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Resumen

Actualmente en Guatemala existen pocos estudios que se hayan realizado con la
poblacion de vegetarianos, por lo cual se decidié realizar esta investigacion con el
objetivo de determinar los conocimientos, actitudes y practicas (CAP) de esta poblacion.
Ademas de esto también se hizo una evaluacion de su estado nutricional (EN) utilizando

las medidas antropométricas de peso y talla, asi como una evaluacion dietética.

Los datos fueron obtenidos por medio de un cuestionario CAP junto con la
evaluacion antropométrica y dietética, de las cuales se obtuvieron el indice de masa
corporal (IMC) de los participantes, el nimero de calorias diarias consumidas en base a
un recordatorio de 24 horas y los datos de frecuencia de consumo de alimentos. El
estudio se realizé con una muestra de 100 vegetarianos en un restaurante vegetariano

de la ciudad de Guatemala.

En general, en los resultados se encontr6 que la poblacion estudiada no tiene
suficientes conocimientos sobre nutricion que los ayuden a evitar problemas como
deficiencias de micronutrientes como la vitamina B12, calcio, hierro y zinc, y que tienen
una buena actitud hacia el vegetarianismo. Respecto a las practicas, se encontrd
dependencia entre estas y EN, pero no causalidad, es decir que si existe relacion entre
ambas, pero ninguna causa a la otra. Ademas, tomando en cuenta los factores
demograficos, también se encontré dependencia entre edad y tipo de vegetariano, ya
gue entre mas jovenes, mas tendencia existe al ovo-lacto vegetarianismo mientras que
en el caso de las personas de mayor edad, existe mas variedad en el tipo de
vegetariano que son. Al relacionar la edad y el tiempo de ser vegetariano se encontro

gue entre mas jovenes, tienen menos tiempo tienen de ser vegetarianos.

En la comparacion de las variables demogréficas el CAP, asi como con el IMC, se
encontré diferencia significativa entre los conocimientos con el sexo y el tiempo de ser
vegetariano, entre practicas con la edad y la razén de ser vegetariano, y el sexo con el

IMC. No se encontrd ninguna diferencia significativa al compararlas con el EN.

Xii



A partir de estos resultados se realizd una guia con los resultados generales, y con
informacion para reforzar los conocimientos basicos de nutricion en la poblacion

estudiada, la cual fue compartida con los participantes.
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.  INTRODUCCION

El presente es un estudio sobre los conocimientos, actitudes y practicas de
vegetarianos guatemaltecos que residen en la ciudad de Guatemala y la relacién de
estos con su estado nutricional. Los conocimientos, actitudes y practicas se obtuvieron
por medio de una encuesta (CAP) a vegetarianos guatemaltecos. Adicionalmente, se
obtuvo el estado nutricional (EN) de estos por medio de evaluacién antropométrica y
dietética. Los datos fueron analizados para determinar si existe relacion entre los CAP y

el EN de los vegetarianos, asi como entre las variables demogréaficas con éstos.

Con el incremento de personas que eligen ser vegetarianos han surgido mas
lugares como tiendas y restaurantes que venden productos especificos para este grupo
de poblacién, pero hay mucha informacién que no se conoce acerca de los factores que
los caracterizan. Entre estos factores se encuentra el nivel de conocimientos que tienen
sobre nutricion, las actitudes que tienen en relaciébn a sus habitos alimentarios y las
practicas especificas relacionadas con el vegetarianismo. Al igual que en cualquier otro
estilo de vida que involucre cambios dietéticos, pueden existir riesgos si estos cambios
no se practican correctamente. Es por eso que en este estudio se determiné la forma en
gue los vegetarianos guatemaltecos estan practicando este estilo de vida y si estan
obteniendo sus beneficios o estan poniendo en riesgo su salud, al no obtener nutrientes

necesarios para mantener un buen estado nutricional y evitar deficiencias.

En la poblacion de vegetarianos a nivel mundial existen similitudes, pero identificar
los conocimientos, actitudes y practicas de las poblaciones locales es muy importante,
ya que de esta forma se pueden desarrollar intervenciones que contribuyan al bienestar
de las mismas. En cada pais existen diferentes recursos y formas de practicar el
vegetarianismo. Es por eso que se consideré esencial obtener esta informacion sobre
este grupo de guatemaltecos. Se espera que este estudio contribuya a aumentar el
interés en este grupo de poblacién en Guatemala, el cual va en crecimiento a nivel

mundial y nacional.



.  OBJETIVOS

A. OBJETIVO GENERAL

Determinar los conocimientos, actitudes y préacticas (CAP) de vegetarianos que

residen en la ciudad de Guatemala, asi como su estado nutricional (EN).

B. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. ldentificar las razones principales por las cuales las personas vegetarianas estan
siguiendo este estilo de vida.

2. Determinar la relacion entre las practicas de un estilo de vida vegetariano y el
estado nutricional (EN) de los vegetarianos.

3. Determinar la relacion de los resultados del CAP de las personas que practican

un estilo de vida vegetariano.



lll.  JUSTIFICACION

Tanto en Guatemala como en todo el mundo, varias personas han hecho el intento
de seguir un estilo de vida vegetariano, pero no todas han sido exitosas en mantenerlo,
por lo que regresan a sus habitos anteriores. Esto ha sido probablemente porque no
hacen las cosas correctamente, por ejemplo, no investigan lo suficiente sobre el tema,
no mantienen un balance adecuado de nutrientes, actividad fisica, actividades sociales,
entre otras. Esto provoca la posibilidad de que estas personas enfrenten problemas
nacientes de la falta de algunos elementos como macronutrientes y micronutrientes, y la
falta de actividad fisica. La razon de esto puede ser falta de informacion, de tiempo y del

suficiente convencimiento para continuar con este estilo de vida.

Los beneficios de adoptar y llevar un estilo de vida vegetariano son muchos, y por
€s0 se considera importante que las personas lo practiquen. Entre estos beneficios esta
la prevencion y reversion de enfermedades como la hipertensién, la diabetes, la
aterosclerosis y diferentes tipos de cancer. Sin embargo, para poder adoptar este estilo
de vida es importante informarse y educarse correctamente sobre el tema para asi
hacerlo de una manera correcta y no sufrir problemas debidos a deficiencias que
puedan afectar la salud de manera significativa. Esto es porque, asi como hay reportes
qgue indican los beneficios de este estilo de vida, también hay otros que indican los
riesgos de este, por lo que es importante que las personas que deciden practicar este

estilo de vida lo hagan de una manera responsable (Barnard, 2009; Robbins, 2011).

En Guatemala, varias personas han adoptado este estilo de vida por diferentes
razones. Como en muchos otros estilos de vida existentes, éste requiere el hacer
cambios en la alimentacién, y con estos es importante consultar literatura para saber
con qué alimentos de fuente vegetal reemplazar los de fuente animal y asi evitar
problemas como deficiencias y la falta de ingesta de calorias. Por ejemplo, existen
muchos libros para adoptar el estilo de vida vegetariano y en estos explican lo que debe

hacerse para evitar deficiencias.

Llevar a cabo un cuestionario CAP ayudo a determinar las razones principales por
las que los vegetarianos en la ciudad de Guatemala practican este estilo de vida, los

conocimientos que tienen sobre puntos de nutricion bésica, las practicas que tienen y su



actitud a ciertas ideas. Esto contribuyé a determinar que no tienen una buena base
nutricional, porque lo estan practicando de una manera desinformada y potencialmente
riesgosa. Ademas, se determind el EN de estos por medio de marcadores
antropométrico y dietético, con lo cual se determind que la mayoria no tiene un EN
adecuado. Todos los resultados fueron analizados con estadisticas para lograr

determinar significancias entre las variables.



V. MARCO TEORICO

A. VEGETARIANO

“Una persona vegetariana es aquella que se abstiene del consumo de carne de
cualquier animal como alimento, con o sin el uso de huevos y productos lacteos” (Davis
et. al, 2000).

El vegetarianismo es considerado un estilo de vida y, segun el diccionario en linea
WordReference (2015), un estilo de vida “es la manera de vivir de una persona que
refleja los valores y actitudes de ella.” Un estilo de vida involucra aspectos como la
dieta, la forma de vestirse, de pensar y de vivir. Por ejemplo, algunas personas
vegetarianas deciden dejar de utilizar articulos y ropa que sean de cuero 0 que tengan
cualquier tipo de producto o parte animal. Otros vegetarianos se preocupan por el
ambiente e intentan tener el menor impacto en el ambiente con lo que producen,
consumen y desechan (Greeley, 2009).

Muchos pensadores reconocidos a nivel mundial como Hipdcrates, Platon, Buddha,
Pithgoras y Plutarco apoyaban el vegetarianismo. Fue hasta en los 1800s,
especificamente en 1842 cuando se creé la palabra “vegetariano” que se deriva del

Latin “vegetus” que significa “entero, en buen estado, fresco, vivido” (Davis et. al, 2000).

Otras figuras conocidas que han estado y que estan a favor del vegetarianismo son
Albert Einstein, Porfirio, Seneca, Percy Bysshe Shelley, Alphonse de Lamartine, Leo
Tolstoy, Peter Singer, Frances Moore Lappé, entre muchos otros (Walters, 1999). Esto
fundamenta la afirmacién de que el vegetarianismo ha sido apoyado y utilizado desde
hace siglos y no es un producto del modernismo como piensan muchas personas. A lo
largo del tiempo también muchas personas han tenido que abstenerse del consumo de
carne no por decisién propia sino que por falta de recursos econdémicos ya que los

productos de origen animal siempre han tenido un costo elevado (Shprintzen, 2013).

1. Tipos. Existen diferentes tipos de vegetarianos. Por ejemplo, existen
vegetarianos que deciden ser veganos la mayor parte del tiempo, pero que consumen
huevos, lacteos, pollo y/o pescado una o varias veces al afio. El tipo también depende

de aspectos como la disponibilidad de alimentos, los cambios de clima y temporadas, la
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cultura, las decisiones de cada persona y el lugar donde se encuentren. A continuaciéon

se describe cada tipo:

a. Semivegetarianismo. Este tipo de vegetarianismo Unicamente excluye las
carnes rojas y se consumen carnes blancas como el pescado y el pollo.

b. Pescevegetarianismo. Vegetarianismo en que se excluye todo tipo de
carne menos la de pescado.

c. Ovo vegetarianismo. El Ovo vegetarianismo excluye todos los productos
animales de la dieta excepto los huevos.

d. Lacto vegetarianismo. Vegetarianismo que excluye todos los productos
animales de la dieta excepto los lacteos.

e. Ovo-lacto vegetarianismo. Este tipo de vegetarianismo excluye todos los
productos animales de la dieta excepto los huevos y lacteos.

f. Veganismo. Vegetarianismo que excluye todos los productos animales de
la dieta.

g. Crudismo. Vegetarianismo en que UOnicamente se consumen los
alimentos en su estado crudo y sin ningln proceso de coccién que sobrepase los 115

°F. Dependiendo de cada persona, puede ser tipo vegano, ovo, lacto u ovo-lacto.

2. Nutricidn y vegetarianismo

a. Calorias. Como en cualquier otra dieta, las calorias van a depender del
sexo, edad, actividad fisica y del metabolismo de cada persona. Con una dieta
vegetariana rica en alimentos no procesados como frutas, verduras, granos, cereales y
legumbres, se pueden obtener todos los nutrientes necesarios para el organismo
(McDougall et al.,, 2012). Es importante que los practicantes de esta dieta sean
responsables y se aseguren de estar obteniendo todos los nutrientes que necesitan y
asi evitar deficiencias. Para eso deben consumir alimentos que no tengan calorias

vacias, es decir que tengan més nutrientes por caloria consumida.

Para obtener las calorias necesarias de productos vegetales, es necesario
consumir un mayor volumen de alimentos comparado con una dieta estdndar. Las
calorias en los productos animales por lo regular tienen una densidad cal6rica mas
elevada que en los productos de origen vegetal. Por ejemplo, para obtener alrededor de

190 calorias de pollo Gnicamente se necesitan 4 onzas, mientras que para obtener 190



calorias de espinaca cocida, se necesitan 4.5 tazas. Comparando ambos alimentos, el
pollo puede proporcionar 35 gramos de proteina, mientras que la espinaca 24 gramos,
lo cual no es problema porque Unicamente habria que agregar alrededor de una porcién
de soya 0 un grano rico en proteina como la quinoa si se quiere consumir mas proteina.
Ademds, con la espinaca, se obtiene 65 veces mas calcio y 13 veces mas potasio
(CalorieKing Wellness Solutions, 2016). El problema aqui es que cuando se esta
acostumbrado a consumir porciones muy pequefias de vegetales, facilmente se puede

caer en deficiencias si las personas con este estilo de vida no comen suficiente.

A continuacién se muestra un ejemplo de una dieta vegana de 2,000 calorias para
una mujer que pesa 128 libras con base en lo recomendado por la National Academy of

Sciences (Academia Nacional de Ciencias en Estados Unidos):

Cuadro 1- Ejemplo de la dieta vegana de un dia.

Tiempo de Porcion Alimentos Calorias
comida

DESAYUNO 1 taza Jugo de naranja 111
1taza Avena cocida 148

3 cucharadas Pasas 87

% onza Semillas de girasol 80

1 cucharada Azlcar morena 52

ALMUERZO 2 cucharadas Mantequilla de mani 172
2 rodajas Pan integral 112

1 cucharada Miel 64

1 unidad Manzana 87

CENA 1taza Frijoles 236

1 taza Arroz integral 178

2 unidades Zanahorias pequefias 42

1Y% tazas Brécoli 52

4 unidades Champifiones 28

2 cucharadas Aceite (usado para cocinar) 248

1taza Jugo de manzana 109

REFACCION Y% unidad Banano 64
1% taza Palomitas de maiz, con aceite 123
Total 1993

Fuente: Robbins, 2012.

b. Macronutrientes.
1)  Carbohidratos. Este es el macronutriente mas importante en la
dieta vegetariana porque es de donde se obtiene el mayor aporte de las calorias.
Dependiendo el tipo de vegetariano, las calorias de este grupo pueden representar

entre 40-80% por lo que se recomienda mantener una gran variedad de alimentos que



sean la fuente de este macronutriente. Por ejemplo, verduras, frutas, granos, tubérculos,

leguminosas y cereales preferiblemente integrales (Davis et. al, 2000).

El doctor John McDougall, experto en nutricion vegetariana, recomienda basar la
alimentacién en granos, tubérculos, leguminosas y cereales. Esto, sin agregar grasas
adicionales como cremas, mantequillas y aceites. Ha demostrado que alimentandose de
esta manera se obtienen todos los nutrientes necesarios, y el Unico suplemento que
recomienda consumir es la vitamina B12, la cual ha sido encontrada deficiente, tanto en

vegetarianos como omnivoros (McDougall, 2014).

Los granos idealmente deben ser integrales porque siempre se busca que los
alimentos estén lo menos procesados que se pueda para asi obtener mas nutrientes por
caloria consumida. Ademas, otro beneficio es que contiene mas fibra, por lo que esto
ayuda a prevenir el estrefiimiento, bajar niveles de triglicéridos y colesterol, saciarse
mas rapido y mantener movimientos intestinales sin necesidad de causar problemas
como diverticulos por tener que forzar la excrecién de desechos. La fibra también ayuda
a que el vaciamiento gastrico y la absorcién de las azGcares sean mas lentos (Barnard,
2007).

2)  Proteina. Este es un macronutriente que en muchas ocasiones se
cree que puede ser deficiente en la dieta vegetariana. En general, los alimentos de
origen vegetal contienen entre un 10-40% de sus calorias de proteina, dependiendo del
grupo de alimentos donde se encuentren. Al consumir suficientes calorias es posible
llegar a obtener del 10 al 15% de la recomendacion diaria de calorias provenientes de
proteina. Entre los alimentos que son fuente de proteina se pueden mencionar las
leguminosas, nueces, granos enteros como arroz integral y quinoa, y productos de soya
como tofu. Ademas alimentos como la quinoa contienen todos los aminoacidos

esenciales (Davis et al., 2000).

3) Grasas. Existen diferentes tipos de grasas como las saturadas e
insaturadas. Las insaturadas se dividen en monoinsaturadas y poliinsaturadas. Dentro
del grupo de las grasas se encuentra también el colesterol, que se obtiene Unicamente

de fuentes de origen animal. Los humanos producen hasta 800 mg de colesterol al dia,



por lo que en realidad no es necesario consumir mas de fuentes animales. No hay un
valor recomendado de consumo minimo de colesterol diario, ya que el cuerpo produce
lo que necesita, pero si un maximo de 300 mg diarios para las personas que consumen
productos de origen animal. La mayor parte de alimentos de origen vegetal no contienen
grasas saturadas y no contienen colesterol, por lo que con estos no existe el riesgo de
gue el colesterol se acumule en las arterias, como ocurre en la arterioesclerosis. El
porcentaje de calorias provenientes de grasa recomendado, puede oscilar entre un 15
hasta un 30%, y es necesario asegurarse de consumir suficientes acidos grasos
esenciales Omega-3 que en una dieta vegetariana se pueden obtener de linaza,

nueces, la semilla chan y vegetales verdes (Davis et. al, 2000).

4)  Fibra. Las recomendaciones diarias de fibra para un adulto son de
por lo menos 25 gramos al dia. Con una dieta vegetariana variada esta cantidad se
logra alcanzar y superar facilmente, aln mas si se consumen productos integrales. Esto
es porque la fibra Unicamente se encuentra en productos de fuente vegetal. Al consumir
fibra, se ayuda al cuerpo a eliminar toxinas y exceso de productos y compuestos
dafinos para el cuerpo como lo es el colesterol en exceso. Ademas, como se mencioné
anteriormente, ayuda a un vaciamiento gastrico mas lento y a una absorcion de
azucares mas controlada. Esto ayuda a prevenir enfermedades como cancer de colon y
diabetes (Barnard, 2007). En el Cuadro 2 se encuentra un ejemplo de ciclo de menu

gue muestra cuanta fibra puede llegarse a consumir en un dia.

5) Agua. Al igual que en cualquier otra dieta, es importante el
consumo de agua. Se recomiendan por lo menos entre 6-8 vasos de agua u otros
liquidos al dia. Pueden consumirse jugos de frutas y/o de verduras naturales y tés
herbales. Ademas, al consumir suficientes frutas y verduras, también se obtiene agua
de estas (Davis et. al, 2000).

c. Micronutrientes. Los micronutrientes son todas las vitaminas y minerales.
Para poder obtener todos los micronutrientes es esencial que se tenga una dieta

variada. Consumir alimentos de diferentes colores, de diferentes grupos y en diferentes
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formas. Por ejemplo, se recomienda consumir frutas y vegetales de todos los colores,
consumir diferentes granos cada dia, comer alimentos fortificados y variar las formas de

preparacion: crudos, hervidos, al vapor, al horno, etc. (Davis et. al, 2000).

Existe preocupacion de la deficiencia de algunos nutrientes al llevar un estilo de
vida vegetariano. Pero en realidad, se ha encontrado que los vegetarianos,
especificamente veganos, en un estudio realizado en Alemania por Waldmann et al.,
Unicamente tienen riesgo de deficiencia de tres nutrientes: calcio, yodo y vitamina B12.
La ultima siendo reconocida como deficiente en dietas vegetarianas (Shridhar et. al,
2014). Por otro lado, la USDA (United States Department of Agriculture) en el
documento Data Tables: Food and Nutrient Intakes by Individuals in the United States,
by Region, 1994-96 menciona que las personas omnivoras, tienen riesgo de deficiencia
de 7 nutrientes: calcio, fibra, folato, yodo, magnesio, vitaminas C y E. Por lo que la
creencia que los vegetarianos tienen mayor riesgo de tener deficiencias que lo
omnivoros es completamente errénea. Claro que aqui se regresa a las
recomendaciones de mantener la dieta variada, colorida, y con alimentos minimamente

procesados para obtener un amplio rango de nutrientes.

