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Resumen

Fundamentacion : La alimentacién ocupa un rol importante en el desarrollo de

todo ser humano, conocer el estado nutricional y habitos alimentarios de los
estudiantes es una necesidad ya que impacta en forma directa, en la calidad

de vida y salud de los mismos.

Objetivos :
* Analizar los habitos alimentarios de los estudiantes del nivel Superior.
» Relacionar la alimentacion con factores socio econémicos que
Influyen directa o indirectamente sobre los habitos alimentarios.
« Determinar las posibles acciones que permitan lograr un cambio
cultural en los habitos alimentarios de los estudiantes y que
se transformen merced a su futura profesion, en agentes de este

cambio en la poblacion.

Métodos : se ha utilizado metodologia cuantitativo-descriptiva, mediante
analisis de encuestas realizadas a un grupo de estudiantes de las diferentes

carreras que se desarrollan en el Instituto PT-071 Cruz Roja Argentina,

Resultados : La mayoria de los estudiantes universitarios de la Cruz Roja
Argentina no llegan a cubrir las necesidades nutritivas de las dietas diarias.
Saltean algunas de las comidas por no disponer de tiempo suficiente y en
general consumen grandes cantidades de azucares y lipidos que forman parte
de dietas hipercaldricas, que conducen a enfermedades como sobrepeso y

obesidad, hipertension arterial y diabetes, entre otras.
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Introduccion

Los estilos de vida influyen en el estado de salud de la poblacion, uno

de sus componentes, son los habitos alimentarios.

Sin entrar a analizar aquellos aspectos de salud que pueden resultar
afectados por la falta de una dieta balanceada, creemos que también es
importante considerar aquellas variables que inciden de forma relevante en los
habitos adquiridos por los estudiantes, entre estas variables podemos
mencionar, tiempo disponible, factores econdmicos, desarraigo, situacion

familiar, etc.

Evaluar el consumo de alimentos por grupos no solo nos permitira
analizar la calidad global de la alimentacion sino identificar los factores antes
mencionados Yy tratar de arbitrar medidas y generar propuestas destinadas a

mejorar o cambiar conductas alimentarias.

El hogar es el espacio donde se concretiza la seguridad alimentaria y
nutricional de los individuos, dado que alli convergen factores relacionados con
la suficiencia alimentaria, el acceso a los alimentos y la seguridad. Segun Eide
y colaboradores (1992), la seguridad alimentaria en el hogar se considera
como el "acceso a una canasta de alimentos nutricionalmente adecuada,
segura y culturalmente aceptable, procurando en una forma consistente

satisfacer otras necesidades humanas, en forma sostenible".

El estado de salud de una persona depende de la calidad de nutricion
de las células que constituyen sus tejidos. Si bien no podemos actuar
voluntariamente en los procesos de nutricion, podemos mejorar nuestro estado

nutricional corrigiendo nuestros habitos alimenticios.
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Llevar a cabo una alimentacion adecuada es una de las mejores vias de

promocién de la salud y del bienestar, no sélo fisico sino también emocional.

Para ello se deben tener en cuenta las leyes basicas de la nutricion:

» Cantidad: la cantidad de alimentos debe ser suficiente para cubrir las

necesidades caloricas del organismo.

e Calidad: el régimen alimenticio debe ser completo en las diversas
circunstancias, para ofrecer al organismo todas las posibilidades

existentes.
* Armonia: la proporcion de nutrientes debe guardar una relacion entre si.

e Adecuada: en calidad y cantidad, teniendo en cuenta que debe ser
proporcionada segun la edad, sexo, actividad fisica, tipo de trabajo, etc.
para ayudar a mantener el peso dentro de los rangos de normalidad. De
lo contrario, puede conducir a enfermedades tales como anemia,

bulimia, anorexia, sobrepeso, estrés, etc.

“Las sustancias nutritivas no estan distribuidas de manera homogénea en
los alimentos. En cada uno de ellos, por tanto, predomina uno u otro nutriente.
Esto ha llevado a clasificarlos en diferentes grupos, de acuerdo a su afinidad
nutritiva o a la principal funcién que desempefian dentro de nuestro organismo

los nutrientes predominantes en cada alimento”"
Los nutrientes cumplen las siguientes funciones:

« Conseguir ENERGIA necesaria para realizar las funciones vitales
(bombeo del corazon, respiracion, mantenimiento de la temperatura

corporal, etc.) y el desarrollo de la actividad en general.

 Formar y mantener 6rganos, tejidos y nuestro sistema de defensas

contra agentes externos e infecciones.

11
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* Regular todos los procesos que tienen lugar en nuestro organismo

para que todo funcione con plena armonia.

