos en los que se debe poner

especial atencion.

Los hallazgos del estudio demuestran en las adolescentes: una dieta rica en grasa, vida
sedentaria y también la presencia de sobre peso u obesidad, lo que hace ver que se trata de
un grupo con alto riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles en afios

postertores, si no se aplican medidas preventivas oportunas.

Los formularios utilizados para el estudio de la dieta y actividad fisica, fueron evaluados
en cuanto a su comprension y aplicabilidad, pero no han sido validados para ser aplicados
con este tipo de poblacion, por lo que los resuitados obtenidos solo permiten visualizar las

tendencias en los habitos alimentarios y en el patron de actividad de las adolescentes.

. El presente estudio constituye un ensayo, donde se aplicd un procedimiento para evaluar y

determinrar habitos alimentarios en adolescentes, gasto energético vy su relacion con el
estado nutricional. Los resultados metodoldgicos obtenidos hacen ver la factibilidad de

llevar a cabo este tipo de estudios aplicando el procedimiento utilizado.



IX. RECOMENDACIONES

Establecer un programa de Promocién de la Salud con énfasis en la Educacion
Alimentario - Nutricional para las adolescentes y padres de familia como parte de

las actividades de los colegios.

Promover el establecimiento de normas sobre el tipo de productos alimenticios que
expenden las tiendas escolares, a fin de que contribuyan a los buenos habitos

alimentanos de las adolescentes.

Organizar dentro del colegio, actividades donde se promueva el consumo de
alimentos nutritivos, como por ejemplo: asignar un “dia nutritivo”al mes donde se
realicen ventas de alimentos de alto valor nutritivo, organizar actividades de
mvestigacion con temas de interés afines a la nutricion y alimentacion, e incluir o

fortalecer el contenido nutricional entre las diversas materias.

Organizar actividades escolares donde se estimule la participacion de las
adolescentes en actividades deportivas intraescolares (durante la clase de educacion
fisica, mafianas deportivas) y extraescolares (entreno de equipos deportivos),

acompafiadas de orientacion en aspectos de salud y alimentaria nutricional.

Estimular a los padres para que motiven a e involucren sus hijos en actividades

deportivas fuera del colegio.

Validar el formulario de frecuencia de consumo semicuantitativo utilizado en las
adolescentes de nivel socicecondmico alto, con un meétodo de medicion de la

ingesta real.

Utilizar de preferencia la entrevista para el registro de datos en vez de autorregistro

para reducir los sesgos y agilizar el proceso de tabulacion.
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8. Se recomienda la continuidad de este tipo de estudios en otros grupos de adolescentes o en
nifios, con el proposito de aumentar el conocimiento sobre las tendencias alimentarias de
los mismos y asi poder disponer de mas elementos de juicio para realizar programas que
fortalezcan  estilos de vida apropiados y contribuyan a reducir la incidencia de

enfermedades crénicas no transmisibles en la edad adulta.
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GUIA DE DISCUSION DE GRUPO FOCAL CON ADOLESCENTES DE SEXO
FEMENINO DE 13 - 15 ANOS DE EDAD, PARA DETERMINAR LOS
ALIMENTOS QUE CONFORMAN EL PATRON DE ALIMENTACION

INTRODUCCION
BIENVENIDA Y PRESENTACIONES

e Agradecimientos por participar
e Presentacion de] moderador
e Presentacion de las participantes

PROPOSITO DE LA REUNION

o Conocer los alimentos y preparaciones que forman parte de su alimentacion
usual o regular.

e Conocer ¢l patron de comidas diarias (tiempos de comida, horarios, lugares de
comida).

e Conocer la forma de expresar las cantidades de comida.

o Conocer sus alimentos predilectos y los alimentos que les desagradan y sus
razones.

e Conocer los factores que influyen o rigen su alimentacion.

¢ Conocer los comentarios tanto positivos como negativos sobre el tema.

PROCEDIMIENTO Y REGLAS DE LA DISCUSION

Explicacion del procedimiento de grupos focales.

Explicacion del uso de la grabadora.

Las participantes deben saber que no existen respuestas “buenas “ o “malas”.