Entre las fuentes de vitamina B12 estan alimentos fortificados como cereales,
suplementos vitaminicos, vegetales verdes y algas (Stepaniak, 2000). En el caso del
yodo en la poblacién guatemalteca, no es necesario preocuparse porque la mayor parte
de la sal estéa fortificada con este mineral. En el caso del acido folico y el hierro, existe
preocupacion por la posibilidad de padecer anemia; existen varias fuentes vegetales de
hierro como los vegetales verdes, legumbres y alimentos fortificados. Otro nutriente que
se considera importante para cualquier tipo de dieta es el zinc, y fuentes de este

incluyen nueces y semillas, legumbres y avena (Davis et. al, 2000).

El calcio al igual que el hierro puede ser facilmente obtenido de vegetales verdes,
semillas, nueces, tofu y algas. Algunos vegetales verdes en 2/3 de taza contienen hasta
el 91% de calcio que tiene un vaso de leche, por lo que la obtencion de calcio en dietas
vegetarianas balanceadas ricas en frutas y vegetales, libres o0 bajas en productos

animales no debe ser una preocupaciéon (Cousens, 2000).



Cuadro 2- Ciclo de menu de una semana de la cantidad de fibra consumida

Dia/Tiempo LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

Desayuno + 2 | *1 % taza de avena cruda integral dejada en agua por la noche (15g)

vasos de agua *1 banano o 1 taza de cualquier fruta (3g)

Refal + 2 vasos | *1 vaso leche de soya (19)

de agua *1 fruta con cdscara (manzana/pera/durazno) (4g)

Almuerzo + 2| *1taza de *1 taza de *1 taza de *1 taza de *1 taza de *3/4 taza de *1 taza de

vasos de agua pasta integral arroz integral couscous (29) pasta integral arroz integral quinoa (49) couscous (29)
(49) (3.50) *1/2 taza de (49) (3.59) *1/2 taza de *1/2 taza de
*1/2 taza de *1/2 taza de frijoles *1/2 taza de *1/2 taza de frijoles negros frijoles blancos
lentejas en frijoles negros colorados (79) garbanzos en lentejas (79) (79) (79)
salsa de (79) *1/2 taza de salsa tomate *1/2 taza de *1/2 taza de *1/2 taza de

tomate (79)
*1/2 taza de
vegetales (39g)

*1/2 taza de
vegetales (39)

vegetales (39)

(59)
*1/2 taza de
vegetales (39)

vegetales (39)

vegetales (39)

vegetales (39)

Refa2 + 2 vasos

de agua

*1 vaso leche de soya (19)
*1 % taza corn flakes (0.59)
*1/4 de taza de semillas (29g)

Cena + 2 vasos

de agua

*Ensalada de
lechuga con 1
tomate
manzano,
rodajas de
cebolla, 2
cucharaditas
de aceite oliva,
y vinagre (49)
*1/2 aguacate
pequefio (49)
*2 rodajas pan
integral (49)

*Ensalada de
% taza de
quinoa con 1%
taza de
vegetales
mixtos, 2
cucharaditas
de aceite oliva,
y vinagre (13Q)
*1/2 taza de
frijoles negros
enteros (79)
*1/2 aguacate
pequefio (49)

*1% taza
vegetales
salteados con 2
cucharaditas de
aceite de oliva 'y
ajonjoli (8g)
*1/2 aguacate
pequefio (49)
*1/2 taza arroz
integral (1.759)
*1 tortilla (29)

*Sandwich de
vegetales (1/2
taza tomates
rodajados, Y2
taza zucchini
rayado, ¥z taza
chile pimiento
en rajas, con 2
cucharaditas de
aceite oliva
(139)

*1/2 aguacate
pequefio (49)

*Ensalada de
1 taza de
COuscous con
1% tazade
vegetales
mixtos, 2
cucharaditas
de aceite oliva,
y vinagre (129)
*1/2 taza de
frijoles blancos
enteros (79)
*1/2 aguacate
pequefio (49)

*Ensalada de
espinaca con 1
zanahoria
pequefa
rayada,
rodajitas de
cebolla, 2
cucharaditas de
aceite oliva, y
vinagre (49)
*1/2 aguacate
pequefio (4Q)
*2 rodajas pan
integral (49)

*Sandwich de
vegetales (2
taza tomates, %2
taza berenjena,
15 taza
albahaca con 2
cdtas aceite
oliva) (139g)

*1/2 aguacate
pequefio (4Q)

TOTAL FIBRA (g)

52.59

64.0g

54.2g

55.5g

63.0g

52.59

55.59

Fuente: Co-investigadora (Gabriela Rossal)

Ll
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3. Beneficios del estilo de vida. Los estudios sobre los beneficios del estilo de
vida vegetariano son muchos. Alrededor del mundo se han realizado estudios para
comprobar los beneficios que el llevar este estilo de vida representa para sus
practicantes. Las areas beneficiadas van desde la salud hasta el bienestar ambiental y

de los animales.

a. Beneficios a la salud. Segun Norman Walker, conocido por sus aportes al
area del vegetarianismo y salud, “jLo que comemos y tomamos — nos hace 0 nos
destruye — fisicamente... para rejuvenecer — controla lo que entra en tu sistema!” Esto
tiene sentido porque todo lo que consumimos es lo que pasa a ser parte de las células
de nuestro cuerpo (Walker, 1995). Ademas, Arnold Ehret también apoya el cuidar
nuestra alimentacion para la prevencion, control y reversion de enfermedades: “En la
comida recae en 99.9% de las causas de todas las enfermedades y salud imperfecta de
cualquier tipo” (Ehret, 2002).

Se ha comprobado que el estilo de vida vegetariano ayuda a la prevencion, control
y reversion de diferentes enfermedades especialmente las crénicas como la diabetes,
obesidad, el cancer y la artritis. Esto es porque al mantener una alimentacién
vegetariana alta en fibra y baja en productos animales, se logra que el colon se
mantenga saludable, lo cual permite la prevencién y reversion de enfermedades
(Walker, 1995).

1) Diabetes. Estudios demuestran los beneficios de llevar un estilo
de vida vegetariano y el buen mantenimiento de los niveles de azlcar en la sangre.
Muchas de las personas que sufren diabetes, especialmente del tipo 2, también tienen
un alto consumo de productos animales ricos en grasas saturadas y colesterol. Algunos
de los estudios que demuestran que una dieta vegetariana ayuda a evitar, controlar y

revertir la diabetes incluyen:

En el articulo “Vegetarian and vegan diets in type 2 diabetes management” por
Barnard et al. del afio 2009, se demuestra los beneficios de una dieta vegetariana para

revertir la diabetes tipo 2. Se basa en varios estudios realizados por los autores en los
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gue se ve como una buena parte de los pacientes dejan de necesitar insulina e
hipoglicemiantes; y que pueden mantener una hemoglobina glicosilada en niveles
optimos. Ademas, en su libro Dr. Neal Barnard’s Program for Reversing Diabetes: The
Scientifically Proven System for Reversing Diabetes Without Drugs del afio 2007, el

doctor Barnard amplia mas este tema.

En el afio 2009, también se hizo un estudio; “Type of Vegetarian Diet, Body Weight,
and Prevalence of Type 2 Diabetes” por Tonstad et al. en Estados Unidos con diferentes
tipos de vegetarianos y los resultados se compararon con los de no vegetarianos. La
muestra fue de 22,434 hombres y 38,469 mujeres. En este estudio obtuvieron los IMC
por tipo de vegetariano: 23.6 Kg/m? en veganos, 25.7 Kg/m? en ovo-lacto vegetarianos y
28.8 Kg/m? en no vegetarianos. La prevalencia de diabetes tipo 2 aumenté de 2.9% en
veganos a 3.2% ovo-lacto vegetarianos, y a 7.6% en no vegetarianos, por lo que

claramente se ven los beneficios de este estilo de vida, especialmente del veganismo.

En el articulo “Vegetarian diet improves insulin resistance and oxidative stress
markers more than conventional diet in subjects with Type 2 diabetes” por Kahleova et
al. del afio 2011, también muestran los beneficios del vegetarianismo para la
eliminacion de medicamentos para controlar la diabetes. Se vio una reduccién de grasa
visceral y subcutanea, lo cual es una buena indicacion para la reversion de esta
enfermedad. Los beneficios para mejorar la calidad de vida siguen siendo probados en
el articulo “Vegetarian diet in type 2 diabetes- improvement in quality of life, mood and

eating behavior” por Kahleova et al., del afio 2013.

En el articulo de Chiu et al. del afio 2014 “Taiwanese Vegetarians and Omnivore:
Dietary Composition, Prevalence of Diabetes and IFG,” muestran los beneficios del
vegetarianismo luego de analizar la relacion de la dieta con la diabetes en 4,384
budistas taiwaneses. Encontraron que la incidencia de diabetes en vegetarianos es
menor que en omnivoros. Ademas en el articulo “No evidence of insulin resistance in
normal weight vegetarians: A case control study” por Valachovicova et al., del afio 2006,
muestran que la dieta vegetariana alta en carbohidratos bajos en el indice glicémico y

alta en fibra es beneficiosa para evitar la resistencia periférica a la insulina.
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2) Obesidad. Esta enfermedad también es responsable de muchas
otras enfermedades como la diabetes y el cancer. Esta demostrado que un estilo de
vida vegetariano ayuda a mantener un peso corporal adecuado y que los vegetarianos
sufren mucho menos de sobrepeso y obesidad a comparacién de los no vegetarianos.
Esta enfermedad esta relacionada al consumo de grasas saturadas y colesterol, el
consumo de los cuales es bajo o nulo en una dieta vegetariana, especialmente en una

vegana, a comparacion a una dieta que incluye carnes (Davis et. al, 2000).

3) Control de peso. El hecho que una dieta vegetariana sea mas alta
en fibra a comparacibn con una dieta no vegetariana, es una ventaja para el
mantenimiento de un peso saludable. La fibra ayuda en la limpieza del cuerpo, es decir,
en la eliminacion de desechos, toxinas y un beneficio es que se pierde el exceso de
peso al mantener balanceados los sistemas corporales. Esto Ultimo porque también una

dieta alta en fibra ayuda a saciarse mas facilmente (Rose, 2007).

4)  Cancer. Hasta el 50% de los canceres esta relacionado con la
dieta. Esta demostrado que los consumidores de carne presentan indices mas elevados
de céncer. Entre los canceres que més se relacionan con el alto consumo de carne y
productos animales estan el de colon, mama, cérvicouterino, préstata y pulmon. La
cantidad de carne y productos animales consumidos por diferentes poblaciones es

directamente proporcional a la incidencia de cancer en las mismas (Robbins, 2012).

Los productos animales producen toxicidad, acidificacién e inflamacion en el
cuerpo. Esto aumenta las posibilidades de que se presenten diferentes tipos de cancer.
El cancer puede aparecer en diferentes tiempos en la vida de una persona que tenga un
cuerpo acidificado y con desbalances hormonales provocados por estilos de vida en los
gue el cuerpo esta expuesto a productos téxicos como lo son los productos animales
(Morse, 2004).

La eliminacion de la proteina animal también ayuda en el tratamiento de diferentes
tipos de cancer. Una dieta alta en granos, frutas y vegetales ayuda a prevenir y tratar el

cancer (Balch et. al, 1997). Por ejemplo, en el caso del cancer de colon, el cambio a una
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dieta vegana acompafiado a cambios en el estilo de vida como el hacer mas ejercicio,

es beneficioso para prevenirlo, tratarlo y curarlo (Berkson, 2000).

5) Hipertensién. Los altos consumos de grasas saturadas vy
colesterol en las dietas que contienen carnes y otros productos animales estan
relacionados con la hipertension. Los pacientes que deciden dejar de consumir estos
productos, mejoran considerablemente su presion sanguinea. Esto es porque las grasas
saturadas provocan que la sangre no fluya facilmente debido a que causa que las
plaguetas se peguen entre si y provoquen que la presiébn sanguinea aumente al no

permitir un fluido sanguineo armonioso (Robbins, 2011).

b. Beneficios ambientales. La produccién de carne y productos animales
tiene un gran impacto en el ambiente. Alrededor del mundo, la sangre desechada por
los rastros termina en rios. Ademas, la deforestacién es producto mayormente de la
industria ganadera, porque el incremento en la demanda de productos animales hace
gue tengan que buscar mas espacio para que los animales se alimenten y para sembrar
granos que no son para consumo humano sino que para el ganado. El llevar una dieta
vegetariana beneficia mas al ambiente ya que para obtener una libra de carne se
requieren 2,500 galones de agua, en cambio la cantidad para producir una libra de

frutas o vegetales no supera los 300 galones (Robbins, 2012).

c. Beneficios econémicos. El llevar un estilo de vida vegetariano también
representa menos gastos para la economia general y de cada persona. Las frutas,
vegetales, granos y legumbres son mas baratos que muchos productos animales.
Ademas se gasta mas energia para la produccién de una sola libra de carne a

comparacion de una libra de vegetales (Robbins, 2012).

d. Beneficios para los animales. Los animales sufren grandemente en las
industrias. Existe maltrato animal al sacrificarlos y durante la crianza de la mayoria de
animales a nivel mundial. Las condiciones en las que viven son degradantes; no tienen

suficiente espacio para moverse, caminan encima de sus propias heces y en algunas
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ocasiones no tienen la oportunidad de ver el sol en toda su vida. En la industria lactea a
las crias se les separa de sus madres al nacer. En la industria de huevos se sacrifica a
los machos porgue no representan ganancias. En muchas industrias de pieles se les
arranca la piel a los animales estando vivos para que estén mas suaves (Robbins,
2012).

4. Investigaciones sobre vegetarianismo realizadas en otros paises. Ademas
de los mencionados anteriormente, en Estados Unidos se han llevado a cabo varios
estudios relacionados con vegetarianos. Por ejemplo, en el estudio “Nutrient Profiles of
Vegetarian and Nonvegetarian Dietary Patterns” por Rizzo et al., compararon a 71,751
vegetarianos y no vegetarianos con una edad media de 59 afios, del estudio de salud
con Adventistas del Séptimo Dia, y entre los hallazgos obtenidos estuvo que los no
vegetarianos tienen peor consumo de proteinas vegetales, fibra, beta carotenos y
magnesio, la ingesta de energia fue similar en ambos grupos (alrededor de 2,000
Kcal/dia), y el IMC promedio de no vegetarianos (28.7 Kg/m?) y vegetarianos estrictos
(24.0 Kg/m?).

En el estudio europeo de investigacién prospectiva en cancer y nutricion, EPIC-
Oxford por sus siglas en inglés, mencionado en el articulo “Diet and body mass index in
38,000 EPIC-Oxford meat-eaters, fish-eaters, vegetarians and vegans” por Spencer et
al., analizaron los resultados de alrededor de 38,000 hombres y mujeres saludables
entre los 20-97 afios. Entre lo que encontraron fue que el IMC en los participantes que
consumen todo tipo de carne fue mayor (24.41 Kg/m? en hombres y 23.52 en mujeres
Kg/m?) que el de veganos (22.49 Kg/m? en hombres y 21.98 Kg/m? en mujeres). Puede

notarse una diferencia de 1.92 en hombres y 1.54 en mujeres.

Se encontr6 la tesis del afio 2013 titulada Comparacion de indicadores
antropomeétricos, bioquimicos, clinicos y dietéticos de alumnos de la Universidad de
Navojoa, que practican un régimen alimenticio lacto-ovo-vegetariano y alumnos de la
Escuela Normal Rural “Gral. Plutarco Elias Calles” que practican un régimen alimenticio
omnivoro por Adriana Canales de la Universidad de Navojoa, México. El total de
participantes para ambas poblaciones fue de 83, de los cuales Unicamente 23 eran

vegetarianos, lo cual se considera que no es suficiente. Entre los hallazgos esta que el
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69.57% de la poblacion de vegetarianos tenia un IMC normal y 21.73% sobrepeso,
mientras que en la poblacidon no vegetariana 53.33% presentd un IMC normal y 21.66%
sobrepeso. Ademas, se observd un mejor estado nutricional de los vegetarianos sobre

los no vegetarianos.

En Chile, para el estudio “Conocimientos alimentarios de vegetarianos y veganos
chilenos” por Jerusa Brignardello et al., del afio 2013, utilizaron una encuesta en linea,
la cual ya no se encontré disponible, para determinar las razones de vegetarianos y
veganos por las cuales siguen el vegetarianismo, y los conocimientos que tienen
respecto a su alimentacion. La poblacion total fue de 319 personas, de los cuales 266
dijeron ser vegetarianos y 53 dijeron ser veganos. En este estudio la principal razén
resulté ser por los animales, a lo cual le llamaron principio moral o animalista (74%),
seguido por salud (8.6%); los veganos presentaron mayores conocimientos que los
vegetarianos, a pesar de que ambos presentaron desconocimiento sobre fuentes

alimentarias de nutrientes como vitamina B12, zinc y hierro.

En Pert, en el afio 2015, se publicé el estudio “indice de masa corporal y tejido
adiposo: Efecto de una dieta lactoovovegetariana” por Saul Rengifo et al., en el que se
utilizé una muestra de 50 estudiantes con una edad promedio de 22 afios, en que la
mayor parte de la poblacion fue masculina, realizada durante dos meses del afio 2014
en el que los participantes practicaron el vegetarianismo. El estado nutricional en este
caso fue basado Unicamente en el IMC. Al inicio del estudio, el 56% de los participantes
present6é un estado nutricional normal, al finalizar, este aumenté a un 78%, con lo cual

se remarcan claramente los beneficios del vegetarianismo.

En el aflo 1998, en China se publico el estudio “Nutritional status of elderly Chinese
vegetarians” por Jean Woo et al., realizado con una poblacién de 131 mujeres ancianas
chinas vegetarianas con una media de edad de 81 afios. Se evalué su ingesta dietética
con un recordatorio de 24 horas, utilizaron indices antropométricos para determinar
IMC, asi como parametros de laboratorio, los resultados de los cuales fueron
comparados con aquellos de no vegetarianos. La ingesta calorica, de grasa y proteina,
y de micronutrientes como hierro, vitamina B12, tiamina, niacina y riboflavina, fueron
menores en vegetarianos, mientras que la ingesta de carbohidratos, calcio, potasio, el
equivalente de retinol y acido ascorbico, fue mayor en vegetarianos. La media de IMC

para vegetarianos fue de 22.5 Kg/m? y de 22.3 Kg/m? para no vegetarianos, lo cual
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muestra que en esta poblacién de China no existe una diferencia marcada en los pesos
de vegetarianos y no vegetarianos. Estos resultados muestran diferencias claras si se
comparan con aquellos realizados en Estados Unidos, los cuales no muestran esos
datos respecto al calcio y las diferencias de IMC.

5. Investigaciones sobre vegetarianismo realizadas en Guatemala. Existe
poca informacidn sobre vegetarianos en Guatemala por lo cual es importante realizar un
estudio sobre este tema, con el fin de determinar la forma en que la poblacion se esta
adaptando a este estilo de vida. En la revision de fuentes que se hizo se encontraron

dos tesis que se describen a continuacion.

En la tesis titulada Estudio exploratorio del vegetarianismo en adultos de 20 a 50
afios de edad en la ciudad de Guatemala, la autora entrevistd a 53 vegetarianos
adultos. Como parte de la metodologia también se obtuvo el estado nutricional
utilizando los indicadores de: peso, talla, indice de masa corporal (11.3% bajo peso,
56.6% peso normal, 20.8% sobrepeso, 11.3% obesidad) y porcentaje de grasa.
Adicionalmente se pas6 una encuesta que contenia 20 preguntas donde se obtuvo
informacion sobre el estado socioeconémico y el tipo de alimentacion de los
participantes. Otra informacion valiosa que aporté sobre los vegetarianos guatemaltecos
fue el tipo de vegetarianismo (90.6% ovo-lacto, 3.8% vegano, 1.9% lacto, 3.8% otra), el
tiempo de ser vegetariano (57% 1-5 afios, 20.8% 6-10 afios, 11.8% 11-15 afios, 5.7%
16-20 afios, y el resto mas tiempo), la razén por lo que son vegetarianos (25% por
derechos animales, 18% por salud, 6% por movimientos medioambientales, 5% porque
la familia es vegetariana, 5% por otra razén, 4% por religion, 1% por dieta para
reduccion de peso), el consumo de suplementos vitaminicos (30.2% si, 69.8% no),
frecuencias de ocasiones especiales en las que consumen carne (5 por salida con
amigos/visitas 0 otras casas/reuniones, 2 en la playa/en el mar, 2 fin de semana/diario
[mariscos y pescado], 1 cuando lo obligan y 1 fuera del pais) su escolaridad, su
religion, el nivel de ingresos, lo que gastan en alimentacion y los productos que mas

consumen (Gonzélez, 2014).

A pesar de que este tipo de estudio se haya realizado en Guatemala, lo que quiere

lograrse con el presente trabajo es una caracterizacion mas a fondo sobre las practicas



19

de los vegetarianos, los conocimientos que tienen sobre como deben alimentarse para
no tener problemas nutricionales, como deficiencias, saber qué tipo de actitud tienen

sobre el estilo de vida que llevan y comparar estos con su estado nutricional.

En el 2004 se realizo un articulo especializado titulado: “Vegetarianismo un
mercado y estilo de vida en crecimiento o una moda pasajera: articulo especializado”. El
objetivo principal de este estudio era determinar si el vegetarianismo es una moda
pasajera o0 no. La autora concluyd que el vegetarianismo no es una moda pasajera sino
gue es un estilo de vida integral, porque su etapa de novedad habia terminado hace
diez afios (los que ahora son 20). También indica que el vegetarianismo si tiene bases
sélidas como un estilo de vida integral, y que el mercado de productos vegetarianos
muy probablemente continde en crecimiento porque la cantidad de vegetarianos a nivel
mundial va aumentando y son personas que “dificilmente cambiaran sus costumbres.”
Ademas, sobre Guatemala indica que no existe suficiente oferta para atender este
segmento de mercado. De esto Ultimo, se cree que desde el 2004 han cambiado
muchas cosas sobre la oferta de productos para vegetarianos en Guatemala. Ya existen
varios establecimientos como tiendas de productos, alimentos y restaurantes que
ofrecen opciones para este segmento de la poblacion (Lépez, 2004).

B. Cuestionario de conocimientos, actitudes y practicas (CAP)

Un CAP es un cuestionario que busca una comprension integral o completa sobre
algun concepto en una comunidad. Este involucra la evaluacion de los conocimientos,
actitudes y practicas de diferentes personas con una caracteristica similar, para asi
poder determinar similitudes y diferencias entre estas y poder hacer conclusiones en

base a sus respuestas (Kaliyaperumal, 2004).

La ventaja de este cuestionario de tipo cuantitativo es que permite la recoleccién de
una gran cantidad de datos, los cuales deberan ser analizados estadisticamente, y que
no puede realizarse con uno cualitativo. Las preguntas tienden a revelar informacién
mas alla de los conocimientos, actitudes y practicas de los participantes, permiten
conocer la idea que cada participante tiene del cuerpo o de una enfermedad. Esto

permite determinar si existen ideas errobneas de algun punto especifico que represente
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una barrera, por ejemplo, puede que exista una barrera por la falta de conocimiento de

los beneficios de dejar de consumir productos animales (Gumucio et al., 2011).

Un CAP basicamente recolecta informacién de opinibn y se basa en las
declaraciones de los participantes. Entonces este tipo de cuestionario revela la
informacion que fue dicha, pero pueden existir brechas entre lo que dicen los
participantes y lo que hacen. Esto puede que lo hagan inconscientemente, es decir, que
piensen o sientan que estan haciendo algo cuando en realidad no lo hacen (Gumucio et
al., 2011).

1. Conocimientos. Esta area representa una serie de entendimientos,
conocimiento y de “ciencia.” También toma en cuenta la capacidad de imaginacion y
percepciones de los participantes. Representa el conocimiento de diferentes conceptos
gue no necesariamente son aplicados por las personas, como lo son diferentes
conocimientos de salud. Por ejemplo, muchas personas saben que deben consumir por
lo menos 5 porciones de frutas y verduras al dia, pero no todas aplican este

conocimiento (Gumucio et al., 2011).

2. Actitudes. La actitud es una forma ser y representa la posicién y tendencias que
tiene una persona ante algo o hacia algo. Es una variable intermedia entre la situacién y
la respuesta que se tiene hacia el estimulo. Estas no son tan faciles de observar como
lo son las précticas, y varios estudios han encontrado que la conexién entre actitudes y

practicas y baja o nula (Gumucio et al., 2011).

3. Practicas. También conocidas como comportamientos, son las acciones que
pueden observarse en la respuesta a un estimulo. Estas son practicamente las
acciones. En précticas relacionadas con salud, se obtienen datos relacionados al
consumo, vacunaciones, examenes, actividades deportivas, sexualidad, etc. (Gumucio
et al., 2000).
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C. Evaluacion del estado nutricional

Para realizar una buena evaluacion del estado nutricional deben tomarse en cuenta
varios aspectos de la persona para poder determinar su verdadero estado y no guiarse
Unicamente por apariencias, que no siempre indican el verdadero estado interno de las
personas. Existen cuatro métodos: bioquimico, antropométrico, clinico y dietético, pero
los dos més utilizados en la actualidad son el bioquimico y antropométrico. Para este

estudio se utilizaran los métodos antropométrico y dietético (Mann et al., 2012).

1. Bioquimico. Los datos bioquimicos ayudan a determinar el estado interno de las
personas. Esta area ayuda a obtener diferentes indices para poder saber cémo se
encuentra la salud interna de los participantes, si tiene deficiencias o niveles
desbalanceados de diferentes indicadores. Para este estudio no va a ser posible que
forme parte de una de las areas de evaluacion, debido al aspecto ético que representa
(Mann et. al, 2012).

Entre algunos de los examenes bioquimicos que existen estdn los séricos
(sanguineos), de orina, heces y cabello. Con cada uno pueden obtenerse diferentes
indicadores, por lo que es necesario analizar qué es lo que quiere obtenerse. Algunos
ejemplos de lo que se puede obtener de los diferentes exdmenes incluyen la
hematologia completa de muestras séricas, nitrogeno de 24 horas en orina y vitamina
B12 en cabello (Mann et. al, 2012).

2. Antropométrico. La antropometria es la parte en la que se toman diferentes
medidas corporales para poder evaluarlas en base a diferentes estandares ya
establecidos. Entre las mediciones antropométricas que pueden realizarse para evaluar
el estado nutricional de una persona estan el peso, talla, circunferencia media de brazo,
pliegue cutaneo tricipital, pliegue cutaneo subescapular, entre otros. Por lo regular, lo
gue ayuda a reflejar este método es una alimentacién pobre o la sobrealimentacion.
Para este estudio se utilizaron Unicamente peso y talla para poder obtener el IMC (Mann
et. al, 2012).
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3. Dietético. La evaluacion dietética se basa en determinar los alimentos que mas
consume el paciente en base a preguntas o cuestionarios de frecuencia de consumo de
diferentes grupos de alimentos. Entre lo méas utilizado de este método se encuentra el
recordatorio de 24 horas, en el cual se le pregunta al paciente todo lo que comié el dia
anterior desde su primera comida del dia hasta la ultima incluyendo liquidos. También
se le puede preguntar su historia dietética para determinar lo que tipicamente consume
y/o pedirle que lleve un diario o un record por alrededor de 3 a 7 dias. Este método
ayuda a determinar los patrones de consumo de las personas para poder realizar

conclusiones y recomendaciones a partir de estos (Mann et. al, 2012).

4. Clinico. Este método requiere de una persona entrenada y bien estudiada para
determinar el estado nutricional con base en signos clinicos. La persona encargada de
realizar la evaluacion debe tener un buen “ojo clinico” para determinar deficiencias en
base a signos como edema, deshidratacién, anemia y deficiencias de diferentes
nutrientes. En algunas ocasiones este método es insuficiente y es por eso que para
confirmar posibles deficiencias o problemas nutricionales se opta por realizar examenes

bioguimicos para confirmarlos (Mann et. al, 2012).



V. METODOLOGIA

A. Enfoque

Investigacion con enfoque cuantitativo porque involucra el andlisis de datos
numeéricos.
B. Tipo de investigacion

Exploratoria y descriptiva porque se desea obtener datos que no se conocen sobre

los vegetarianos de Guatemala.

C.

Disefio

No experimental porque no involucrd la manipulacion de variables.
Hipotesis

Alternativas (Ha)

e EIEN de los vegetarianos guatemaltecos depende de sus conocimientos.

o EIEN de los vegetarianos guatemaltecos depende de sus actitudes.

e EIEN de los vegetarianos guatemaltecos depende de sus practicas.

e EI EN de los vegetarianos guatemaltecos depende de un consumo calérico
suficiente/insuficiente.

e EI EN de los vegetarianos guatemaltecos depende de su frecuencia de
consumo de alimentos apropiada/no apropiada.

e EI EN de los vegetarianos guatemaltecos depende si su IMC es
aceptable/no aceptable.

e Existe dependencia entre las variables demograficas.

e Existe dependencia entre las variables demograficas y EN.

o Existen diferencias significativas entre los puntaje del CAP y cada una de
las variables demogréficas.

e Existen diferencias significativas entre el IMC de los vegetarianos

guatemaltecos y cada una de las variables demogréficas.
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Nulas (Ho):

o EIEN de los vegetarianos guatemaltecos no depende de sus conocimientos.

o EIEN de los vegetarianos guatemaltecos no depende de sus actitudes.

e EIEN de los vegetarianos guatemaltecos no depende de sus practicas.

e EI EN de los vegetarianos guatemaltecos no depende de un consumo
caldrico suficiente/insuficiente.

o EI EN de los vegetarianos guatemaltecos no depende de su frecuencia de
consumo de alimentos apropiada/no apropiada.

e EI EN de los vegetarianos guatemaltecos no depende si su IMC es
aceptable/no aceptable.

¢ No existe dependencia entre las variables demogréficas.

¢ No existe dependencia entre las variables demogréficas y EN.

¢ No existen diferencias significativas entre los puntaje del CAP y cada una de
las variables demogréaficas.

e No existen diferencias significativas entre el IMC de los vegetarianos

guatemaltecos y cada una de las variables demogréficas.



E. Variables

Cuadro 3- Variables de la investigacion

Variable Definicién conceptual Naturaleza Relacion Nivel de medicién Indicador Escala
(cualitativa, (dependiente, (cualitativa: nominal,
cuantitativa) independiente, ordinal)
interviniente, (cuantitativa: intervalo,
confusora) razén)

Edad Afios cumplidos Cuantitativa | Independiente Nominal NUmero de afios Los datos se
presentaran usando una
escala de 5 afios

Sexo Género al que | Cualitativa Independiente Nominal FIM Femenino, Masculino

pertenece

Tiempo de ser | Tiempo que lleva | Cuantitativa | Dependiente Nominal Numero de meses u afios 6 meses- 1 afio, 1-2

vegetariano practicando el estilo afios, 2-3 afios, 3-4

de vida afios, 5-10 afios, 10-15
afios, 15-20 arfios, 20
afios o més

Tipo de | Tipo de | Cualitativa Dependiente Nominal Tipo que practica Ovo, Lacto, Ovo-lacto,

vegetariano vegetarianismo que Vegano

practica

Razén por las | Razén principal por | Cualitativa Independiente Nominal Razones Ambiente, Salud,

que es | las que ha decidido Animales, Religion,

vegetariano ser vegetariano Estilo de Vida, Filosofia
Conocimientos Lo que conoce Cualitativa Dependiente Ordinal y nominal Vegetarianismo, fuentes de proteina, | Opcion multiple
fuentes de vitamina B12, fuentes de
zinc, fuentes de hierro, fuentes de
calcio, mezclas vegetales,
enfermedades que pueden prevenirse

Practicas Lo que practica Cualitativa Dependiente Ordinal y nominal Consumo diario de: calorias, vegetales | Opcion multiple,
y frutas, carbohidratos, alimentos | afirmacién y negacion,
fortificados, suplementos, zinc, calcio, | desconoce, a veces
hierro, vit. B12, mezclas vegetales,
agua, ejercicio

Actitudes Lo que opina Cualitativa Dependiente Nominal y ordinal Ambiental, animales, salud, | Afirmacion, negacion
deficiencias, alimentacién, proteina,
relacién con no vegetarianos, precios.

Estado Estado de salud que | Cualitativa y | Dependiente Nominal IMC, consumo de alimentos por tiempo, | PESO: Bajo, Normal,

nutricional refleja su nutricion, | cuantitativa mediciones Sobrepeso, Obesidad,;

(dietética y | recordatorio de 24 CONSUMO: Diario,

antropomeétrica) horas, frecuencia de Semanal, Mensual,

consumo de Anual, Nunca;
alimentos, medicion y ANTROPOMETRIA:
andlisis de medidas Peso, Talla

corporales

S¢
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F. Poblacion

La poblacion de vegetarianos guatemaltecos que residen en la ciudad de
Guatemala y visitan el restaurante vegetariano Arbol de la Vida ubicado en la zona 10
de la ciudad. En este restaurante se publicaron los anuncios para que participaran en el
estudio. De esta manera el estudio se dio a conocer entre los vegetarianos

guatemaltecos “de boca en boca” y se logré obtener el tamafio de muestra.

G. Muestra

1. Calculo de muestra. El tamafio fue de 100 personas para que fuese
representativa de la poblacion vegetariana. Como no se conoce el numero de
vegetarianos guatemaltecos, en base al teorema del limite central, este tamafio de
muestra es suficiente para poder hacer conclusiones generalizables (Hanke et al.,
2006).

2. Seleccidon. Los vegetarianos participantes fueron voluntarios. Se publicaron
anuncios en el restaurante vegetariano Arbol de la Vida, el cual lo compartié en su muro
de Facebook, por donde se enteraron algunos participantes. Ademas se publicé la
invitacion en el grupo cerrado de Facebook “Veganos y vegetarianos en Guate,” y por
correo electrénico se comparti6 con contactos que ya se tenian y que se fueron
haciendo durante el estudio. Esto se logr6 contactando al duefio y socios del
restaurante para obtener permiso para realizar el estudio, y ellos estuvieron ayudando
compartiendo el mensaje, asignaron un area exclusiva del restaurante para realizar el
estudio, y apoyaron todo el tiempo preguntando a los visitantes si eran o0 no

vegetarianos.

3. Criterios de inclusion y exclusion. Criterios de inclusién: vegetarianos de
nacionalidad guatemalteca; residen en la ciudad de Guatemala; ambos sexos; edades
entre 18 y 60 afios; haber sido vegetarianos por o menos los Ultimos 6 meses. Criterios

de exclusién: personas que no saben leer y escribir; vegetarianos menores de 18 afios;
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vegetarianos mayores de 60 afios; vegetarianos con menos de 6 meses de préctica;

vegetarianos no guatemaltecos.

H. Diseno de instrumentos

1. Cuestionario de frecuencia de consumo. Con este cuestionario se obtuvo la
frecuencia de consumo (diario, semanal, mensual, anual o nula) de diferentes grupos de
alimentos. En un cuadro, se separan los diferentes grupos de alimentos, por ejemplo
frutas en uno y vegetales en otro, para determinar si la frecuencia de consumo de
alimentos es adecuada con base en la “Olla Familiar de Guatemala” (Anexo 1) y
determinar los mayores componentes de la dieta de los participantes. Con esto se
obtuvo una parte del punteo del estado nutricional y se determiné qué grupos de

alimentos necesitan mayor atencion para aumentar su Consumo.

2. Recordatorio de 24 horas. Con este cuadro se obtuvo lo que cada participante
consumié el dia anterior, si el dia anterior habia consumido lo que consume
regularmente, o un ejemplo de lo que consume regularmente. Lo que se determiné con
esto fueron las calorias aproximadas que cada persona consume diariamente utilizando
la cantidad de calorias por alimento de la segunda edicién de la “Tabla de Composicién
de Alimentos de Centroamérica” del INCAP vy las calorias por alimento dadas por la
aplicacion en linea de CalorieKing.com, se le puso un punteo de acuerdo a que si son
suficientes o no de acuerdo a las “Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP” por
edad (Anexo 2) del cual se tomaron las recomendaciones caléricas de actividad liviana,

y este punteo fue parte del estado nutricional.

3. Cuestionario CAP. Con este cuestionario se obtiene una idea sobre los
conocimientos, actitudes y practicas que tiene un grupo de personas sobre un tema.
Para la realizacion del CAP para este estudio el documento principal que se tuvo de
referencia fue el de Gumucio et. al “The Kap Survey Model.” No se encontré ningun
cuestionario de este tipo disefiado especificamente para vegetarianos, por lo que las

preguntas que se hicieron se basan sobre conocimientos de nutricion vegetariana,
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preguntas para determinar si sus actitudes hacia el vegetarianismo son positivas, y
sobre practicas que son importantes para evitar problemas de salud, especialmente
deficiencias. El cuestionario tiene preguntas de afirmacién, negacion, de
desconocimiento y opcion multiple. Para validarlo se comparti6 con 10 personas
vegetarianas y no vegetarianas que dieron sus puntos de vista y recomendaciones para

mejorarla.

. Procedimiento

1. Se desarrolld6 el cuestionario para analizar los conocimientos, actitudes y
practicas (CAP) de los vegetarianos guatemaltecos (Anexo 4), el cual fue validado con
personas vegetarianas y no vegetarianas, y asi lograr que fuese entendido por todos.
Entre los comentarios mas comunes obtenidos de la validacion fue que se debia
redactar en forma clara las instrucciones, dar ejemplos de alimentos fortificados,
disminuir la cantidad de informacién innecesaria en el consentimiento informado para
hacerlo mas facil de leer y no quitarle mucho tiempo a los participantes, dar opciones de
“No sabe” en preguntas que Unicamente tenian opciones de “Si” y “No,” y agregar una
oracion de agradecimiento al finalizar el cuestionario. Durante la validacion también se
midio el tiempo promedio que les tomo responder el cuestionario, el cual fue alrededor
de 20 minutos.