Las participantes tienen la libertad de decir lo que creen o piensan y discutir

algin tema en el que no estén de acuerdo.

e Las participantes no necesttaran que se les de la palabra, pero deben de hablar en
orden.

e Todos los alimentos mencionados a continuaciébn deberan ser descritos

especificamente acerca de su contenido, marca o preparacion.

Hora de inicio:
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PREGUNTAS PARA LA DISCUSION

o)
.

R N A

=

PN W~

9.

10.
11.
12.

13.

14.
15.
I6.
17.
18.

19.

20.
21

Patron de Alimentacion

¢, Cuantas comidas hacen regularmente?

¢ Qué alimentos incluyen en la mafiana?

¢, Qué alimentos incluyen al medio dia?

., Qué alimentos incluyen en la noche ?

¢, Qué alimentos incluyen enrefacciones o snacks en Jla casa?

¢, Qué alimentos incluyen en refacciones o snacks en el colegio?

¢, Qué restaurantes frecuentan?

¢, Qué alimentos o menus de los restaurantes mencionados prefieren?

Factores que condicionan la alimentacion

¢, Qué tiempos de comida tienen habito de hacer?

Los tiempos que se saltean ;, Por qué no los hacen?

;, Qué tiempos de comida hacen en su casa?

i, Suele comer la familia reunida?

Si hay respuestas negativas: ;Por qué no?

¢, Suelen comer afuera con su grupo de amigos?

¢ A qué tipo de restaurante suelen frecuentar?
¢, Cuentan con dinero frecuentemente con el que compran alimentos en el colegio o
lugares fuera?
& Qué tipo de alimentos suelen comprar en el colegio?
¢ Quién compra los alimentos en su casa?
¢, Cuidan su alimentacion?
¢, Con gué proposito?
¢, En su grupo de amigas suele hacerse dietas o se rigen ciertos comportamientos ante fa
comida?
¢, Cuales?
¢ Suelen seguir algun tipo de dieta o restriccion alimentaria?
¢, Qué alimentos considera usted que estan de moda y por qué?
¢, Qué alimentos considera usted no son benéficos para la salud y por qué?
¢, Creen que sus habitos y preferencias alimentarias actuales son diferentes a los que
tenian durante su nifiez?

Si es positiva ;, De qué manera y por qué?
¢, Han recibido algin tipo de orientacion sobre alimentacion y nutricion?
Si es positiva ; Donde y qué temas?

Hora de finalizacion :







Anexo 2: Formulario No. 1  Frecuencia de Consumo Semicuantitative”
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Estudio de Evaluacién de Habitos Alimentarios de Adolescentes
y su relacién con el estado nutricional
Formulario No. 1: Frecuencia de Consumo de Alimentos

Nombre: D
Caso No.

Colegio:

Fecha de Nacimiento: / / Fechia de encuesta : / !

Instrucciones: Indicar la frecuencia de consumo de cada uno de los alimentes de la lista, durante los
ultimos 3 meses.Si la frecuencia de consumo del alimento es “Nunca o rara “vez o “Diario”, indicario
con una X. Si la frecuencia de consumo es semanal o nensual (“Dias a la semana”o “Dias al mes™),
indicarlo numéricamente Ademas, indicar la cantidad de alimento total que consume durante el dia {en
la ultima columna), con base a la porcién determinada para cada alimento.

COb. Alimento Nunca v Diurio | Diasafa | Dias Porcién Porciones
TArAY veces | scmana | al mes ] totales a) dia
Cerenles T R D RSP Rt Ey s BT SR RO
i Panqueques, Waffles,
French Toast 1 unidad e
2 Platano cocido o en
gloria { unidad e
3 Plaano frie
1 unidad e
4 Pasta con salsa 0 con
crema flustracién 1 | .
5 Lasagna
Musiracion2 | .
6 Arroz cocido
(blanco o von verdura ) lustracién 3 | __ _
7 Croquetas d¢ arroz
. t Unidad e
8 ~ Arroz refrito
Hustracion3 | _ . __
.9 Puré de papa
flustracion 4 | _ .
10 Papa al vapor ¢/
mantequilla N 1 unidad .
11 Frijoles colados ¢ N
parados (sin ¢ con pova ~ Ilustracién 6 .
) - T
i2 Frijoles Volleados