2. Se visit6 el restaurante vegetariano Arbol de la Vida, se habl6 con el duefio y los
socios para solicitar permiso para realizar el estudio y acordar un horario. Luego de esto
se hizo una carta (Anexo 5) para formalizar el acuerdo. El duefio y los socios
colaboraron activamente con el estudio y permitieron a la co-investigadora estar, de
12:00 p.m. a 4:00 p.m. los dias lunes, martes, sabados y domingos, y de 12:00 p.m. a
7:00 p.m. los dias miércoles, jueves y viernes; durante un mes, del 12 de febrero al 12
de marzo del afio 2016. En total se necesitaron Gnicamente 2 semanas para obtener la
muestra.

3. Para reclutar a los participantes, el duefio y socios del restaurante colocaron
varios anuncios proporcionados por la co-investigadora (Anexo 6) alrededor del
restaurante con el correo de la misma y lo publicaron en su muro de Facebook. En una
clase de cocina vegana con el Chef Attilio Altieri se contactdé a mas vegetarianos; los

vegetarianos que ya se conocian se contactaron por medio de correo electrénico, y se
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compartié el anuncio en el grupo cerrado “Veganos y vegetarianos en Guate” en
Facebook, el cual fue creado por el Chef Attilio. Por ultimo, la locutora del programa de
radio “Pachamama” de la Radio Infinita 100.1 F.M. de la ciudad, se entero del estudio, y
compartié la invitacion en su muro de Facebook.

4. No todos los visitantes del restaurante son vegetarianos y no todos sabian sobre
el estudio, por lo que a cada persona que llegaba, se le pregunté de una manera
respetuosa si era vegetariana. En el caso de serlo, se le preguntaba si queria ser parte
del estudio, mencionando los criterios de inclusion.

5. Cuando las personas aceptaban participar en el estudio se les entregaba un
consentimiento informado (Anexo 3), el cual contiene toda la informacion sobre el
estudio y de los riesgos y beneficios de la participacion; ademas, se les indico que
tienen total libertad de participar o no, y que podian abandonar el estudio cuando lo
desearan. Este debia ser firmado por cada participante, lo cual es parte de la realizaciéon
de un estudio ético para asegurar el bienestar de los participantes.

6. La co-investigadora proporciond una refaccién a cada participante sin costo, las
opciones se encuentran en el anexo 7.

7. A continuacién se entregaba el cuestionario de CAP y en la mayor parte de los
casos, se notd que los participantes no tenian tiempo para quedarse en la mesa junto
con la co-investigadora y llenar todo el cuestionario de CAP, por lo que elegian la
refaccion que querian del listado de refacciones disponibles (Anexo 7), la co-
investigadora los pesaba y tallaba, y se iban a su mesa a llenar el cuestionario para
luego regresar con la co-investigadora para que ésta llenase el recordatorio de 24 horas
y la frecuencia de consumo de alimentos junto con ellos (Anexo 4). En otros casos,
solicitaron llenar el recordatorio de 24 horas y la frecuencia de consumo de alimentos
sin la ayuda de la co-investigadora y se les explic6 como hacerlo para no quitarles
mucho tiempo. Respecto al EN, es importante mencionar que en la parte de abajo del
consentimiento informado se le pidi6 a los participantes que tuviesen analisis
bioquimicos recientes y querian compartirlos, que los enviaran al correo de la co-
investigadora. Respecto a estos Ultimos, Gnicamente tres participantes los compartieron,
lo cual no es significativo, por lo que no se hizo ningin analisis de éstos.

8. Al obtener la muestra deseada de participantes, se tabularon los datos en hojas

de Excel, se analizaron estadisticamente con el programa IBM SPSS Statistics 20, y
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con esta informacion se procedi®é a hacer la discusion, conclusiones vy
recomendaciones.

9. Se realiz6 la prueba de Shapiro-Wilk y debido a que se obtuvo que los datos no
eran normales, se corrieron pruebas de Chi cuadrado y Kruskal-Wallis con los
resultados. Ademas, se corrid la prueba de Alfa de Cronbach para determinar la
confiabilidad del cuestionario.

10. A partir de los resultados, se realiz6 un documento (Anexo 8) para ser
enviado a los participantes que compartieron su correo electrénico en el consentimiento
informado, indicando que querian que los resultados fuesen enviados a su correo. En
este documento no solo tenia los resultados principales, también informacién de
nutricion bésica relacionada con el vegetarianismo, y que contiene las respuestas al
CAP. Se hizo un enfoque en los puntos de conocimientos que tuvieron menor punteo en
el CAP.

J. Aspectos éticos

Se buscé que este estudio fuese lo méas ético posible. Por eso el consentimiento
informado se menciond que se protegeria la privacidad y bienestar de los participantes.
Las Unicas personas que tuvieron acceso a las encuestas fueron el investigador
principal (Licenciada Lucia Castellanos) y el co-investigador (Gabriela Rossal). Todos
los datos fueron guardados en una carpeta en la oficina de la Licenciada Lucia
Castellanos, ubicada en el Departamento de Nutricion de la Universidad del Valle de
Guatemala, a la cual Unicamente el investigador principal y el co-investigador tuvieran

acceso para el andlisis de los datos.

Llevar a cabo este estudio permitié conocer a vegetarianos guatemaltecos, la forma
en que practican este estilo de vida y se pudo determinar el estado nutricional de estos.
Los participantes fueron parte de un estudio que se realizé por primera vez en
Guatemala y sus resultados permitieron conocer mejor a los practicantes de este estilo
de vida. El cuestionario esta en espafiol, es de facil comprension y se indic6 el tiempo
aproximado para responderlo. Ademas, los participantes recibieron como beneficio una

refaccion del restaurante facilitada por la co-investigadora, y los resultados generales
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del estudio e informacidon nutricional con base en lo que se notd deficiente en el

cuestionario.

En cuanto al trato de los participantes, estos fueron tratados con respeto y
profesionalidad. Esto fue para evitar que los participantes se sintieran incomodos en
cualquier punto del proceso de obtencién de informacién. Los participantes fueron la
parte mas importante de este estudio, por lo que no se queria que tuviesen ninguna

incomodidad o problema durante su participacion.

La privacidad y bienestar de los participantes se aseguré manteniendo los datos
confidenciales, y dandoles un buen trato y atencién desde el reclutamiento hasta el fin
de su participacién. Los beneficios y riesgos se les explicaron a todos los participantes
desde el consentimiento informado para que no tuviesen ninguna incertidumbre sobre
su participacion. Como se mencioné anteriormente, se aseguro la confidencialidad ya
qgue los datos fueron manipulados y guardados Unicamente por la investigadora y co-

investigadora en sus computadoras.

K. Analisis de los datos

Cada cuestionario fue identificado con un codigo, el cual consistia de una letra
P(participante), un numero de 3 digitos correlativo y 3 iniciales mayusculas con las que
se identific6 el tipo de cuestionario, asi como el consentimiento informado
(CON/consentimiento informado, FRE/frecuencia de consumo, REC/recordatorio de 24
horas y CAP/cuestionario de conocimientos, actitudes y practicas). Por ejemplo, para el
participante nimero 8, cuestionario de frecuencia de consumo, su cédigo fue P-008-
FRE.

A cada pregunta se le asign6 un punteo para obtener resultados cuantitativos, estos

pueden verse en los cuadros 4 a 6 para cada parte del CAP.
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Cuadro 4- Preguntas de conocimientos y puntos otorgados a cada una

Namero | Pregunta Opciones de | Valor
respuesta
1 Para usted, ¢ qué es el vegetarianismo? a,brcd No se le
asigno valor
2 ¢Qué alimentos de origen vegetal tienen la mayor | D 3
cantidad de proteina? ab.c 1
E 0
3 ¢, Qué alimentos son fuente vitamina B12? D 3
a,b,c 1
E 0
4 ¢, Qué alimentos son fuente de zinc? D 3
a,b,c 1
E 0
5 ¢, Qué alimentos son fuente de hierro? D 3
a,b,c 1
E 0
6 ¢, Qué alimentos son fuente de calcio? D 3
a,b,c 1
E 0
7 ¢, Qué son las mezclas vegetales? C 1
a,b,d 0
8 ¢, Cuales enfermedades pueden prevenirse y revertirse | E 4
siendo vegetariano? ab.cd 1
0

CALIFICADO SOBRE

20 puntos
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Cuadro 5- Preguntas de actitudes y puntos otorgados a cada una

Namero | Pregunta Opciones de | Valor
respuesta
1 Si esta en una actividad en la que lo Unico que hay de | a, b, c, d, e No se le
comer contiene algin tipo de carne, ¢qué hace? asigno valor
2 ¢A usted le preocupa el ambiente? Si 1
No 0
3 SA usted le importa asegurar el bienestar de los | Si 1
animales?
No 0
4 ¢ A usted le importa su salud? Si 1
No 0
5 ¢Usted cree que tiene mas probabilidad de tener | Si 0
deficiencias de vitaminas y minerales que una persona N 1
que consume productos de origen animal? 0
6 En promedio, para usted, ¢ ser vegetariano es caro? Si 0
No 1
7 Por lo regular, para usted, ¢, ser vegetariano es facil? Si 1
No 0
8 La mayor parte del tiempo, ¢le parece facil obtener | Si 1
suficiente proteina siendo vegetariano? NG )
9 ¢Le agradan las personas que comen carne? Si 1
No 0
CALIFICADO SOBRE 8 puntos
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Cuadro 6- Preguntas de practicas y puntos otorgados a cada una

Namero | Pregunta Opciones de | Valor
respuesta
1 ¢ Consume suficientes calorias diariamente? Si 2
No 1
No sabe 0
2 ¢ Todos los dias consume por lo menos 6 porciones | Si 1
(alrededor de 3 tazas) de alimentos fuente de No 0
carbohidratos?
3 ¢, Se asegura de consumir por lo menos 5 porciones de | Si
frutas y vegetales todos los dias? NG 0
4 ¢ Consume alimentos fortificados diariamente? Si, No No se le
asigné valor
5 ¢Toma algun suplemento vitaminico y/6 mineral | Si, No No se le
diariamente? asigno valor
6 ¢,Consume alimentos fuente de vitamina B12 | Si 2
diariamente?
No 1
No sabe 0
7 ¢ Consume alimentos fuente de zinc diariamente? Si 2
No 1
No sabe 0
8 ¢, Consume alimentos fuente de hierro diariamente? Si 2
No 1
No sabe 0
9 ¢, Consume alimentos fuente de calcio diariamente? Si 2
No 1
No sabe 0
10 g,Se_ asegura de hacer mezclas vegetales en sus | Si 2
comidas? NG 1
No sabe 0
11 En promedio, ¢toma por lo menos 8 vasos de agua al | Si 1
dia? NG 0
12 En promedio, ¢se ejercita por lo menos 2-3 dias por | Si 1
semana, un minimo de 30 minutos por dia? NG 0

CALIFICADO SOBRE

16 puntos
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En el caso del estado nutricional, éste fue dividido en tres areas: el indice de masa
corporal (IMC) obtenido de cada patrticipante, las calorias obtenidas del recordatorio de
24 horas y la frecuencia de consumo de alimentos. A cada area se le asigné 1 punto,
por lo que en total fueron 3 puntos. Si el IMC era aceptable o “normal,” obtenia 1 punto;
por lo que del IMC se obtuvieron valores ordinales (valor de IMC por persona) y
nominales (valor “ACEPTABLE” y “NO ACEPTABLE”).

Si el consumo de calorias era suficiente de acuerdo a las “Recomendaciones
Dietéticas Diarias del INCAP” por edad y con un nivel de actividad liviana (Anexo 2),
obtenia 1 punto, y con esto se obtuvieron los valores nominales de calorias
“SUFICIENTES” e “INSUFICIENTES".

Si en la frecuencia de consumo de alimentos cumplia con las recomendaciones de
la “Olla Familiar para Guatemala” (Anexo 1) adaptada a la dieta vegetariana,
reemplazando el grupo de carnes por el de huevos, tofu y sustitutos de carne, obtenia 1
punto. Esta ultima parte fue calificada sobre 9 puntos con base en 9 grupos de
alimentos: lacteos y sustitutos (consumo diario o semanal); huevos, tofu y sustitutos de
carne (consumo diario o semanal); vegetales en general (consumo diario); frutas
(consumo diario); legumbres (consumo diario o semanal); cereales y almidones
(consumo diario); azucares (consumo diario, semanal, mensual, anual 0 nunca); grasas
(consumo diario o semanal) y agua pura (consumo diario). Si obtenia los 9 puntos, se
determiné como “ACEPTABLE” y obtenia 1 punto para el EN, si no, como “NO
ACEPTABLE".

Los puntajes de cada parte del CAP, se clasificaron con rangos de calificacion que
son: <59%, 60-69%, 70-79%, 80-89% y 90-100% y que era la variable nominal; a partir
de esto se tenian los valores ordinales (las notas obtenidas en cada parte del
cuestionario). Se esperaba que los puntajes sobrepasaran mas del 60% para
determinarse como satisfactorios, porque ésto indica que manejan mas del 50% de los
aspectos evaluados en cada area. Adicionalmente, de cada pregunta se obtuvo la
frecuencia de la cantidad de veces que fue elegido la respuesta con mayor puntaje, ver
cuadros 4 a 6. El EN se determiné como “ACEPTABLE” si obtenia los 3 puntos y “NO
ACEPTABLE” si no los obtenia, y con esto se obtuvo una numeracién nominal del EN.

Con esto, ya se contaba con datos ordinales para realizar analisis de varianza entre
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grupos demograficos, y con datos nominales para realizar prueba de dependencia de
Chi cuadrado.

Para determinar si los datos con base en las variables demograficas, a las cuales
se les asignd un numero por grupo, por ejemplo, 1 para 18-25 afios, 2 para 26-30 afios,
3 para 31-35 afios, etc. y los punteos de cada pregunta eran normales, se corrid la
prueba de Shapiro-Wilk en el programa SPSS de IBM, version 20. Con ésto se
determiné que los datos obtenidos no son normales, por lo que para hacer el analisis de
varianza entre grupos demogréficos y los punteos del CAP y los resultados de IMC, se
corrié la prueba de Kruskal-Wallis, la cual es para datos no normales. Ademas, también
se corrio la prueba de confiabilidad de Alfa de Cronbach con los datos brutos para
determinar el nivel de confiabilidad del cuestionario, asi como la confiabilidad que
tendria la prueba si se eliminase cada pregunta. Para determinar si era necesario
eliminar algunos factores distractores de algunas preguntas, se corrieron las frecuencias
de respuestas por pregunta, y si no fueron contestadas por lo menos 5 veces, se

recomendoé eliminarlas.

Para el andlisis, también es importante mencionar, que para que la comparacion
entre grupos sea significativa, por lo menos tienen que haber 5 participantes en cada
grupo, por ejemplo, si quieren comparase grupos de edad, tienen que haber por lo
menos 5 participantes en cada grupo a ser comparado. Todo el analisis estadistico fue

realizado en el mismo programa de SPSS de IBM.



VI. RESULTADOS

A continuacién se presentan los resultados encontrados en base al cuestionario de
conocimientos, actitudes y practicas (CAP) y las diferentes partes de la evaluacién
nutricional. Debido a la cantidad de datos obtenidos, hay algunos cuadros y graficas que
se han incluido en la seccibn de Anexos, pero que se describen en esta seccién

haciendo referencia al nimero de anexo en donde se encuentran.

A. Caracteristicas de la poblacion

La poblacion del estudio estuvo conformada por 100 vegetarianos guatemaltecos
entre los 18 y 60 afios, con un minimo de 6 meses de ser vegetariano. Las gréficas que

resumen los resultados descriptivos se encuentran en el Anexo 9.

En los cuadros a continuacion se encuentran las variables demograficas de edad
con sexo, razon principal de ser vegetariano con sexo, edad con tipo de vegetariano y
edad con tiempo de ser vegetariano relacionadas una con otra. En el Cuadro 7 puede
notarse que mas de la mitad de la muestra fueron mujeres, y que ésta fue conformada

mayormente por participantes jovenes.

Cuadro 7- Numero de participantes por edad y sexo

Sexo
Grupo de edad Total
Masculino Femenino

18-25 8 26 34
26-30 16 9 25
31-35 6 13 19
36-40 2 2 4
41-45 2 2 4
46-50 1 0 1
51-55 1 4 5
56-60 2 6 8
Total 38 62 100
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En el Cuadro 8 puede notarse que la razén mas fuerte para ser vegetariano son los

animales, seguido por ser un estilo de vida, salud y filosofia. Los resultados para la

razon ambiental y religion no fueron significativos, por lo que puede decirse que estas

razones son tomadas en cuenta Unicamente en el aspecto holistico de lo que es el estilo

de vida, pero no son la razén o enfoque principal de los vegetarianos guatemaltecos.

Cuadro 8- Razon principal por la cual los participantes son vegetarianos segun sexo

Sexo
Razoén principal Total
Masculino Femenino
Ambiente 2 0 2
Salud 10 12 22
Animales 9 20 29
Religion 2 1 3
Estilo de vida 8 19 27
Filosofia 7 10 17
Total 38 62 100

En el Cuadro 9 puede notarse que el tipo de vegetarianismo mas practicado es

el ovo-lacto, esto muy probablemente es por la facilidad de encontrar mas comida que

se adapte. A éste le siguieron el veganismo,

respectivamente.

lacto, y ovo vegetarianismos,
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Cuadro 9- Edad de los participantes y tipo de vegetariano

Rango de edad Tipo Total
Ovo Lacto Ovo-Lacto Vegano

18-25 2 0 27 5 34
26-30 0 1 22 2 25
31-35 0 4 14 1 19
36-40 0 1 2 1 4
41-45 1 0 3 0 4
46-50 0 0 0 1 1
51-55 0 0 5 0 5
55-60 2 1 3 2 8
Total 5 7 76 12 100

En el Cuadro 10 puede apreciarse la variedad encontrada de tiempo que llevan de

ser vegetarianos. Los resultados fueron variados.

Cuadro 10- Edad de los participantes y tiempo de ser vegetariano

Rango Tiempo de ser vegetariano

de 20A | Total

edad 6M-1A | 1-2A | 2-3A | 3-4A | 45A | 5-10A | 10-15A | 15-20 A .
18-25 7 5 3 7 3 8 0 1 0 34
26-30 3 5 2 2 2 6 1 3 1 25
31-35 1 3 4 2 1 3 2 2 1 19
36-40 0 0 2 0 0 1 1 0 0 4
41-45 0 0 0 2 0 0 0 1 1 4
46-50 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1
51-55 1 0 0 0 0 1 2 1 0 5
55-60 1 0 1 0 0 2 0 0 4 8
Total 14 13 12 13 6 21 6 8 7 100
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B. Evaluaciéon de conocimientos, actitudes y practicas

Como se mencioné al inicio de resultados algunos de los cuadros que muestran
informacion descriptiva se colocaron en anexos, con el fin de acortar esta seccion y
darle mayor énfasis a los analisis estadisticos. Sin embargo en los primeros péarrafos de

este inciso se describiran algunos de los resultados descriptivos mas importantes.

El Cuadro 27 (Anexo 10), muestra que el grupo de 18 a 25 afios, con una N de 34,
obtuvo un puntaje de practicas promedio de 62. Este fue el grupo con menor puntaje en
esta area, asi como uno de los que tienen también puntaje mas bajo en el area de
conocimientos. Por otro lado, si se observan los puntajes de los grupos de mayor edad
con una N mayor a 5, puede notarse que los puntajes mejoran conforme aumenta la
edad, por lo que los resultados sugieren que pudiera haber una leve influencia de la
edad.

Si se observa el Cuadro 28, de punteos por tipo de vegetariano, puede notarse que
la muestra de ovo vegetarianos obtuvo puntajes mas altos que el resto de grupos,
especialmente en conocimientos. Para hacer un analisis mas profundo de la influencia
de las variables demogréficas lo ideal seria que la muestra hubiese sido mas
homogénea. El resto de los grupos tuvo puntajes similares en las tres areas, por lo que

puede decirse que sus CAP son similares.

En el caso de razdn de ser vegetariano, en el Cuadro 29, puede notarse que una de
las razones principales por la cual los participantes practican el vegetarianismo es la
salud, este grupo ademas obtuvo mejores puntajes en la parte del cuestionario CAP de
practicas; lo cual tiene sentido, ya que esto indica que si lo hacen por salud se aseguran
de tener mejores practicas para que ésta no se vea afectada. El grupo con mayor
puntaje fue el que dijo que la razén principal es por los animales, seguido por la razon
de ser este su estilo de vida. Sorprendentemente, los que practican el vegetarianismo
por ser su estilo de vida obtuvieron bajos punteos tanto en conocimientos como en
practicas. Los participantes que dijeron que su razén principal son religion o ambiente
fueron los que obtuvieron mayores puntajes, pero estas no se tomaron en cuenta
porque la N de cada grupo es menor a 5, por lo que no representan una cantidad

significativa de participantes.
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En el Cuadro 30, puede notarse que entre mas tiempo tienen de ser vegetarianos,
especialmente si tienen mas de 10 afos, los puntajes son mejores, en la mayoria de los
casos. En cuanto a las actitudes los resultados muestran que los participantes tienen

una actitud positiva hacia el vegetarianismo.

Analizando los resultados generales del CAP, en el Cuadro 11, puede notarse que
el &rea de conocimientos obtuvo un promedio de 57, lo cual indica que la poblacion
conoce un poco mas de la mitad de datos bésicos sobre nutricion, importantes para
cualquier vegetariano. Un 50% de la poblacion obtuvo un puntaje menor a 59, y si a
esto se le suma el porcentaje con un puntaje menor a 69, puede notarse que el 70% de
la poblaciéon no tiene suficientes conocimientos basicos sobre nutricion. El area de
actitudes fue la de mejores resultados. En préacticas el 57% de la poblaciéon obtuvo un
puntaje mayor a 70, lo cual no es lo ideal, pero si est4 considerablemente mejor a los
conocimientos, aun asi puede notarse que un 30% obtuvo menos de 59, por lo que ese
porcentaje puede estar en riesgo de tener algun padecimiento, riesgo o deficiencia

relacionado con sus practicas.

Puede notarse claramente que necesitan ser reforzados los conocimientos sobre
nutricion basica en el vegetarianismo. Es inaceptable que los practicantes de este estilo
de vida no tengan una buena base sobre informacion nutricional, especialmente cuando
se trata de evitar deficiencias de nutrientes importantes como lo son: vitamina B12,
hierro, calcio y zinc. Si esto se compara con el estudio realizado en Chile, puede decirse
gue en ambas poblaciones, los vegetarianos presentaron bajo conocimiento sobre
fuentes alimentarias de vitamina B12, zinc y hierro. Conocer sobre esto es parte de la
responsabilidad que viene con ser vegetariano, para ser un buen ejemplo del

vegetarianismo y obtener todos sus beneficios.

En el Cuadro 31 (Anexo 11) puede notarse que todos los conocimientos necesarios
para responder a las preguntas incluidas en el cuestionario necesitan ser reforzados,
especialmente las fuentes de micronutrientes y las fuentes de proteina. La pregunta con
mayor cantidad de respuestas correctas fue la de mezclas vegetales, con una
frecuencia de 66, lo cual indica que mas de la mitad de los participantes sabe lo que son
las mezclas vegetales y le da importancia a su consumo. A ésta le siguio la pregunta de

enfermedades que pueden prevenirse y revertirse, con una frecuencia de 56, lo cual
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indica que también es vital compartir esta informacién, ya que esto es parte de

conocimientos basicos de los beneficios de llevar este estilo de vida.

En el caso de la pregunta de actitudes que se analiz6 por separado: Si esta en una
actividad en la que lo Unico que hay de comer contiene algun tipo de carne mezclada
con los alimentos, ¢qué hace?, se agregé al cuestionario basicamente para determinar
la respuesta de las personas en situaciones que no pueden controlarse, y en muchas
ocasiones es posible que en situaciones como esa no se responda con una actitud
positiva. El 54% de participantes dijo que se queda sin comer, lo cual indica que es
posible que la situacion provoque cierto estrés en la persona; 30% manifestaron que
guitan los pedazos de carne y se come el resto, lo cual indica una respuesta de bajo
estrés; 7% indicé que no ha tenido que enfrentar ese tipo de situacion; 5% contesté que
depende del hambre que tengan, lo cual también indica que no se estresan tanto por
eso; por ultimo, el 4% contestd que come en esa ocasion, que también indica que no se

estresa mucho por una ocasion.

Respecto a practicas (Cuadro 35, Anexo 11) puede notarse que en la mitad de
preguntas se obtuvieron frecuencias mayores a 71. En el Cuadro 36 se encuentran los
resultados de las preguntas de esta parte que fueron analizadas por separado, ya que Si
se consume una dieta balanceada, no es necesaria la suplementacién. En este ultimo
cuadro puede notarse que la mayor parte de la poblaciébn si consume alimentos

fortificados pero no suplementos.

En el Cuadro 11 puede notarse que los resultados mas bajos fueron del area de
conocimientos, seguido por practicas y por ultimo, actitudes fue el area que mejor
puntaje tuvo, teniendo Unicamente tres personas con un puntaje menor al 59%, lo cual
indica una actitud positiva de la mayor parte de la poblaciéon. De conocimientos puede
notarse que necesitan ser reforzados, ya que un 50% de la poblaciéon obtuvo menos del
59%.
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Cuadro 11- Puntajes generales obtenidos en los cuestionarios de CAP

CAP Frecuencias PUNTEO
100-90% 89-80% 79-70% 69-60% <59% PROMEDIO
Conocimientos 2 13 15 20 50 57%
Actitudes 35 34 18 10 3 86%
Practicas 25 22 10 13 30 71%

Luego de analizar si los resultados del cuestionario de frecuencia de consumo de
alimentos (Anexo 4) de cada participante cumplia con las recomendaciones de la “Olla
familiar para Guatemala” (Anexo 1) se clasifico el consumo como aceptable, si cumplia,
y no aceptable, si no cumplia. El Cuadro 12 muestra el nUmero de participantes por
categoria segun se determiné el resultado de frecuencia de consumo de alimentos
como aceptable o no aceptable. Puede notarse que no existe una gran diferencia entre

frecuencias.

Cuadro 12- Clasificacién de los datos obtenidos a partir del cuestionario de frecuencia
de consumo de alimentos en base a la Olla Familiar guatemalteca

Frecuencia de consumo de alimentos Frecuencia
Aceptable 54
No aceptable 46

A partir de los datos obtenidos en el recordatorio de 24 horas (recordatorio se
encuentra en Anexo 4) se calcul6 el total de calorias que cada participante habia
consumido el dia anterior y este resultado se compardé con las “Recomendaciones
Dietéticas Diarias del INCAP”, tomando en cuenta la edad, sexo y un nivel de actividad
fisica liviano (Anexo 2). El Cuadro 13 muestra la clasificacion que se hizo de los
resultados de la poblacion en las categorias de suficiente e insuficiente, asi como segun
el IMC. Unicamente se tomé en cuenta el caso de suficiente e insuficiente debido a la
necesidad de los vegetarianos de consumir mas volumen de alimentos. Esto se
confirmd viendo los totales, ya que aunque un poco mas de la mitad de participantes se
ubico en la categoria de suficientes hay una cantidad considerable que debe tener un
consumo mas abundante de alimentos, ya que los alimentos de origen vegetal tienen

mas volumen y menos calorias.
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En los cuadros 41 y 42 (Anexo 13) se encuentran los datos numéricos de las
calorias de los participantes. Si se observa el Cuadro 41, puede notarse que en general,
las calorias no sobrepasan las 2,700 calorias y estan en un minimo aproximado de
2,000. Los resultados méas apreciables son los del Cuadro 42, en el que estan las
calorias por sexo e IMC. En general, puede notarse que las mujeres consumen menos
calorias en la mayor parte de los casos. En el caso de IMC bajo, puede notarse que
verdaderamente la cantidad de calorias es menor a los minimos recomendados por
sexo y una actividad liviana. En el caso de IMC normal, las calorias si se acercan mas a
las recomendaciones. Para tener un mejor andlisis seria ideal evaluar el nivel de
actividad fisica més especifico de cada participante.

En el caso de los participantes con obesidad, se observan alrededor de 300
calorias adicionales a las recomendadas por el INCAP. Esto sugiere un aumento de por

lo menos media libra semanal.

Cuadro 13- Clasificacién del consumo de calorias obtenido a partir del recordatorio de
24 horas de acuerdo a Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP por edad y sexo

o Ndmero de participantes que se encuentran en cada
Clasificacion del numero de calorias i
o grupo segun su IMC
diarias calculado

Bajo | Normal | Sobrepeso | Obesidad Total
Suficientes 3 34 13 7 57
Insuficientes 5 27 9 2 43

En el Cuadro 14 se encuentran los datos de IMC clasificados por bajo peso, normal
(aceptable), sobrepeso y obesidad. Es importante notar que una cantidad alarmante de

personas tiene sobrepeso y obesidad.

Cuadro 14- Clasificacién de los participantes segun el resultado de IMC

IMC Frecuencia
Bajo 8
Normal 61
Sobrepeso 22
Obesidad 9
Total 100
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Para evaluar el estado nutricional se tomaron en cuenta varios indicadores como:
IMC, numero de calorias calculado a partir del recordatorio de 24 horas (Anexo 13) y
resultados de la frecuencia de consumo de alimentos (Anexo 14). En el procedimiento
se explica la asignaciéon de puntos. En el Cuadro 15 estdn las frecuencias de
aceptabilidad del estado nutricional de los participantes. Puede notarse que los
resultados no son satisfactorios, lo cual indica que la mayoria de participantes no
cumple con los 3 aspectos evaluados. Puede que algunos hayan cumplido con 2
aspectos, pero para tener un EN aceptable era necesario que cumpliesen con los 3.

Cuadro 15- Clasificacion de los resultados obtenidos del estado nutricional

Estado nutricional Frecuencia
Aceptable 18
No aceptable 82

En el Cuadro 16 se encuentran los promedios de IMC por sexo, en los cuales
puede notarse una diferencia de alrededor de 2 Kg/m? entre sexos, y en el Cuadro 17
esta IMC por tipo de vegetariano, en el que pueden notarse los valores dependiendo del

tipo de vegetarianismo que se practique.

Cuadro 16- Promedio del IMC clasificado por sexo

Sexo Promedio (Kg/m?)
Mujeres 22.94
Hombres 25.16

Cuadro 17- Promedio del IMC clasificado por tipo de vegetariano

Tipo Promedio (Kg/m?)
Ovo vegetariano 21.71
Lacto vegetariano 22.63
Ovo-Lacto vegetariano 24.18
Vegano 22.78
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En el Cuadro 18 se presentan los resultados de significancia del valor p para las

variables demogréficas comparadas entre ellas y con el estado nutricional utilizando la

prueba de Chi cuadrado para determinar la dependencia entre ellas. En el caso del EN,
se utilizaron los resultados nominales de “ACEPTABLE” y “NO ACEPTABLE” para

realizar la prueba.

Cuadro 18- Resultados de Chi cuadrado para variables demograficas

Variables Valor p Resultado

Edad — sexo 0.053 > 0.05 | No existe dependencia entre edad y sexo

Edad — tipo de vegetariano 0.015<0.05* | Si existe dependencia entre tipo de
vegetariano y la edad

Edad - tiempo de ser | 0.019<0.05* | Si existe dependencia entre tiempo de ser

vegetariano vegetariano y la edad

Edad - razbn de ser | 0.366>0.05 | No existe dependencia entre edad y razén de

vegetariano ser vegetariano

Sexo — tipo de vegetariano 0.277 > 0.05 | No existe dependencia entre sexo y tipo de
vegetariano

Sexo -— tiempo de ser | 0.070>0.05 | No existe dependencia entre sexo y tiempo de

vegetariano ser vegetariano

Sexo — razbn de ser | 0.278>0.05 | No existe dependencia entre sexo y razén de

vegetariano ser vegetariano

Tipo de vegetariano — tiempo | 0.652 > 0.05 | No existe dependencia entre tipo de

de ser vegetariano vegetariano y el tiempo de serlo

Tipo de vegetariano — razén | 0.737>0.05 | No existe dependencia entre tipo de

de ser vegetariano vegetariano y la razon de serlo

Tipo de vegetariano — EN 0.897 >0.05 | No existe dependencia entre tipo de
vegetariano y su estado nutricional

Sexo — EN 0.652 > 0.05 | No existe dependencia entre sexo y EN

Edad - EN 0.239 > 0.05 | No existe dependencia entre edad y EN

Razon de ser vegetariano — | 0.209 > 0.05 | No existe dependencia entre razén de ser

EN vegetariano y EN

Tiempo de ser vegetariano — | 0.501 > 0.05 | No existe dependencia entre tiempo de ser

EN

vegetariano y EN
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A continuacion, en el Cuadro 19, se presentan los resultados de significancia

obtenida del valor p de la prueba de Chi cuadrado para determinar la dependencia entre

variables del CAP con las de EN. Para estos analisis se utilizaron los resultados

nominales de cada éarea, es decir, los valores asignados, por ejemplo, si resultaban

aceptables o no en el caso de EN, o suficientes o no en el caso de calorias.

Cuadro 19- Resultados de Chi cuadrado de dependencia entre CAP y EN

Variables de Valor p Resultado
correlacion
Conocimientos y EN 0.752 > 0.05 No existe dependencia entre conocimientos y EN
para la muestra
Préacticas y EN 0.003 < 0.05* Si existe dependencia entre practicas y EN para la
muestra
Actitudes y EN 0.305 > 0.05 No existe dependencia entre actitudes y EN para la
muestra
Conocimientos y | 0.524 > 0.05 No existe dependencia entre actitudes vy
actitudes conocimientos para la muestra
Conocimientos y | 0.176 > 0.05 No existe dependencia entre conocimientos y
practicas practicas para la muestra
Actitudes y précticas 0.521 > 0.05 No existe dependencia entre las actitudes vy

practicas para la muestra

Nimero de calorias

consumidas y EN

0.000 < 0.005*

Si existe dependencia entre el calorias y EN para la

muestra

Frecuencia de | 0.000 < 0.005* | Si existe dependencia entre frecuencia y EN para la

consumo de alimentos muestra

y EN

IMCyEN 0.000 < 0.005 Si existe dependencia entre IMC y EN para la
muestra

Calorias y frecuencia 0.621 > 0.05 No existe dependencia entre calorias y frecuencia
para la muestra

Calorias e IMC 0.750 > 0.05 No existe dependencia entre las calorias IMC para la
muestra

Frecuencia e IMC 0.663 > 0.05 No existe dependencia entre las frecuencia e IMC

para la muestra
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Cuadro 20- Resultados de analisis de varianza Kruskal-Wallis para puntajes de CAP y
factores demogréficos

Variables demograficas Valor p
Conocimientos Actitudes Préacticas
Sexo 0.014 < 0.05* 0.766 > 0.05 0.630 > 0.05
Edad 0.514 > 0.05 0.473 >0.05 0.011 < 0.05*
Tipo de vegetariano 0.394 > 0.05 0.924 > 0.05 0.162 > 0.05
Razdn de ser vegetariano 0.998 > 0.05 0.055 > 0.05 0.042 < 0.05*
Tiempo de ser vegetariano 0.049 <0.05* 0.783 > 0.05 0.163 > 0.05

En el Cuadro 20 se encuentran los resultados de la prueba de Kruskal-Wallis para
determinar si existen diferencias entre las varianzas de los promedios obtenidos en
cada parte del cuestionario CAP clasificados por variable demografica. Puede notarse
gue existe diferencia significativa entre hombres y mujeres en el area de conocimientos,
siendo las mujeres quienes obtuvieron mejor punteo. Ademas se encontré diferencia
significativa entre los promedios de los puntajes segun el tiempo que llevan de ser
vegetarianos y los conocimientos que tienen, ya que los que llevan mas tiempo de ser

vegetarianos tienen mejores conocimientos.

Adicionalmente, en el area de précticas, se encontraron diferencias significativas en
los grupos de edad, ya que entre mas edad, mejores practicas tenian. En el caso de la
razén de ser vegetariano, se encontraron mejores practicas en los participantes que su
razén principal es la salud, seguido por el grupo que lo hace por los animales. Estos

cuadros de comparacion pueden encontrarse en el Anexo 10.

En el Cuadro 21 se encuentran los resultados del andlisis de varianza entre las
variables demograficas y el IMC (aqui se utilizaron los valores ordinales de IMC de
Kg/m?), y puede notarse que en la Unica variable en la que hay una diferencia

significativa es en el sexo.
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Cuadro 21- Resultados de analisis de varianza Kruskal-Wallis de IMC y factores

demogréficos
Factor demogréfico Valor p Resultado

Sexo 0.008 < 0.05* Si existe diferencia entre IMC por sexo

Edad 0.174>0.05 No existe diferencia entre el IMC con la edad

Tipo de vegetariano 0.791 > 0.05 No existe diferencia entre el IMC con el tipo
de vegetariano

Razdn de ser vegetariano 0.754 > 0.05 No existe diferencia entre el IMC con la razén
de ser vegetariano

Tiempo de ser vegetariano 0.234 > 0.05 No existe diferencia entre el IMC con el

tiempo de ser vegetariano

Del Cuadro 22 al 25 se encuentran los resultados de la prueba de confiabilidad de

Alfa de Cronbach. En el 22 esta el resultado general considerando todas las preguntas

del cuestionario, con excepcion a las que fueron analizadas por separado, y del 23 al 25

estan los resultados de esta prueba de cdmo cambiaria el nivel de confiabilidad si se

elimina cada pregunta. Para el tipo de cuestionario que se hizo, en que se va a

retroalimentar a los participantes, la confiabilidad es aceptable. Si se nota, no cambiaria

la confiabilidad de manera significativa si se eliminase cualquier pregunta.

Cuadro 22- Resultados de determinaciéon de confiabilidad con Alfa de Cronbach

Alfa de Cronbach

Numero de preguntas que contenia el cuestionario

0.676

25
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Cuadro 23- Valores de Alfa de Cronbach si se eliminasen preguntas de conocimientos

Alfa de Cronbach si

Pregunta
se elimina pregunta
Alimentos fuente de proteina 0.663
Alimentos fuente de vitamina B12 0.666
Alimentos fuente de zinc 0.674
Alimentos fuente de hierro 0.656
Alimentos fuente de calcio 0.661
Mezclas vegetales 0.685
Enfermedades que pueden prevenirse/revertirse 0.678

Cuadro 24- Valores de Alfa de Cronbach si se eliminasen preguntas de actitudes

Alfa de Cronbach si se

Pregunta
elimina pregunta
Le preocupa el ambiente 0.676
Le importa el bienestar de los animales 0.677
Le importa su salud 0.681
Vegetarianos son mas propensos a deficiencias 0.695
Ser vegetariano es caro 0.686
Ser vegetariano es facil 0.680
Le parece facil obtener suficiente proteina la mayor parte del tiempo 0.663
Le agradan las personas que comen carne 0.689
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Cuadro 25- Valores de Alfa de Cronbach si se eliminasen preguntas de practicas

Alfa de Cronbach si se

Pregunta
elimina pregunta
Consume suficientes calorias diariamente 0.649
Consumo de por lo menos 6 porciones diarias de alimentos fuente de
carbohidratos 0672
Consumo de por lo menos 5 porciones diarias de frutas y vegetales 0.669
Consumo de alimentos fuente de Vitamina B12 diariamente 0.617
Consumo de alimentos fuente de zinc diariamente 0.620
Consumo de alimentos fuente de hierro diariamente 0.644
Consumo de alimentos fuente de calcio diariamente 0.639
Hace mezclas vegetales diariamente 0.655
Consumo de por lo menos 8 vasos de agua diariamente 0.675
Ejercicio por lo menos 2-3 dias por semana y un minimo de 30 0.673

minutos por dia




VII. DISCUSION

A partir del cuestionario CAP, la evaluacion antropométrica y la evaluacién dietética
se obtuvieron los resultados. La muestra con la que se trabajé se obtuvo a partir de la
poblacion que visita el restaurante vegetariano, por contactos que se tenian y/é que se
enterd del estudio por algin medio. Existe la posibilidad que si se elige duplicar el
estudio en otro ambito que no sea un restaurante, los resultados obtenidos puedan

variar.