Husiracidn 7

13 Leguminosas (Garbanzos,
lenigjax, habas ) ' Cuchara #3

14 Pan blanco (rodaja,

frances, desabrido) | Unidad

is Pan dulce

§ Unidad .
16 Pan integral

1 Unidad e
17 Tortiflas

1 Unidad e
18 Mosh 0 avena

{tustrucioén 3




¥ 1a7a

COD. Alimento Nunca o Dizrio | Diasala | Dias Porcibn | Porciones_
FALdS vECEA scmana | al mes totules al dia
1y Cercal de desayuno
(Froot | .oups, Zucaritas, [ taza et
Choco Krispis) o 1 cajita
20 Cereal de desayuno
{Spocinl K, Comn Flakes laza -
o | cajila
21 Cereal de desayuno
{Gran Dia. ]HU_J!. —_—— — —
Raiain Bran. komplelc ol C:I_]ilﬂ
AH bran, Benana Nul
Crunch}
Licteos y huevos
22 & Consuma de leche o
lacteos (sin inchuir 12
crema} 7 i
23 Leche entera
llustracion 8 1 __ . __
34 Leche descremada
Hustracion 8 | _ . __
28 Yogourt dc fruta
1 vasito e
20 Queso crana h 1
Cuchoraé#2 | .
27 Queso Collage B
Cuchara #2 | _ .
28 Queso fresco, krafi
[ rodaja —
29 Cheese wiv,
Cucharas#2 | _ .
in Hueve cocido o tibio
| Unidad e
K Huevo revuelio o
estreliado 1 Unidad —
Verduras
32 [ Consumo de verduras
en cualquier
- preparacién?
33 Zanahona
I Unidad e
34 Guicoy, guicoyitos,
guisquil o perulero “itaza ——
35 Acclga, bledo,
espinaca, berro.chiplin 1 taza e
30 Brécohi o coliflor
Tlustracion 9 | __ _ .
37 Ejotes
Nustracién 10] .
33 Arvejas
llustrcion 11 _ __ .
39 Camole o Yuca
Vo taza — e
4t Tomate
‘4 laza e
41 Ensalada cruda

91
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COD. Alimento Nunca o Diario *| Diasala | Disns Porcita Porciones
Iaras veces scmana | al mes totales al dia
42 Ensalada cocida
Yataza - e
Frutas
43 (Consumode frutas en
cualquier preparacién?
44 Banano
tunidad | __ __.__ __
45 Mango
1 unidad o
46 Manzana o Durazno
1 unidad e
47 Melén, Papaya, Pifia
Rustracién 11 | _ __ . __
43 Uvas 10 ynidades
49 Cirucla 1 unidad
50 Pera
1 unidad e e
51 Cocktail de fnrtas
¥ taza o
52 Pasas o cinuelas
I cajita e
Carnes
53 ¢Consumo de came
: roja o blanca en
cualguier preparacién 7
54 Pollo a la plancha,
asado, homeado o ¢n Hustracién 13 | __ __.__ __
salsalroja, verde, af?,
barbacos )
55 Pollo frito,
empanizado o con salsa Dustracién 13 | _ . __ __
de crema
56 jCarncderesasada ala
guisada u horneada
57 Carne d¢ res refrits o
empanizada (Tortitas Bustracién 14 | _ _ . _ __
carne, Filot Mignon, en
cremaL)
58 Jamon
! rodaja e
59 Salchicha, longaniza,
chorizo 1 Unidad e e
60 Cerdo
llustracién 14 | . __
61 Pescado frito o
empanizado Mustracién 14 | _ . _
62 Pescado cocido o ¢n
caldo Tustracidn 14
Azficares
63 Azicar agregada
{00 s¢ inchaye [a agregada al

[




Porciép

COD. Alimento Nuncao | Diario | Diasaila | Diss Porciones
: FaTRS VEces scmana | al mes totales al dis
64 Jalea, Miel gbej
Map[c,l.aechfs. Cuchara # |
condensada
Grasay
65 ¢ Consumo de
Mayanesa, mantequilla,
aceite, crema agregada
a los alimentos ?
66 Mayonesa,
Mantequilla agregada Cuchara#1 | _ _ ._ __
o7 Accite,
Margarina agregada Cuchara#1 { __ _ .
68 Crema
Cochara #1 | _ _ .
69 Aguacate
’ 1Unidad | _ _ . __
Micelanea
70 ¢Consumo de postre y
alimentos chatarra?
71 Hot-dog
1 Unidad — e
72 Helados cremosos
1 bola — v
73 Gelatina
Hostracién 18 | __ _ .
74 Flan o pudin
i Nostracién 13 | __ _ .
75 Chocolate de barra
1 Unidad —_—— e
76 Gaseosas
1 vaso —
-7 Jugos empacados
: (Ken's, Del fntad, Jomex, 1vasoo e
Wazs) 1 cajita
.78 Jugos Artificiales
(Tampico, Del sol, Tang 0 1 vaso e
de colormtc)
79 Refrescos naturales
(lmonada, neranjads, Rosa 1 vaso .
de Jarice, Rabinal) —_—
80 Dulce o golosinas
1 unidad e
81 Bolsitas o chucher{as
1 boisita e
82 Pasieles 0 galletas de . 1 paquete o
chocolate 0 cremosas Dustracién 2 | _ _ . __
83 Galictas de soya o
afrecho o barras de 1 paquete e
granoia
84 Galletas de soda
1 paquete —
g5 Aderezos cremososg
(Rech, Mit ilas) Cuchara#2 | _ _ . _ _
86 Sopa de Crema
1taza — e




COD. Alimento Nuacao | Diario-] Diasatls | Diss Porcibn Porclones
87
88
89 -
90 Croqustas de polic
1 Unidad —_— e —
9l Hamburguesa o 1 Unidad
sanwich de pollo e —
92 Papas fritas
Nustracién 16 1 _ . __
9 Sundae o batido
1 vaso e —
) mediano
9% Nachos ¢/ queso
1 taza e
95 Fajitas de pollo o res -
1 unidad e —
96 Pizza de jamdn y queso :
1 pedazo e —
Indicar con un 1 si su respuesta es S1 y con un 2 s su respuesta ¢s NO. Contestar todas las ajternativas.
1. ¢{ Qué clase de grasa usa en su casa para cocinar los alimentos ?
l.  margarina _

2. Actite Vegetal

3. Manteca Vegetal

4, Mnanteca de cendo

5. Spray

2. +, Qué tipos de alimenilos “ bejos en grasa™ consume usted ?
1. Mantequillas o margarinas

2, Mayonesas [
3. Aderezos

Indicar en ¢l espacio £l niimero de 12 Tespuesta que desea
3 Cuinds come pollo, (Lo come con la piel?

1. Nunca o s veces

2. Algunas veces ) .

3. Siempre o ls mayoria de veces -

4 | ;Cuindo come carne, ;La come con grasa visible (gordo)?
1. Nunca oraras veces

2. Algunas veces

3. Siempre o la meyoria de veces

] ¢ Come sus verduras fritas o con margarina ?
1. Nunca oraras veces

2. Algunas veces

3. Sicmpre o 1a mayoria de veces

6 . Lc agrega mas sal a su comida ya preparada ?
1. Nunca o raras veces

2. Algunas veces

3 Siempre o lu mayoria de veces ——




Anexo 3: Formulario No. 2 “ Autorregistro de Actividad Fisica Diaria”



ESTUDIO SOBRE LA EVALUACION DE HABITOS ALIMENTARIOS DE ADOLESCENTES ¥ SU
*  RELACION CON EL ESTADO NUTRICIONAL
FORMULARIO 2 - AUTOREGISTRO DE ACTIVIDAD FiSICA Y MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