Se obtuvo una muestra de 100 vegetarianos, de los cuales 62 fueron mujeres. La
mayor parte de la muestra tenia entre 18 y 35 afios. Segun los resultados que muestra
el Cuadro 10, el porcentaje mas alto de participantes tiene entre 5 y 10 afios de ser
vegetariano. La mayoria practica el ovo-lacto vegetarianismo, representando un 76% de
la muestra, seguido por veganismo con un 12%, ovo vegetarianismo 7% y lacto
vegetarianismo 5%. La razén mas fuerte para practicar el vegetarianismo son los

animales, seguido por ser un estilo de vida, por salud y por ser su filosofia.

En este capitulo del documento el andlisis se centrara en la discusion de los
resultados estadisticos, ya que los datos descriptivos se analizaron en el capitulo de
resultados. En el Cuadro 18, puede notarse que existe dependencia del tipo de
vegetariano con el grupo de edad (valor p de 0.015). En este mismo cuadro se puede
observar también que existe dependencia entre el tiempo que tienen de ser
vegetarianos y la edad (valor p de 0.019). En el Cuadro 10 se presenta que a mayor
edad, mas tiempo tienen de ser vegetarianos. Con la prueba de Chi cuadrado también
se evalud si el estado nutricional dependia del sexo o la edad, pero no se encontré

significancia.

En el caso de edad y tipo de vegetariano (Cuadro 9), el hecho que la mayoria de
participantes es menor a 35 afios y la mayor parte de la poblacién es ovo-lacto
vegetariana puede afectar la forma de apreciar los resultados. Si se toma en cuenta el
caso del veganismo, y los porcentajes representados por este grupo en cada rango de
edad, puede notarse que en el grupo de 18-25 afios, 5 participantes son veganos, lo
cual representa alrededor del 15% de ese grupo de edad, pero el resto, exceptuando 2
0oVvO vegetarianos, es ovo-lacto vegetariano. Por otro lado, en el grupo de 56 a 60 afios,

2 de los participantes son veganos, lo cual representa un 25% de los vegetarianos de

52



53

ese grupo de edad. Se encontré la misma cantidad de ovo vegetarianos en ese grupo
de edad, por lo que por lo menos un 50% practica otro tipo de vegetarianismo aparte del
ovo-lacto, que es el mas comun en los mas jévenes. Con esto puede decirse que entre
mas edad, el ovo-lacto vegetarianismo se practica menos y se practican tipos de

vegetarianismo mas especificos.

En el caso de edad y tiempo de ser vegetariano, puede verse que si existe
dependencia entre tiempo de ser vegetariano y la edad, entre mas jovenes eran los
participantes, se encontrd que llevan menos de 5 afios de ser vegetarianos, mientras
gue en el grupo de 56 a 60 afos, la mitad lo ha sido por mas de 20 afios, por lo que
entre mas afios tengan los vegetarianos, mas probabilidad hay que lleven méas tiempo

de ser vegetarianos.

En el anexo 10 se encuentran los cuadros que se usaron para comparar los
promedios de puntajes obtenidos en cada parte del CAP segun cada variable
demografica. Al realizar el analisis de varianza de Kruskal-Wallis con los datos
reportados en cada cuadro se encontraron las diferencias significativas que se muestran
en el Cuadro 20. Es importante hacer énfasis en que ninguno de los grupos tuvo un

puntaje satisfactorio en la parte de conocimientos.

En el caso de la pregunta sobre qué es el vegetarianismo para cada persona
(Cuadro 32, Anexo 11), se obtuvo una respuesta satisfactoria, ya que para 93
participantes es un estilo de vida, para 6 es Unicamente una dieta que siguen, y
Unicamente para una persona es un régimen para bajar de peso. Esto es importante
porque pudo notarse que la mayoria de personas esta consciente de que es un estilo de
vida el que estan practicando. Con base en la frecuencia de respuestas obtenidas de
esta pregunta, puede notarse que nadie contestdé que es una moda, lo cual es
satisfactorio, y el hecho que Unicamente una persona haya contestado que es un
régimen para bajar de peso, también lo es, a pesar de que el vegetarianismo puede
ayudar a obtener un peso adecuado si se sigue correctamente, este es mas un estilo de
vida que involucra mucho mas que dieta. Si quisiera replicarse este estudio con otra

poblacion de vegetarianos, se recomienda eliminar estos ultimos dos distractores.

De actitudes puede decirse que los vegetarianos guatemaltecos que participaron en

la investigacién tienen una actitud positiva sobre su vegetarianismo. De todas las
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preguntas de esta area, se obtuvieron frecuencias de 72 para arriba (Cuadro 33, Anexo
11). En los aspectos que mostraron una actitud mas positiva fueron el ambiente, los
animales, y su salud, con frecuencias mayores a 97, esto indica que a los vegetarianos
gue participaron si les importan estos aspectos. Algo importante cuando se es
vegetariano es la seguridad que practicar este estilo de vida es lo mejor que pueden
hacer respecto a estos ultimos tres aspectos, por ejemplo, de salud, es importante que
estén seguros que el hecho de ser vegetariano no los hace méas propensos a
deficiencias, y en este caso 87 personas lo creen, lo cual es una actitud beneficiosa. Al
igual que esta Ultima, es importante el respeto a otras personas que no practican el
mismo estilo de vida y consumen productos animales, ya que la actitud y el respeto no
deben cambiar hacia otras personas por lo que se come, y en este caso 84 de los
participantes tiene una actitud positiva. El pensar que es algo facil de hacer, que no es
dificil encontrar suficiente proteina siendo vegetariano, y que tampoco tiene que ser
caro, también son actitudes positivas, y en estos casos, una cantidad considerable de
participantes 77, 75y 72, respectivamente, lo manifestaron.

En general, segln las respuestas obtenidas a la pregunta: Si esta en una actividad
en la que lo Unico que hay de comer contiene algun tipo de carne mezclada con los
alimentos, ¢qué hace?, puede decirse que para el 54% de vegetarianos, si es
estresante estar en una situacion en la que no hay qué comer, mientras que para el

resto, no es tan estresante.

Respecto a practicas (Cuadro 35, Anexo 11) puede notarse que en la mitad de
preguntas se obtuvieron frecuencias mayores a 71. En el caso de ejercicio, consumo de
frutas y verduras, consumo de vitamina B12 y zinc, las frecuencias no son muy altas, y
estos son aspectos muy importantes en el vegetarianismo. Esto no es aceptable para
un vegetariano, porque tiene que asegurarse de consumir nutrientes importantes y
alimentos fuente de estos con regularidad. Para determinar si su consumo de todos los
nutrientes evaluados en estas preguntas es adecuado, lo ideal seria realizar exdmenes
bioquimicos. Respecto al consumo de frutas y vegetales diariamente, en que la
frecuencia fue de 64, al comparar este resultado con el de frecuencia de consumo de
alimentos en el Cuadro 43 en Anexo 14, el 87% de participantes afirmé consumir
vegetales a diario, mientras que el 80% afirmé consumir frutas a diario, pero claramente

no consumen por lo menos 5 porciones diarias. Si se es vegetariano, como el mismo
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nombre lo indica, deben consumirse vegetales y frutas, como el origen de la palabra,

alimentos que estén frescos.

En el caso del consumo suficiente de calorias diarias, se obtuvo una frecuencia de
71, pero al compararlo con los resultados de las calorias calculadas con base en los
recordatorios de 24 horas (Cuadro 23), Unicamente el 57% tiene un consumo suficiente
de calorias al dia. Esto puede deberse a que por el volumen de alimentos de fuente
vegetal, los cuales estdan compuestos mayormente por agua, las personas piensan que
estan consumiendo suficientes calorias al dia, cuando en realidad necesitan consumir
un volumen mas grande de alimentos. Esto indica que algunos participantes no tienen
concepto de las calorias en los alimentos y el volumen que deben consumir. Si estos
resultados se comparan con el estudio realizado con la poblaciéon China, puede notarse
gue en ninguna de las poblaciones existe un porcentaje aceptable de la poblacién que

consume suficientes calorias ni vitamina B12.

Si se compara la respuesta del area de practicas respecto a las mezclas vegetales
con la de conocimientos, es posible que esta pregunta sea una fuente de error, porque
en conocimientos, la frecuencia fue de 66 participantes que saben qué son las mezclas
vegetales, y en practicas se obtuvo una frecuencia de 76. La frecuencia de esta
pregunta en el &rea de conocimientos, estd mas relacionada con la de frecuencia de
consumo de alimentos en el que el 68% de personas menciond que consume
legumbres diariamente y el 88% mencion6 que consume cereales y almidones
diariamente, con lo cual puede suponerse que Unicamente el 68% de participantes en
realidad hace mezclas vegetales diariamente de una manera ya sea consciente o
inconsciente. Si a ese 68% se le suma el 28% que dijo que consume legumbres
semanalmente, ahi ya va teniendo mas sentido la respuesta de practicas, pero lo mas
seguro es que sea un consumo de mezclas vegetales de manera inconsciente, lo cual
no esta mal, ya que Unicamente 66 participantes sabia lo que son las mezclas
vegetales. Si se quisiera replicar este estudio, se recomienda que en la parte de

practicas se explique lo que son las mezclas vegetales.

Respecto a las preguntas de consumo de alimentos fortificados y suplementos
diariamente (Cuadro 36, Anexo 11) que se decidieron analizar por separado, debido a
que si se tiene una alimentacion variada estos componentes no son esenciales. De los

participantes, 68 afirmé consumir alimentos fortificados diariamente, lo cual es un punto
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positivo, porque estos son fuentes de nutrientes esenciales o importantes adicionales.
En el caso de consumo de suplementos diariamente, Unicamente 46 afirmaron
consumirlos diariamente. Si este valor se compara con el de la frecuencia de consumo
de alimentos, en el que 40 mencionaron consumirlos diariamente, 5 semanalmente y 5
mensualmente, entonces puede decirse que si tienen sentido ambas respuestas,
tomando en cuenta que algunas personas pueden decidir descansar de consumirlos
algunos dias de la semana, o el hecho que se les olvide. Adicionalmente, si estos
resultados de consumo de suplementos se comparan con los de la tesis de Gonzélez
(2014), en la que 30% menciond que los consume, puede decirse que en realidad el

porcentaje de vegetarianos que consumen suplementos es mayor.

Algo que se notd en la frecuencia de consumo de alimentos (Cuadro 43, Anexo 14),
fue el consumo de carnes: 3 de los participantes mencionaron consumirlas
semanalmente, 6 mensualmente, 7 anualmente y 84 nunca. Esto es importante
comentarlo porque varias personas se consideran vegetarianas y contindan
consumiendo carnes animales semanal 0 mensualmente. Es necesario tomar en cuenta
situaciones que estan fuera del control de las personas y no pueden controlar la comida
gue va a estar disponible, como en el caso de la pregunta de actitudes. En el caso de
los que las consumen anualmente, este dato podria compararse con las respuestas de
esa pregunta de actitudes, en la cual un 4% respondié que come en esa ocasion y 5%
gque depende del hambre que tenga, por lo que en situaciones que no pueden
controlarse, el no estresarse y comer en esa ocasion o dependiendo del hambre que se
tenga es mas importante para algunas personas que provocar discusiones por la
comida. Ademas, si estos datos se comparan con los de la tesis de Gonzalez (2014), en
la que se hizo la pregunta de situaciones en las que los vegetarianos consumen carne,
11 de los participantes, representando a un 21% de la poblacién estudiada, afirmaron
consumir carne en alguna de las situaciones. En el presente estudio la poblacion que
consume carne fue el 16%, por lo que al compararlo con el de Gonzalez (2014) hay una
diferencia del 5%. Por la diferencia en el tamafio de muestra, puede decirse que la
evidencia encontrada en el presente estudio sugiere que el 16% de los vegetarianos
consume carnes por lo menos una vez al afio. Adicionalmente, si quisiera replicarse

este estudio, podria agregarse una pregunta de por qué consumen carne.
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En el Cuadro 14 se encuentran las frecuencias de IMC, y puede notarse que 61
participantes tiene un peso normal, 22 tiene sobrepeso, 9 obesidad y 8 bajo peso. Al
comparar estos con los de la tesis de Gonzalez (2014), puede notarse que los
resultados son bastante similares. Al compararla con las tesis de la poblacibn mexicana
y peruana, el porcentaje de participantes con peso normal fue menor en los
guatemaltecos, pero es importante tomar en cuenta que ninguna de las dos poblaciones
de esos estudios se considera significativa porque fueron menores a 50. A pesar de
esto, si se comparan los porcentajes de sobrepeso de la poblacion mexicana con los de
este estudio, estos fueron de 22% en ambas poblaciones, y con los resultados de
sobrepeso de Gonzalez, la diferencia fue Unicamente de 1%, por lo que gracias a este
estudio con la muestra de 100 vegetarianos guatemaltecos, puede esperarse alrededor

de un 22% de vegetarianos con sobrepeso en futuros estudios.

En el Cuadro 17 se encuentran los promedios de IMC por tipo de vegetariano, los
cuales fueron de 21.71 Kg/m? para ovo vegetarianos, 22.63 Kg/m? para lacto
vegetarianos, 22.78 Kg/m? para veganos y 24.18 Kg/m? para ovo-lacto vegetarianos. Si
se nota, el promedio de todos se encuentra en el rango aceptable, lo cual es algo
positivo de la poblacién general de vegetarianos guatemaltecos que participaron en el
estudio. Estos resultados son comparables con el estudio de Tonstad et al. (2009), no
porque se hayan obtenido los mismos valores, sino porque entre los IMC de los
veganos y ovo-lacto vegetarianos de ese estudio existe una diferencia de 2.10 Kg/m?,
mientras que en los resultados de este estudio hay una diferencia de 1.40 Kg/m?. Al
compararlos directamente entre veganos guatemaltecos y los estadounidenses existe
una diferencia de 0.82 Kg/m?, y entre los ovo-lacto vegetarianos una diferencia de 1.52
Kg/m?, lo cual indica que las poblaciones si muestran alguna diferencia, especialmente
con los ovo-lacto vegetarianos, lo cuales en el caso de los guatemaltecos, en promedio
se encuentran dentro del rango aceptable de IMC, mientras que los estadounidenses en
el rango de sobrepeso. Ademas, al comparar los IMC de los veganos guatemaltecos vy
el de los del estudio con adventistas (24.00 Kg/mz), también existe una diferencia, la
cual en este caso es de 1.22 Kg/m?. En el caso del IMC de la poblacion de vegetarianos
de China (22.5 Kg/m?), este es méas similar al de los veganos y lacto vegetarianos

guatemaltecos.
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A pesar de que la mayor parte de participantes se encuentra dentro de los valores
normales de IMC, en base a los resultados del Cuadro 14, se considera que la cantidad
de vegetarianos con sobrepeso y obesidad es muy alta (31% en total), y seria bueno
gue esos valores disminuyeran para evitar que los valores se vayan pareciendo mas a
los de los vegetarianos estadounidenses. Si se comparan estos valores con los del
porcentaje de personas que se ejercitan por lo menos 2-3 veces por semana un minimo
de 30 minutos al dia, del area de practicas, puede notarse que probablemente lo que
haga falta agregar en el estilo de vida de los vegetarianos guatemaltecos es mas
ejercicio. Adicional a esto, es necesario que estas personas disminuyan el consumo
caldrico diario por lo menos 300 Kcal/dia, porque como puede verse en el Cuadro 42
(Anexo 13) estan consumiendo més calorias que las recomendadas por el INCAP, lo

cual significa un aumento de por lo menos media libra semanal.

Al comparar los valores de IMC con las variables demograficas utilizando la prueba
de varianza de Kruskal-Wallis (Cuadro 21), se encontr6 que la Unica variable
demogréfica en la que existen diferencias con el IMC, fue la de sexo con un valor p de
0.008. En el Cuadro 16 puede notarse que si existen diferencias entre sexo e IMC, ya
que las mujeres tuvieron un IMC promedio de 22.94 Kg/m?, y los hombres uno de 25.16
Kg/m?. Esa es una diferencia de 2.22 Kg/m? por sexo. En el estudio EPIC-Oxford (2014)
realizado con la poblacion europea, los hombres veganos tuvieron un IMC de 22.49
Kg/m? y las mujeres 21.98 Kg/m?, lo cual es una diferencia Gnicamente de 0.51 Kg/m?
por sexo. Por otro lado, si se hace un promedio de los veganos europeos (22.24 Kg/m?)

puede notarse que no hay una diferencia muy grande.

En el Cuadro 15, puede notarse que Unicamente 18 de los participantes tuvieron un
EN aceptable. Esto indica que la poblacién de vegetarianos guatemaltecos puede estar
en riesgo ya sea por no consumir suficientes calorias, no tener una frecuencia de
consumo de alimentos adecuada y/o no tener un IMC adecuado. Al comparar estas
variables por separado y en conjunto como EN con las del CAP utilizando la prueba de
Chi cuadrado (Cuadro 19), se encontré que entre las Unicas que existe dependencia
son las practicas con EN (valor p 0.003). En el Cuadro 37 (Anexo 12) esta la
comparacion de los rangos de puntos obtenidos en practicas con la aceptabilidad del

EN. Puede notarse que definitivamente existe una relaciobn entre ambas, pero no
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causalidad, es decir que no puede decirse que si se tienen buenas practicas, su EN va

a ser aceptable.

Adicionalmente, en el Cuadro 19, también se encontrd que existe dependencia del
estado nutricional en relacion al numero de calorias consumido, a la frecuencia de
consumo de alimentos adecuados y al IMC., lo cual indica que las tres variables son
importantes para determinar el EN. Los datos pueden ser apreciados en los cuadros 38
a 40 en el Anexo 12. Al analizar las tres variables entre ellas por separado, por ejemplo,
namero de calorias consumo con IMC ¢ frecuencia con calorias, no se encontrd

ninguna dependencia.

Respecto a la confiabilidad del cuestionario, se obtuvo una del 0.67 con la prueba
del alfa de Cronbach (Cuadro 22). Este valor es aceptable para el tipo de estudio que se
hizo, porque en base a los resultados del cuestionario se hizo un documento para
retroalimentar a los participantes (Anexo 8). En los Cuadros 23 al 25, se encuentran los
valores obtenidos de alfa de Cronbach si se eliminase cada pregunta, es decir, cudl
seria la confiabilidad del cuestionario menos cada pregunta. Este valor representa la
confiabilidad Unicamente eliminando la pregunta en cuestion y dejando el resto. Al
revisarlos todos, puede notarse que el nivel de confiabilidad no cambiaria

significativamente si se eliminan preguntas.