Nombre: Fecha de nacimiente: ___ / _ + __ Caso: [-__l
Coiegio: Fechadeencuesta:: ___ / _ J
Peso: Ibs. Talla: __ . __ __m
Instrucciones:
Hora | Lunes | Martes | Miércoies | Jueves | Viemes | Sibado | Domingo | | Ef Tecuadro representa el tiempo de una
. semana, dividide en cuadriculas de
5:00 a.m. media hora.
5:30a.m. En cada casilla escribe el cbdigo de la
6:00 a.m. actividad que realizas a esa hora. cada
B30 am dia. Si en el peiiodo correspondiente a
—— una media hora realizas mas de una
7:00 a.m. actividad, anota la que mas tiempo le
7:30 a.m. ocupa. Si realizas una actividad por mas
8:00 a.m. - de una hora, indicalo como se muestra
8:30 a.m. en el ejemplo en la parte posterior del
9:00 a.m. farmnlarin
g:30a.m.
10:00 a.m. I. ACOSTADA;
10:30 a.m. e,
11:00 a.m. 2. SENTADA:
11:30 a.m. - Escuchando clase
12:00 a.m. : Escribiendo a mano o computadora
12:30 p.m. ~-  Viendo television
1:00 p.m. - Oyendo misica
1:30 p.m. ; Comiendo
" . PARADA:
2:00 p.m. T Vestine
2:30 p.m. - Baflarse
3:00 p.m. ~  Peinarse
3:30 p.m. ; Cosinar
3.00 p.m. 4. Acrmz:gss MUY LIVIANAS:
4:30 p.m. - Limpicza o sacudir
5:00 p.m. —  Caminar Jertamente
5:30 p.m. § A(_TI;WDABES LIVIANAS:
6:00 p.m. T et
6:30 p.m. - Pinar
7:00 p.m. N zow slgin imm‘: ::;;al
ggg 52 6. DEPORTES LIVIANOS:
: Ll - Softbol
8:30 p.m. - Valibol
. ~  Pinpong.
9:00 p.m. - DBoliche
9:30p.m. 7. ACTIVIDADES MODERADAS:
10:00 p.m. - Reparar hetos
10:30 p.m. - lLavwdam
TT:00p.m. : - G oo o
11:30 p.m. —  DBaflar 0 amaesirar mascotas
12:00 p.m. 8. DEPORTES MODERADOS:
12:30a.m, R
1:00 a.m. T page o
1:30a.m. - Temi
2:00 a.m. N m
2:30a.m. —  Cheerleading o Aerdhicos
3:00a.m. —  Kamte
3:30 a.m. - Trotar
2008 ? Cl:'[:.:c(m'rrs)!-‘vzn'rps:
4:30 a.m. ~  Squash
5,00 a.m. ~  Baskethol
—  tnation




EJEMPLC

Hofa

Martes

Midrcoles

Jueves

Viemes

Sébedo

Domingo

5:00 a.m,

—

530 a.m.

6:00 a.m.

6:30 a.m,

[SRECH RN

7:00 am.

7:30am.

|| a]

8:00 a.m.

8:30 a.m.,

2:00 a.m.

930 am,

10:00 a.m.

Ni|a|o

10:30 a.m.

11:00 a.m.

Nimlh[wilwlw|lafaw|lwla|la]lala

11:30 am.

12:00am.

12:30 p.m.

1:.00 p.m.
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Anexo 4: Alimentos incluidos en el formulario de frecuencia de consuimo,

con el peso de las porciones establecidas y fuente del contenido
energético
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Cuadro No. 26