VIll. CONCLUSIONES

Las razones principales, en orden descendente por las que las personas que
participaron en el estudio estan practicando el vegetarianismo son: el bienestar de
los animales, porgue es su estilo de vida, por salud, y porque es su filosofia.
Las variables en que existe dependencia significativa en el CAP realizado a
vegetarianos guatemaltecos son:
o edad y tipo de vegetariano (el tipo de vegetarianismo mas practicado
depende de la edad)
o edady tiempo de ser vegetariano (entre mas jévenes, menos tiempo tienen
de ser vegetarianos)
o précticas con EN (existe dependencia, pero no causalidad)
El estado nutricional de las personas vegetarianas que participaron en el estudio
depende de la cantidad de calorias consumidas (si consumen suficientes
calorias o no), si tienen una frecuencia de consumo de alimentos adecuada o no
y si tienen un IMC adecuado o no.
Las variables demogréficas entre las cuales existe diferencia significativa al
compararlas con los CAP son:
o sexoy conocimientos (diferencia de 9 puntos entre ambos sexos)
o tiempo de ser vegetariano y conocimientos (entre menos tiempo tienen de
ser vegetarianos, menos conocen sobre datos basicos de nutricion)
o edad y practicas (entre mas jovenes son, peores son las practicas que
tienen)
o razon principal de ser vegetariano y practicas (las personas que practican el
vegetarianismo por salud y por los animales, tienen mejores practicas)
o sexo e IMC (los hombres tienen un IMC mas alto que las mujeres)
El area del CAP en donde los participantes obtuvieron los puntajes mas bajos
fue la de conocimientos, seguida por practicas y actitudes. El area con los
resultados mas satisfactorios fue la de actitudes, lo cual indica que los
vegetarianos tienen una actitud positiva sobre el estilo de vida. El area de
practicas fue satisfactoria para la mayor parte de la poblacion, los

conocimientos, por otro lado, necesitan ser reforzados.

60



IX. RECOMENDACIONES

Si van a realizarse estudios similares con la poblacion de vegetarianos
guatemaltecos, seria conveniente realizar la evaluacién bioquimica con datos
basicos como la hematologia completa; perfil de lipidos con triglicéridos,
colesterol total, LDL y HDL; glucosa en ayunas; y acido U(rico. Esto cual
permitiria enriqguecer la evaluacibn de estado nutricional con datos mas
confiables sobre su estado interno y no Gnicamente el externo como se hizo en
este estudio con la antropometria. Con estos datos bioquimicos puede
determinarse de una manera mas confiable si la salud de los participantes
verdaderamente esta bien o no.

Realizar estudios similares comparando la poblacion de guatemaltecos
vegetarianos y no vegetarianos.

Estudiar poblaciones de vegetarianos fuera de la capital.

Realizar un estudio con vegetarianos que llevan mas de 10 o 15 afios de ser
vegetarianos y determinar como ha cambiado la disponibilidad de alimentos
especializados para este grupo a través del tiempo.

El tamafio de muestra podria aumentarse en estudios con vegetarianos
guatemaltecos debido a que la muestra de este estudio se obtuvo en la mitad de
tiempo que se esperaba.

Realizar estudios similares pero Unicamente con un tipo de vegetariano, por
ejemplo, estudiar Unicamente a los veganos guatemaltecos.

Estudiar méas a fondo las razones por las que existe sobrepeso y obesidad en
esta poblacién. Estas pueden variar desde el hecho que acaban de empezar a
ser vegetarianos, no se alimentan de una manera saludable, las influencias de
otros paises como Estados Unidos por medio de la tecnologia y el desarrollo que
existe actualmente como la disponibilidad y el consumo excesivo de alimentos
procesados y especializados para este grupo, no se ejercitan (determinar niveles
de actividad mas especificos con tiempos diarios y frecuencias semanales),
desbalances hormonales o emocionales, entre muchas otras.

Se sugiere realizar por lo menos 3 recordatorios de consumo de alimentos y que
en resultados se presenten los promedios de estos. Ademas, que la

investigadora que realice los recordatorios reciba un entrenamiento especifico

61



62

para lograr recopilar informacién mas exacta en cuanto a cantidades y consumo
de azucares y grasas, las cuales generalmente se subestiman.

e Realizar una frecuencia de consumo de alimentos con la que pueda
determinarse el consumo de micronutrientes.

e Analizar el recordatorio de 24 horas mas especificamente y determinar

macronutrientes consumidos, asi como micronutrientes importantes.
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XI.

ANEXOS

A. Anexo 1- Olla familiar guatemalteca

AZUCARES
con moderacion

CARNES
2 veces por semana

HIERBAS Y
VERDURAS
todos fos dias

CEREALES,
GRANOS Y
TUBERCULOS

todos los dias

GRASAS
con moderacion

LECHEY
DERIVADOS
3 veces por semana

FRUTAS
[todos los dias

Fuente: Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, 2012.
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B. Anexo 2- Calorias diarias recomendadas por grupo de edad en
las Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP

Fuente: Menchu et al., 2012
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C. Anexo 3- Consentimiento para CAP

Cadigo
CONSENTIMIENTO INFORMADO

“Conocimientos, actitudes y practicas (CAP) de vegetarianos guatemaltecos y la relaciéon
con su estado nutricional”

La presente es una encuesta para determinar los conocimientos, actitudes y préacticas de
vegetarianos guatemaltecos. La misma es con el objetivo de tener mas informacion sobre
vegetarianos guatemaltecos y conocer los motivos por los cuales el vegetarianismo esta siendo
practicado en Guatemala. Se espera obtener la participacion de por lo menos 100 vegetarianos
guatemaltecos entre los 18 y 60 afios. Deben de tener por lo menos 6 meses de ser
vegetarianos. Por favor llene esta encuesta Gnicamente si cumple con esos requisitos.

Como podra saber, existen estudios alrededor del mundo sobre vegetarianos, pero los
vegetarianos guatemaltecos no han sido estudiados para conocer mas sobre ellos. Se quiere
determinar si existe relacion entre los conocimientos, actitudes y practicas de estos con su
estado nutricional. Para lograr esto, usted es parte del componente mas importante del estudio:
los participantes.

La encuesta tiene alrededor de 40 preguntas para responder. Le tomara un aproximado de
30 minutos en responderla, mas 10 minutos adicionales para la evaluacion del estado nutricional.
Usted puede decidir si participar o no, y tiene la libertad de retirarse de ésta si hubiese algo que
no le parezca o no se le haga posible continuar. Tomese el tiempo que necesite para llenarla y la
libertad de hacer preguntas a la investigadora cuando lo desee.

Cada encuesta tiene un cédigo para proteger su privacidad. Se le asegura que sus datos
personales no van a ser compartidos ni divulgados, son Unicamente para la identificaciéon de la
encuesta. Las Unicas personas que tendran acceso a éstos seran la estudiante y su asesora de
tesis. Una vez ya no sean necesarios, éstos seran eliminados.

Al finalizar esta encuesta, se le pide que pase con la estudiante encargada del estudio para
terminar con la parte de evaluacién nutricional, en la cual se obtendra su peso y talla. Al final
podra elegir una opcion de refaccion.

Gabriela Bernadet Rossal Ruballos, estudiante de nutricion de la Universidad del Valle de
Guatemala le agradece anticipadamente su participacion. Correo: gabyrossal@gmail.com.

En caso de tener cualquier duda sobre el estudio, también puede contactarse con la
Licenciada en Nutricion Lucia Castellanos, asesora de esta tesis. Puede escribirle a su correo:
Icastell@uvg.edu.gt

Yo, acepto participar en la presente encuesta
y permito que la informacién que proporcione sea utilizada para el estudio sobre vegetarianos
guatemaltecos. Firma: . Correo electrénico:

¢Desea que los resultados del estudio sean

enviados a su correo? Si No

En caso de tener estudios bioquimicos recientes y quiere compartirlos para enriquecer este
estudio, sera agradecido que los comparta al correo de la tesista: gabyrossal@gmail.com.

Guatemala de la asuncion, 2015
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D. Anexo 4- Cuestionario de conocimientos, actitudes y practicas
(CAP), recordatorio de 24 horas y frecuencia de consumo

Cadigo CAP

Cuestionario de conocimientos, actitudes y préacticas (CAP)

Por favor llene sus datos generales. Si tiene alguna duda en cualquier parte del
cuestionario, consulte a la investigadora.

PRIMERA PARTE: Datos generales.

1. Edad (afios)
1825 26-30___ 31-35_ 36-40___ 4145 46-50___ 51-55__ 56-60__

3. Tipo de vegetarianismo que practica (si practica dos al mismo tiempo escriba el que
practique la mayor parte del tiempo)
a. Ovo vegetarianismo
b. Lacto vegetarianismo
c. Ovo-lacto vegetarianismo
d. Veganismo

4. Razén principal por la que practica el vegetarianismo
Por el ambiente

Por salud

Por los animales

Por su religion

Es mi estilo de vida

Por su filosofia

Otra:

@~oooow

5. Tiempo que tiene de practicar el vegetarianismo
6 meses—1afio__ 1-2 afios____ 2-3 aflos____ 3-4 afios____
4-5 afios____ 5-10 aflos____ 10-15 afios____ 15-20 aflos____

Mas de 20 afios___
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SEGUNDA PARTE: Conocimientos

Por favor conteste las siguientes preguntas. Seleccione una respuesta con un circulo,
exceptuando algunas preguntas en las que se especifica que puede elegir mas de una. Lea bien
todas las opciones antes de decidirse por una. Si no sabe qué respuesta elegir, elija la que
considere mas acertada. Seleccione la respuesta que crea correcta de acuerdo a lo que conoce
sobre el vegetarianismo.

1. Para usted ¢ qué es el vegetarianismo?
a. Unadieta
b. Un estilo de vida
c. Unrégimen para bajar de peso
d. Unamoda

2. ¢Qué alimentos de origen vegetal tienen la mayor cantidad de proteina? (Puede
seleccionar mas de una)

Legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas, soya y productos de ésta)

Semillas y nueces

Granos/Cereales (cebada, trigo, maiz, quinoa, amaranto)

Todos los anteriores

No sé

PO T

3. ¢Qué alimentos son fuente vitamina B12? (Puede seleccionar mas de una)
a. Algas
b. Vegetales verdes
c. Alimentos fortificados (cereales, lacteos y alternativas como bebidas de
soya/almendra, harinas fortificadas, etc.)
d. Todos los anteriores
e. Nosé

4. ¢Qué alimentos son fuente de zinc? (Puede seleccionar mas de una)

a. Semillas y nueces

b. Legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas, soya y productos de ésta)
c. Avena

d. Todos los anteriores

e. Nosé

5. ¢Qué alimentos son fuente de hierro? (Puede seleccionar més de una)
a. Vegetales verdes (Brécoli, acelga, col rizada, espinaca, berro, bledo)
b. Legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas, soya y productos de ésta)
c. Alimentos fortificados (cereales, lacteos y alternativas como bebidas de
soya/almendra, harinas fortificadas, etc.)
d. Todos los anteriores
e. Nosé
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¢, Qué alimentos son fuente de calcio? (Puede seleccionar méas de una)
a. Alimentos fortificados (cereales, lacteos y alternativas como bebidas de
soya/almendra, harinas fortificadas, etc.)
Almendras
Vegetales verdes (Brdocoli, acelga, col rizada, espinaca, berro, bledo)
Todos los anteriores
No sé

PoooT

¢, Qué son las mezclas vegetales?

Una combinacion de vegetales que sabe bien

Una mezcla de varios vegetales

Una combinacion de alimentos que proporciona proteina completa
No sé

oo o

¢, Cudles de estas enfermedades pueden prevenirse y revertirse siendo vegetariano?
(Puede seleccionar méas de una)

Diabetes

Hipertension arterial

Céncer

Aterosclerosis

Todas las anteriores

No sé

~ooo0oTw
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TERCERA PARTE: Actitudes

Seleccione la opcién que le parezca correcta (circule en opcién mdltiple y ponga una X en
las preguntas de afirmacion y negacion).

1. Si esta en una actividad (ya sea en una fiesta / evento social, de trabajo o en un lugar
gue no conoce) en la que lo Unico que hay de comer contiene algun tipo de carne
(mezclada con los alimentos), ¢ qué hace?

Se queda sin comer

Come en esa ocasion

Quita los pedazos de carne y se come el resto

Depende del hambre que tenga

No he tenido que enfrentar este tipo de situacion

P20 T

2. ¢Austed le preocupa el ambiente?
Si No
3. ¢A usted le importa asegurar el bienestar de los animales?
Si No

4. ¢A usted le importa su salud?

Si No

5. ¢Usted cree que tiene mas probabilidad de tener deficiencias de vitaminas y minerales
gue una persona que consume alimentos de origen animal?

Si No
6. En promedio para usted, ¢ ser vegetariano es caro?
Si No
7. Por loregular, para usted, ¢ ser vegetariano es facil?
Si No
8. ¢La mayor parte del tiempo le parece facil obtener suficiente proteina?
Si No
9. ¢Le agradan las personas que comen carne?

Si___ No
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CUARTA PARTE: Practicas

Seleccione la respuesta que considere correcta con una X.

1.

Si__

2.

Si__

3.

si_

4,

S

5.

S

6.

si_

7.

S

8.

S

9.

si_

¢ Consume suficientes calorias diariamente?

No  Nosé_

¢ Todos los dias consume por lo menos 6 porciones (alrededor de 3 tazas) de alimentos
fuente de carbohidratos como: arroz, pasta, tortilla, pan, avena, frijoles, lentejas,
garbanzos?

No

¢, Se asegura de consumir por lo menos 5 porciones de frutas y vegetales todos los dias.
1 porcion es alrededor de %2 taza?
No

¢Consume alimentos fortificados diariamente? Ejemplos: lacteos vy alternativas
fortificadas como bebidas de soya/almendra, harinas fortificadas, cereales fortificados,
etc.

No

¢, Toma algun suplemento vitaminico y/é mineral diariamente?
No

¢,Consume alimentos fuente de vitamina B12 diariamente?

No  Nosé

¢ Consume alimentos fuente de zinc diariamente?

No No sé

¢ Consume alimentos fuente de hierro diariamente?

No No sé

¢ Consume alimentos fuente de calcio diariamente?

No  Nosé
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10. ¢Se asegura de hacer mezclas vegetales en sus comidas?

Si__ No___ Nosé

11. En promedio, ¢toma por lo menos 8 vasos de agua al dia?
Si__ No

12. En promedio, ¢se ejercita por lo menos 2-3 dias por semana, un minimo de 30 minutos
por dia?

Si__ No

iMUCHAS GRACIAS POR RESPONDER ESTA ENCUESTA!

PASE CON LA INVESTIGADORA PARA OBTENER LA FRECUENCIA DE SU CONSUMO DE
ALIMENTOS, RECORDATORIO DE 24 HORAS, SU PESO Y TALLA.



Recordatorio de 24 horas:
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Cadigo REC

Tiempo de
Comida

Alimentos que consumio

(Indicar preparacion)

Cantidad (Ej. 1 taza, 1 cucharada)

Desayuno

Hora:

Refaccion

Hora:

Almuerzo

Hora:

Refaccion

Hora:

Cena

Hora:
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Cédigo FRE
GRUPO DE TIPO FRECUENCIA
ALIMENTO (DIARIO,
SEMANAL,
MENSUAL,

ANUAL, NUNCA)

Lacteos y sustitutos

Leche, quesos, yogurt, sustitutos de leche (soya,
almendra, arroz, coco, etc.)

Huevos, tofu y
sustitutos de carne

Jamones y tortas de soya, Protemas®

Vegetales de hojas
verdes

Acelga, espinaca, arugula, berro,
rizada (kale), brécoli, apio

lechuga, col

Vegetales en | Zanahoria, berenjena, pepino, tomate, cebolla, chile

general pimiento, coliflor, repollo, remolacha, zucchini,
calabaza/guicoy, rdbano/nabo, champifiones

Frutas Banano, pifia, papaya, melén, sandia, melocoton,
manzana, pera, uvas, kiwi, mango, fresa

Legumbres Legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas,
soya y productos de esta)

Cereales y | Pan, tortilla, avena, arroz, cebada, centeno, trigo

almidones quinoa, amaranto, pasta, papa, camote, platanos,

yuca, galletas

Azlcares y grasas

Azlcar, miel, jarabes, jaleas

Grasas Aceite, mantequilla, margarina, manteca vegetal,
crema, nueces, semillas, aguacate

Bebidas Agua pura
Café
Té

Aguas gaseosas

Refrescos

Otros alimentos

Algas, superalimentos (acai, cacao, polen, maca,
spirulina, chlorella, goji, moringa)

Suplementacién

Multivitaminico, vitaminas, minerales

Carnes

Res, pescado, pollo, etc.

Peso: Lbs.

Kgs Talla: cms.
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E. Anexo 5- Carta a duefio y socios del restaurante vegetariano
Arbol de la Vida firmada de recibida por el duefio

Guatemala de la asuncion, febrero de 2016

Anthony Bono .
Restaurante Vegetariano Arbol de la Vida
Presente.

Estimado Sefior Bono:

Tengo la complacencia de dirigirme a usted con el fin de solicitar permiso en su
restaurante para elaborar el trabajo de campo de mi trabajo de graduacién
“Conocimientos, actitudes y practicas (CAP) de vegetarianos guatemaltecos y la
relacion con su estado nutricional”. A tal fin, le hago saber que mi nombre es
Gabriela Bernadet Rossal Ruballos y curso 5to afio de la Licenciatura en Nutricion
en la Universidad del Valle de Guatemala.

Se realizaran cuestionarios sobre los conocimientos, actitudes y practicas de
vegetarianos guatemaltecos, de frecuencia de consumo de alimentos y una breve
evaluacién de su estado nutricional obteniendo el peso y talla de cada participante.
Estoy a disposicién de su horario y tiempo que deseen ofrecer.

Los datos y la informacion que se obtenga seran totalmente confidenciales y
anoénimos, y todo sera presentado de forma que no se pueda identificar a los
participantes. Unicamente las personas encargadas del estudio tendran acceso a
los cuestionarios y la evaluacién realizada. El restaurante no sera comprometido
de ninguna manera, ya que no se estaran haciendo preguntas de evaluacion de
este. Se dara una refacciéon de su menl a cada participante que no sobrepase
Q.43.00 por participante. Tienen la libertad de rechazar su participacion o retirarse
del estudio en el momento que deseen.

Agradeciendo de antemano su colaboracion me despido atentamente,

\‘ [ / ) ’/) 2
Bernadet Rossal Ruballos Lda. -Castellanos de RG ez

Estudiante de tesis Asé€sorg/ de tesis
Licenciatura en Nutricién UVG
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F. Anexo 6- Invitacion para participar en el estudio

¢HAS SIDO VEGETARIANO/A POR MAS DE 6 MESES, ERES
GUATEMALTECO/A, MAYOR DE 18 Y MENOR DE 60 ANOS?