Cod. Alimento Cédigo : Cédigo | Porcién Peso de la Ref.
Formuiario INCAP | USDA |Establecida| porcién | Del peso de la
gr.) porcién
Cereales =
i Panqueques, 21046 I unidad 65 IN
Waffles, French 21089
Toast
2 Platano cocido o | 12130 1 umdad 150 IN
en gloria
3 Platano frito I umidad 150 P
4 Pasta con salsa o 13061 Iustracion 1 70 IN
€Oon crema 1002
5 Lasagna 22518 | Ilustracién 2 75 M
6 Arroz cocido 13002 Tusiracién 3 68 IN
{blanco o con verdura)
7* Croquetas de e 1 Unidad 62 P
aroz
8* Arroz refrito i Hustracion 3 68 IN
9 Puré de papa 11136 Tustracion 4 52 IN
10 Papaal vapor ¢/ | 11128 I unidad 66 IN
mantequilla 11129
11 Frijoles colados o | 9018 162 IN
parados (sin o con llustracion 6
poca prasa)
12 Frijoles Volteados | 9021 Tlustracidn 7 96 P
13 Leguminosas 11089 Cuchara # 3 47 IN
{Garbanzos, lentgjas, 9022
habas ) 9029
14 Pan blanco 14021 1 Unidad 20 IN
(rodaja, frances, 14034
desabrido)
15 Pan dulce 14025 1 Unidad 21 IN
16 Pan integral 14039 1 Unidad 20 IN
14040
17 Tortillas 14052 1 Unidad 30 IN
18 Mosh o avena 13007 Ilustracién 3 108 IN
19 Cercal de 13015 1 taza 1 onza IN
desayuna (Froot 13021 o !cajita
Loops, Zucarias,
Choco Knispis)
20 Cereal de 13016 1 1aza 1 onza IN
desayuno (sSpecial | 13018 o lcajila
K, Corn Flakes
21 Cereal de 13013 1 1aza 1 onza IN
desayuno (Gran 13014 o 1 cajita
Dia.
Raisin Bran. Komplete
All bran, Banana Nut
Crunch}
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Cod. Alimento Cédigo | Codigo | Porcion | Peso de la Ref.
Formulario INCAP | USDA |Establecida| porcién |{Del peso dela
22 ¢ Consumo de
leche o lacteos
{sin incluir la
crema) ?
23 Leche entera 1013 c10n
24 Leche 1010 Iustracion 8 220 P
descremada
25 Yogourt de fruta 1042 1 vasito 150 IN
26 Queso crema 1026 Cuchara # 2 7 P
27 Queso Cottage 1024 Cuchara #2 7 P
1023
28 Queso fresco, 1029 1 rodaja 19 IN
kraft 1030
1031
29 Cheese wiz 1020 Cuchgras #2 8 P
30 Huevo cocidoo 21038 I Unidad 60 IN
tibio
31 Huevo revuelloo | 21039 1 Unidad 33 IN
estrellado 21040
Verduras A Rl
32 ;, Consumo de 3 B e
verduras en
cualquier
preparacion? 5 ; i
33 Zanahorna 11171 1 Unidad 80 IN
34 Guicoy. 11423 80 IN
guicovitos. 11766 : taza
guisquil o
perulero
33 Acelga, bledo. 11002 177 IN
espinaca, 11084 4 taza
berro.chiplin
36 Brécoli o coliflor | 11028 Ilustracién 9 73 IN
11044
37 Ejotes 11072 Hustracion 10 34 iN
38 Arvejas 11012 Ilustracién 11 40 IN
39 Camote o Yuca 11034 14 taza 164 IN
11168 a
10 Tomate 11157 Vs taza 90 IN
1* Ensalada cruda --- - 4 laza 96 P
42* Ensalada cocida --- - Yo taza 85 P
Frutas ;"""‘ B P A
13 iConsumo de  BEEE 4 i
frutas en :
cualquier
preparacion”? ;
14 Banano 12010 1 unidad 120 iN
15 Mango 12080 1 unidad 140 IN
16 Manzana o 12080 1 unidad I35 IN
Durazno
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Cod. Alimento Cddigo | Codigo | Porcion Peso dela Ref.
Formularie INCAP | USDA |Establecida | porcién | Del peso de la
(gr) porcion
47 Melon, Papaya, 12096 Tustracion 11 70 IN
Pifia 12112
12123
48 Uvas 12145 10 unidades 40 IN
49 Ciruela 12019 1 unidad 26 IN
50 Pera 12119 1 unidad 149 IN
51 Cocktail de frutas | 12044 s taza 128 N
52 Pasas o ciruelas 12020 1 cajita 43 Us
12147
Carnes =
53 ¢, Consumeo de
carne roja o
blanca en
cualquier
preparacion ?
54 Pollo a la plancha, | 3019 Iustracion 13 3 onzas M
asado. homeado 3023
o en salsa 3026
55 Pollo frito, 3021 TNustracion 13 3 onzas M
empanizado o con | 3025
salsa de crema 21051
56 Came de res 4005 Tustracion 14 4 onzas M
asada. ala 4006
plancha, cocida,
guisada u
horneada
57 Came de res 4007 llustracion 14 4 onzas M
refrita o
empanizada
{Tortitas carne, Filet
Mignor. en crema)
58 Jamon 7006 1 rodaja 17 IN
7007
7008
7011
7012
59 Salchicha, 7023 1 Unidad 46 IN
longaniza, chorizo | 7026
60 Cerdo 4005 Tlustracion 14 4 onzas M
4006
61 Pescado frito o 21092 Hustracion 14 4 onzas M
empanizado
62 Pescado cocido o 8020 Tustracion 14 4 onzas M
en caldo 8034
8036
Aziicares 7 ;
63 Amicar agregada 15002 Cuchara # 1 4 P
(no se incluye la
agregada al refresco)
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Cod. Alimento Cédigo | Codigo | Porcion Peso de la Ref.
Formulario INCAP | USDA | Establecida | porcion | Del peso de la
(gr.) percion
64 Jalea, Miel abegjas, | 15019 Cuchara # 1 7 P
Maple. Leche 15021
condensada 15023
15024
1009
Grasas
63 ¢ Consumo de
Mayonesa,
mantequilia,
aceite, crema
agregada a los
alimentos ?
66 Mavonesa, 16021 Cuchara # 1 7 P
Mantequilla 16015
agregada
67 Aceite, 16003 Cuchara # 1 7 P
Margarina 16003
agregada 16006
16018
16020
68 Crema 1001 Cuchara # 1 8 P
69 Aguacate 11005 I Unidad 225 IN
Miscelanea b g i
70 ;Consumo de | R 2
postre y alimentos
chatarra? i 2 -
71 Hot-dog 21118 I Unidad 98 US
72 Helados cremoses | 18017 50 P
18018 1 bola
18019
73 Gelatina 18012 lustracion 13 135 IN
74 Flan o pudin 18008 Hustracion 15 133 IN
18010
19203
75 Chocolate de 15009 I Unidad 70 P
barra 15010
15011
76 (aseosas 17017 1 vaso 226 P
77 Jugos empacados | 17063 1vasoo 237 P
(Kern's. Del frutal, I cajita
Jumex, Watts )
78 Jugos Arificiales | 17036 I vaso 228 P
(Tampico, D¢l sol. 17031
Tang o de cotorante) 17032
79 Refrescos 12087 I vaso 228 P
naturales (limonada, | 12107 '
naranjada, Rosa de
Jamaica. Rabinal)
80 Dulce o golosinas | 15006 I unidad 3 P
15007
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81 Bolsitas ¢ 21071 1 bolsita 275 P
“chucherias” al
21078
Cod. Alimento Codigo | Cédigo | Porcién Peso de la Ref.
Formulario INCAP | USDA |Establecida | porcién |Del peso dela
(gr.) porcién
32 Pasteles o galletas | 14003 1 paquete o 75 M
de chocolate 0 14004 Tlustracién 2
CIemosas 14005
18020
18023
18027
83 Galletas de soya o 19015 1 paquete 37 N
afrecho o barras 18178
de granola 18200
34 Galletas de soda 14609 : 1 paquete 26 IN
85 Aderezos 20003 Cuchara # 2 9 P
CTEmOS0Ss 20004
(Ranch. Mil islas)
86 Sopade Crema | 20039 al 1 taza 465 IN
20042
87 ) Caldos IN
Restaurante : : Eiey
88 ;Consumo de
alimentos en
restaurantes?
39 Hamburguesa o 21030 21108 108 us
quescburguesade | 21031 21109 1 Unidad
Tes 21053
21054
90 Croquetas de 5008 1 Unidad 20 Us
pollo
91 Hamburguesa 0 21069 1 Umdad 182 us
sanwich de pollo | 21070
92 Papas fritas 11133 Ilustracién 16 1 onza M
93 Sundae o batido 14347 1 vaso 240 P
14346 mediano
94 Nachos ¢/ gueso 21078 1taza 113 us
95 Fajitas de pollo o 51717 1 unidad 107 us
Tes 22687
96 Pizza de jamdny | 21049 1 pedazo 63 us
quesa