ESTAS INVITADO/A A PARTICIPAR EN LA RECOLECCION DE DATOS PARA LA TESIS:
“Conocimientos, actitudes y practicas (CAP) de vegetarianos
guatemaltecos y la relacion con su estado nutricional”

La cual esta siendo realizada por la estudiante de Licenciatura en Nutricion, Gabriela Rossal, de la Universidad del Valle
de Guatemala

Tu participacion ayudara a conocer mejor a los vegetarianos guatemaltecos

Visita el Restaurante Vegetariano Arbol de la Vida® a partir del 12 de febrero al 12 de marzo de 2016 (excepto 14 de
febrero y 6 de marzo) de 12:00 p.m. — 4:00 p.m. (lunes, martes, sabados y domingos) y de 12:00 p.m. —7:00 p.m.
(miércoles, jueves y viemes)

Recibiras una refaccion en agradecimiento por tu participacion
Para mas informacion y confirmar tu participacion escribe un correo a Gabriela Rossal (gabyrossal@gmail.com) @

Por favor, comparte con tus amigos vegetarianos. jMuchas gracias por tu ayuda!

*Direccion de restaurante: 17 calle A 19-60, zona 10, Ciudad de Guatemala
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. Anexo 7- Listado de refacciones para participantes

REFACCIONES PARA PARTICIPANTES

OPCION 1

Sopa de tu eleccion + refresco

OPCION 2

Sandwich (de aguacate con tofu o aguacate con queso) + botella de agua pura

OPCION 3

Ensalada verde + botella de agua pura

OPCION 4

Derretido + refresco

OPCION 5

Tostadas + licuado con agua o jugo
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H. Anexo 8- Documento educativo con resultados enviado a

participantes
INFORMACION IMPORTANTE Y RESULTADOS PRINCIPALES DE TESIS

CONOCIMIENTOS, ACTITUDES Y PRACTICAS (CAP) DE VEGETARIANOS
GUATEMALTECOS Y LA RELACION CON SU ESTADO NUTRICIONAL (EN)

Se encontr6 que existe la necesidad de aumentar los conocimientos sobre
nutricion basica relacionada con el vegetarianismo. Para practicar un estilo de vida
vegetariano, es esencial conocer puntos basicos de nutricion para evitar problemas
como deficiencias a largo plazo y asi poder obtener todos sus beneficios.

Si se decide adoptar un estilo de vida vegetariano, el factor de alimentacion es un
componente que va directamente ligado con ésto. Por lo que es esencial ser
responsable para ser un buen ejemplo para otras personas, ya que se esta
representando al vegetarianismo, y éste debe ser representado de la mejor manera
posible.

Se encontraron actitudes positivas. Es importante que si se esta practicando este
estilo de vida, se crea en él completamente. El hecho de ser vegetariano, no significa
gue se tiene mas riesgo de deficiencias, siempre y cuando se tenga una alimentacién
variada, lo menos procesada posible y buscando alimentos fuente de nutrientes
importantes como lo son la vitamina B12, el hierro, el zinc, y el calcio.

Entre las préacticas que se encontré6 que deben mejorar estan: ejercitarse por lo
menos 3 veces por semana un minimo de 30 minutos/dia, consumir por lo menos 5
porciones de frutas y verduras al dia (una porcién es alrededor de % taza de frutas o
verduras —excepto las de hojas verdes, que cocidas son alrededor de 1 taza y crudas
alrededor de 5 tazas-), buscar fuentes de vitamina B12 y zinc.

Es importante recordar que siendo vegetariano es importante consumir un mayor
volumen de alimentos, porque los alimentos de fuente vegetal tienen un mayor
porcentaje de agua, por lo que para obtener la energia y nutrientes que se necesitan, es
importante comer cantidades mas grandes. Por ejemplo, para obtener alrededor de 190
calorias de pollo Unicamente se necesitan 4 onzas, mientras que para obtener 190
calorias de espinaca cocida, se necesitan 4.5 tazas. Comparando ambos alimentos, el
pollo puede proporcionar 35 gramos de proteina, mientras que la espinaca 24 gramos,
lo cual no es problema porque Unicamente habria que agregar alrededor de una porcién
de soya (1 taza de bebida o %2 de taza de tofu) o una taza de un grano rico en proteina
cocido como la quinoa, el amaranto o el arroz integral si se quiere consumir mas
proteina. Ademas, con la espinaca, se obtiene 65 veces mas calcio y 13 veces mas
potasio.
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INDICE DE MASA CORPORAL

El indice de masa corporal (IMC) es una relacién entre el peso en kilos y la talla en
metros (Kg/m2). Con este puede determinarse si se tiene un peso normal (18.5-24.9),
bajo (menor a 18.5), sobrepeso (25.0-29.9) u obesidad (mayor a 30). En el Cuadro 1 se
presentan los resultados encontrados para la poblacion estudiada.

CUADRO 1- FRECUENCIAS GENERALES DE IMC

IMC Clasificacion Frecuencia
Bajo menor a 18.5 8
Normal/adecuado 18.5-24.9 61
Sobrepeso 25.0-29.9 22
Obesidad mayor a 30 9
PROTEINA

Es un macronutriente que en muchas ocasiones se cree puede ser deficiente en
vegetarianos. En general, los alimentos de origen vegetal contienen entre un 10-40% de
sus calorias en forma de proteina. Al consumir suficientes calorias es posible llegar a
obtener del 10 al 15% de la recomendacion diaria de calorias provenientes de proteina.
Entre los alimentos que son fuente de proteina se pueden mencionar las leguminosas,
nueces, granos enteros como arroz integral y quinoa, y productos de soya como tofu.
Ademas, alimentos como la quinoa contienen todos los aminoacidos esenciales, los
cuales el cuerpo no puede producir por si solo (Davis et al., 2000).

Las mezclas vegetales son combinaciones entre leguminosas como el frijol, las
lentejas, las habas y los garbanzos, con granos como el arroz, el maiz y el trigo, que
proporcionan proteina de mejor calidad. La proporcién depende de los alimentos, por
ejemplo 2:1 combinando arroz o maiz con frijoles, o 9:1 combinando trigo y frijoles
(Murillo et al.,, 1980). Lo importante es hacer mezclas entre estos alimentos,
manteniendo la proporcion de los cereales mayor a la de leguminosas.

VITAMINA B12

Es uno de los pocos nutrientes que se ha encontrado como deficiente tanto en
vegetarianos como no vegetarianos. Entre las fuentes de vitamina B12 estan alimentos
fortificados como cereales y bebidas vegetales como la de soya y almendra,
suplementos vitaminicos, vegetales verdes, algas y levaduras como la nutricional (Davis
et. al, 2000).
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CALCIO

El calcio al igual que el hierro puede ser facilmente obtenido de vegetales verdes,
semillas, nueces, tofu y algas. Algunos vegetales verdes en 2/3 de taza contienen hasta
el 91% de calcio que tiene un vaso de leche, por lo que la obtencion de calcio en dietas
vegetarianas balanceadas ricas en frutas y vegetales, libres o bajas en productos
animales no debe ser una preocupacion (Cousens, 2000).

HIERRO

En el caso del hierro, del cual también existe preocupaciéon por la posibilidad de
consumir poco y padecer anemia; existen varias fuentes vegetales como los vegetales
color verde oscuro, leguminosas y alimentos fortificados (Davis et. al, 2000).

ZINC

Otro nutriente que se considera importante para cualquier tipo de dieta es el zinc, y
fuentes de este incluyen nueces y semillas, leguminosas y avena (Davis et. al, 2000).

RECOMENDACIONES
INTERNET

En Nutritionfacts.org puede encontrarse una gran cantidad de videos basados en
evidencia cientifica sobre los beneficios del vegetarianismo para prevenir y revertir
una gran cantidad de enfermedades.

En YouTube pueden encontrarse un sinfin de videos con recetas y también
educativos, realizados por profesionales del area de salud como doctores y
nutricionistas. Un canal de recetas muy recomendado es The Vegan Corner.

DOCUMENTALES

; ; Food, Inc; ; Simply Raw: Reversing

Diabetes in 30 days (pueden encontrarse en NetFlix o YouTube).
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LIBROS
Diet for a New America por John Robbins

Becoming Vegan por Brand Davis y Vesanto Melina

iMUCHAS GRACIAS POR TU APOYO!

RECUERDA SER UN VEGETARIANO RESPONSABLE
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I.  Anexo 9- Graficos de resultados demograficos

En el Grafico 1 puede notarse que la mayor parte de participantes estaban entre los
18 y los 35 afios. De esto puede decirse que en Guatemala es un estilo de vida
practicado mayormente por personas jévenes, aunque a pesar de esto, también se
obtuvo una participacion del 13% de personas entre los 51 y 60 afios.

Gréfico 1- Participantes por grupo de edad
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En el Grafico 2 puede observarse que la mayor parte de los participantes fueron
mujeres, mientras que un 38% fueron hombres. A pesar de que la cantidad de hombres

es menor, es una cantidad considerable.

Gréfico 2- Participantes por sexo
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En el Gréfico 3 puede notarse que la mayor parte de vegetarianos participantes es
ovo-lacto vegetariano, representando un 76%, seguido por veganos con 12%, lacto
vegetarianos con 7% Yy ovo vegetarianos con 5%. Lo ideal hubiese sido encontrar una
poblacion mas variada, pero con los datos obtenidos pueden generalizarse los
resultados. Si se comparan estos porcentajes de tipo de vegetariano con la tesis del afio
2014 realizada por Gonzalez, lo resultados varian considerablemente, con esto se

confirma la importancia de tener un buen tamafo de muestra.

Gréfico 3- Participantes por tipo de vegetariano
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En el Gréfico 4 puede observarse que la razén mas fuerte por la cual son
vegetarianos en orden descendente son, los animales con un 30%, seguido porque es
su estilo de vida con un 27%, la salud con un 22%, porque es su filosofia de vida con un
17%, por religion 3% y por altimo, por el ambiente 2%. Al comparar estos datos con los
de la tesis de Gonzélez y con el estudio realizado en Chile, la raz6n mas fuerte siempre
es por los animales. Al comparar los resultados de salud del presente estudio con el de

Gonzélez, la salud Unicamente varia un 4%.
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Graéfico 4- Participantes por razon principal de ser vegetariano
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En el Grafico 5 puede notarse que hubo una gran variedad en los tiempos de ser
vegetariano: 14% lo ha sido por 6 meses a 1 afio, 13% por 1 a 2 afios, 12% por 2 a 3
afios, 13% por 3 a 4 afos, 6% por 4 a 5 afios, 21% por 5 a 10 afios, 6% por 10 a 15
afos, 8% por 15 a 20 afios y 7% por mas de 20 afios. Si estos resultados se comparan

con los de la tesis de Gonzalez, los porcentajes son muy similares.

Gréfico 5- Participantes por tiempo de ser vegetariano
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J. Anexo 10- Cuadros de

demogréfica

resultados de CAP por variable

En los cuadro 26 al 30 se encuentran los promedios de los puntajes obtenidos por
cada participante en cada parte del cuestionario CAP clasificados por variable
demografica.

Cuadro 26- Puntajes promedio obtenidos en el cuestionario de CAP, clasificados por
sexo, con N=100

Sexo N Conocimientos Actitudes Practicas
Masculino 38 51 86 73
Femenino 62 60 86 70

Cuadro 27- Puntajes promedio obtenidos en el cuestionario de CAP, clasificados por
edad, con N=100

Edad N Conocimientos Actitudes Practicas
18 — 25 afios 34 54 87 62
26 — 30 afios 25 56 86 72
31 - 35 afios 19 57 82 70
36 — 40 afios 4 73 84 89
41 — 45 afios 4 51 91 83
46 — 50 afios 1 70 100 100
51 — 55 afios 5 61 95 88
56 — 60 afios 8 63 84 84

Cuadro 28- Puntajes promedio obtenidos en el cuestionario CAP clasificados por tipo de
vegetariano, con N=100

Tipo N Conocimientos Actitudes Practicas
Ovo vegetariano 5 69 90 85
Lacto vegetariano 7 58 84 74
Ovo-lacto vegetariano 76 56 86 69
Vegano 12 57 87 78




90

Cuadro 29- Puntajes promedio obtenidos en el cuestionario CAP clasificados por razén
principal der ser vegetariano, con N=100

Razon N Conocimientos Actitudes Practicas
Ambiente 2 58 81 81
Salud 22 56 92 79
Animales 30 56 87 75
Religion 3 62 96 90
Estilo de vida 27 58 82 63
Filosofia 17 58 83 65

Cuadro 30- Puntajes promedio obtenidos en el cuestionario CAP clasificados por tiempo

de ser vegetariano, con N=100

Tiempo N Conocimientos Actitudes Practicas

6 meses - 1 afio 14 55 88 75
1 -2 afios 13 43 81 53

2 — 3 afos 12 61 87 73

3 -4 afos 13 51 85 76

4 — 5 afos 6 59 85 60
5-10 afios 21 58 88 71
10 - 15 afios 73 94 78
15 — 20 afios 8 60 84 85
20 afios 0 mas 7 67 84 75
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K. Anexo 11- Cuadros de resultados de frecuencia de respuesta de
los participantes en el cuestionario CAP
En los cuadros 31 al 36 se encuentran la cantidad de participantes que eligieron

las opciones de respuesta con mayor punteo en las preguntas de cada parte del
cuestionario CAP.

Cuadro 31- Numero de participantes que eligieron la respuesta correcta para las
diferentes preguntas incluidas en la parte de conocimientos del cuestionario CAP

Pregunta Frecuencia
¢ Qué son las mezclas vegetales? (pregunta 7) 66
Enfermedades que pueden prevenirse siendo vegetariano (pregunta 8) 56

Alimentos de origen vegetal que tienen la mayor cantidad de proteina

(pregunta 2) 27

Alimentos fuente de hierro (pregunta 5) 27
Alimentos fuente de calcio (pregunta 6) 27
Alimentos fuente de vitamina B12 (pregunta 3) 15
Alimentos fuente de zinc (pregunta 4) 13

Cuadro 32- Numero de participantes que eligié cada una de las opciones que tenia la
pregunta 1 de la parte de conocimientos del cuestionario CAP

Pregunta Para usted, ¢ qué es el vegetarianismo? Frecuencia
Opciones Una dieta 6
Un estilo de vida 93
Un régimen para bajar de peso 1
Una moda 0
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Cuadro 33- Numero de participantes que eligieron la respuesta correcta para las
diferentes preguntas incluidas en la parte de actitudes del cuestionario CAP

Pregunta Frecuencia
¢Le preocupa el ambiente? (pregunta 2) 98
¢Le importa el bienestar de los animales? (pregunta 3) 98
¢Le importa su salud? (pregunta 4) 97
¢ Vegetarianos son mas propensos a deficiencias? (pregunta 5) 87
¢Le agradan las personas que comen carne? (pregunta 9) 84
¢ Ser vegetariano es facil? (pregunta 7) 77
¢ Le parece facil obtener suficiente proteina la mayor parte del tiempo?
(pregunta 8) 75
¢ Ser vegetariano no es caro? (pregunta 6) 72

Cuadro 34- Numero de participantes que eligié cada una de las opciones que tenia la

pregunta 1 de la parte de actitudes del cuestionario CAP

Pregunta | Siesta en una actividad en la que lo Unico que hay de comer
contiene algun tipo de carne mezclada con los alimentos,
¢qué hace? Frecuencia
Opciones Se queda sin comer 54
Come en esa ocasion 4
Quita los pedazos de carne y se come el resto 30
Depende del hambre que tenga 5

No he tenido que enfrentar este tipo de situacion
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Cuadro 35- Numero de participantes que eligieron la respuesta correcta para las
diferentes preguntas incluidas en la parte de précticas del cuestionario CAP

Pregunta Frecuencia

Consumo de alimentos fuente de calcio diariamente (pregunta 9) 82

Consumo de por lo menos 6 porciones diarias de alimentos fuente de

carbohidratos (pregunta 2) 76

¢Hace mezclas vegetales diariamente? (pregunta 10) 76
Consumo de alimentos fuente de hierro diariamente (pregunta 8) 74
Consumo de por lo menos 8 vasos de agua diariamente (pregunta 11) 73
Consumo de suficientes calorias diariamente (pregunta 1) 71

Ejercicio por lo menos 2-3 dias por semana y un minimo de 30 minutos

por dia (pregunta 12) 68

Consumo de por lo menos 5 porciones diarias de frutas y vegetales
(pregunta 3) 64
Consumo de alimentos fuente de Vitamina B12 diariamente (pregunta 6) 51
Consumo de alimentos fuente de zinc diariamente (pregunta 7) 49

Cuadro 36- Namero de participantes que eligié cada una de las opciones que tenia la
pregunta 4 de la parte de conocimientos del cuestionario CAP

Pregunta Frecuencias

Consumo de alimentos fortificados diariamente (pregunta 4) 68

Consumo de suplemento vitaminico y/6 mineral diariamente (pregunta 5) 46
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L. Anexo 12- Cuadros de relacion entre variables que tienen
dependencia con EN

En los cuadros 37 a 40 se encuentran las variables de rangos de punteo de
practicas, suficiencia calorias diarias, frecuencia de consumo de alimentos, vy

aceptabilidad de IMC, comparadas con EN, respectivamente. Estas fueron las Unicas
gue se encontraron como dependientes con Chi cuadrado (Cuadro 19).

Cuadro 37- Practicas vs. EN

Rangos Punteo Practicas o ACEPTABLEN ACEPTABLE TOTAL
<59 27 3 30
60-69 13 0 13
70-79 9 1 10
80-89 19 3 22
90-100 14 11 25
TOTAL 82 18 100

Cuadro 38- Calorias vs. EN

Calorias =N TOTAL
NO ACEPTABLE ACEPTABLE
INSUFICIENTE 43 0 43
SUFICIENTE 39 18 57
TOTAL 82 18 100

Cuadro 39- Frecuencia vs. EN

Frecuencia =N TOTAL
NO ACEPTABLE ACEPTABLE
NO APROPIADA 46 0 46
APROPIADA 36 18 54
TOTAL 82 18 100




Cuadro 40- IMC vs. EN
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IMC EN TOTAL
NO ACEPTABLE ACEPTABLE
NO ACEPTABLE 39 0 39
ACEPTABLE 43 18 61
TOTAL 82 18 100
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M. Anexo 13- Cuadros de consumo caldrico

En los cuadros a continuacion se encuentran los valores cuantitativos de calorias
consumidas por los participantes de acuerdo a su IMC. En el Cuadro 41 se encuentran
los resultados generales, pero los resultados se aprecian mas en el Cuadro 42, en

donde se encuentran los resultados cal6ricos por sexo.

Cuadro 41- Promedio de calorias segun el recordatorio de 24 horas y la clasificacion por

IMC
Promedio de calorias consumidas por los
o -~ PROMEDIO
Variable participantes clasificados en cada grupo de IMC
i i DE TODOS
Bajo Normal Sobrepeso Obesidad
Calorias 1,971 2,241 2,258 2,631 2,258

Cuadro 42- Promedio de calorias segun el recordatorio de 24 horas y la clasificacion de

sexo e IMC
Promedio de calorias consumidas por los
o B PROMEDIO
Sexo participantes clasificados en cada grupo de IMC
i i DE TODOS
Bajo Normal Sobrepeso Obesidad
Femenino 1,989 2,107 1,973 2,323 2,081
Masculino 1,918 2,497 2,495 2,877 2,548
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N. Anexo 14- Cuadro de resultados de frecuencia de consumo de

alimentos

En este cuadro se encuentran las frecuencias de cada grupo de alimentos del cuadro de

frecuencia de consumo de alimentos.
Cuadro 43- Frecuencias de respuestas de frecuencia de consumo de alimentos
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