* Alimentos donde se calculo su contenido nutricional por medio de recetas

La codificacion de los pesos por porcion son:

M = Peso obtenido del modelo de alimento utilizado

P = Se peso directamente la porcion

IN = Peso obtenido de informacion proporcionada por el INCAP
US= Peso obtenido de 1a informacion proporcionada por la USDA.



Anexo S: Clasificacion del Gasto Energético segun el tipo de Actividad y
el factor de conversion



N
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Cuadro No. 26

Clasificacién por Tipo de Actividad

Factor de Conversidn
( Kcal/ Kg. / 15 minutos)

ACOSTADA:

Durmiendo
Descansando

0.26

SENTADA:

Escuchando clase

Escribiende a mano o computadora
Leyendo

Viendo televisién

Ovendo misica

Conuendo

0.38

DE PIE:
Vestirse
Bafiarse
Peinarse
Cocinar

ACTIVIDADES MUY LIVIANAS:
Manejar carro

Limpieza o sacudir

Caminar lentamente

0.70

ACTIVIDADES LIVIANAS:

Barrer o trapear

Hacer la cama

Pintar

Tocar algiin instrumento musical
Caminar moderadamente ripido

0.83

DEPORTES LIVIANOS:
Sefibol

Volibol

Pin-pong,

Boliche

1.20

ACTIVIDADES MODERADAS:
Reparar objetos

Lavar el carro

Cargar bolsas o cajas

Planchar

Bariar o amaestrar mascotas

1.40

DEPORTES MODERADOS:
Futbol

Ciclismo o spinning

Baile

Tenis

Equitacion

Natacion

Cheerleading o Aerébicos

Karate

Trotar

1.8

DEPORTES FUERTES:
Correr (carrera)

Squash

Basketbol




Anexo 6;: Cuadro de valores para IMC, publicados por la NHANES I
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Anexo 7: Frecuencia de Consumo de los alimentos y la Distribucién
Porcentual de adolescentes que lo consumen
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Cuadro No. 28
Frecuencia de Consumo del Alimentos de las Adoleslecentes Estudiadas
1-2veces 3 -5 veces Mais de 5 veces

Alimento Frecuencia % Frecuencia % Freciencia %
Panqueq., Waff, Frenc. Toast 27 46 3 9 0 0
Pasta cf salsa o crema 36 62 7 12 0 0
Puré de papa 24 41 8 14 0 0
Papa al vapor ¢/ mantequilta 20 34 2 3 0 a
Frijoles Parados o colados 18 31 16 28 6 10
Frijoles Volteados 25 43 9 15 3 9
Pan Blanco 11 19 14 24 28 48
Cereal Desvune ¢f azicar 16 28 I2 21 3 19
Leche entera 7 12 6 10 19 i3
Queso Crema 29 50 9 15 2 3
Queso Kraft o fresco 20 34 19 33 7 12
Hievo revuelto o estrellado 22 38 3 14 8 14
Zanahoria 26 45 9 135 4 7
Guicoy, guisquil, perulero 19 33 7 12 ] 0
Brocoli o coliflor 24 4] 5 9 3 5
IATvejas 17 29 2 3 0 0
Ensalada Cruda I8 31 15 26 15 26
Banano 23 40 9 15 3 3
Mango 20 34 3 9 0 0
Manzana o Durazno 21 36 138 31 9 15
Uvas 20 34 3 5 i 2
Pollo(plancha.asadohorneado) 33 57 17 29 3 3
Pollo (frito,empanizado,crema) 32 55 0 0 0 0
Res (plancha, asado,.cocida) 37 64 13 22 0 0
Res (refrita, empanizada) 24 41 3 3 0 0
tamon 17 29 18 31 14 24
Balchicha, Longaniza chorizo 17 29 4 7 1 2
Pescado Frito o Empzanizado 17 29 0 0 0 0
Writcar Agregada 7 12 6 10 17 29
Ualea, Miel, leche condesada 22 38 6 i0 1 2
Mayonesa o mantequilla 27 46 10 17 4 7
Aceite o margarina 17 29 2 3 1 2
Crema 21 36 10 17 3 3
A guacate 18 31 10 17 1 2
Helados Cremosos 20 34 3 9 0 0
(Chocolaté de Barra 17 29 7 0 0
Kiaseosas 19 33 13 26 9 15
Refrescos Naturales 18 3] 12 2] 17 29
Dulces o Golosinas 20 34 7 12 14 24
Rolsitas ¢ Chucherias 6 10 20 34 22 33
PPasteles o galletas cremosas 22 a8 9 15 1 2
Caldos 20 34 6 10 1 2
Hamburguesa,Quesoburguesa 27 46 1 2 0 0
Sandwich de Polio 19 33 ¢ 0 0 0
Papas Fritas 34 59 4 7 0 0
Pizza 23 4Q) 2 3 0 0
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