Algunas de las funciones de los nutrientes:

Los hidratos de carbono sirven tanto para las funciones estructurales
esenciales como para almacenar energia en forma de glucégeno (polisacarido
de reserva que se almacena en el higado y en el masculo esquelético). Nuestro
organismo los utiliza como fuente principal de energia rapida, energia que

obtiene de su combustion en el metabolismo.

El exceso de glucosa se puede transformar en el higado en glicerol y
acidos grasos, que después se emplean para formar triglicéridos (compuestos
grasos) que se descomponen con facilidad en cetonas combustibles. La
glucosa vy los triglicéridos son transportados por la corriente sanguinea hasta
los musculos y 6rganos para su oxidacion, y las cantidades sobrantes se
almacenan como grasa en el tejido adiposo y otros tejidos, para ser
recuperadas y quemadas en situaciones de bajo consumo de hidratos de

carbono.

Las Proteinas son nutrientes que no se almacenan en el organismo, por
lo que es necesario incluirlas en la dieta diaria. Estos nutrientes desempefian
funciones estructurales, de defensa, regulacion y transporte. La funcion
principal de muchas proteinas es asegurar el crecimiento y permitir la
reparacion de los tejidos dafiados, ya que forman parte de la estructura de las
células. Las enzimas, otras proteinas, participan en determinadas actividades
fisiologicas acelerando las reacciones bioquimicas, y los anticuerpos defienden

nuestro organismo frente a microorganismos invasores.

De los 20 aminoacidos que componen las proteinas, ocho se consideran
esenciales y, como el organismo no puede sintetizarlos, deben obtenerse a

través de los alimentos.

12
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Los Lipidos: son imprescindibles como moléculas estructurales para la
formacion de las membranas celulares o para la absorcidon de vitaminas, sin
embargo su funcion principal es constituir las reservas energéticas del
organismo y se almacenan para ser utilizados en caso de que se reduzca el
aporte de hidratos de carbono. Los lipidos producen mas del doble de energia
gue los hidratos de carbono.

Los Minerales: son elementos inorganicos naturales cuya presencia es

necesaria para la actividad celular. Son nutrientes esenciales porque el

organismo no es capaz de sintetizarlos y deben ser aportados por la dieta.

La mayoria de los minerales se encuentran distribuidos en cantidades
suficientes en los distintos alimentos; sin embargo, como ningun alimento
contiene todos los minerales que nuestro organismo necesita, la dieta debe ser
muy variada. Resulta importante sefialar que los excesos de minerales

originan alteraciones en el organismo.

Los minerales intervienen en funciones reguladoras, plasticas y de
transporte. Algunos, como el calcio, el hierro, el manganeso y el magnesio
forman parte de determinadas coenzimas y regulan algunas reacciones
enzimaticas; otros participan en procesos como la contraccion muscular, la

actividad nerviosa y la coagulaciéon de la sangre.

Las Vitaminas: son sustancias organicas que, aunque se requieren en

pequenas cantidades, son imprescindibles para mantener el crecimiento y el
metabolismo. Las vitaminas son nutrientes que, con excepcion de la vitamina D
y de pequefias cantidades de algunas vitaminas del grupo B, el organismo
humano no puede sintetizar por o que es necesario obtenerlas a partir de los
alimentos. Una alimentacién variada y rica en frutas y verduras asegura un

aporte suficiente de vitaminas.

El Agua es un elemento muy importante también, ya que es indispensable para

la vida y es el componente mas abundante en los alimentos: 90% en algunas
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frutas y verduras, 60% en las carnes y en proporciones muy escasas la

encontramos en las grasas, semillas y frutas secas.
Algunas de las principales funciones del agua son:
- Transporte de nutrientes y productos residuales;
- Regulacion de la temperatura corporal;
- Disolvente de sustancias;
- Componente estructural de las células.

Una dieta balanceada es fundamental durante un periodo tan importante
como el paso por carrera de Nivel Superior, etapa donde existe un importante
desgaste, no solamente fisico sino también psiquico, por lo que se requiere una

alimentacion variada, completa y sana.

Las personas que presentan déficit de nutrientes no pueden trabajar o
estudiar con normalidad, presentan sintomas como un excesivo cansancio,
falta de reflejos, somnolencia, falta de interés por las cosas, poca
concentracion en las actividades, dificultad en evocar los conocimientos

aprendidos, cambios de humor repentinos, etc.

“La malnutricion (debido a la falta o al exceso de energia y/o nutrientes
provenientes de los alimentos) es uno de los mayores problemas de salud en el

mundo, especialmente en los paises en desarrollo.”

“La complejidad del acto alimentario invita a buscar perspectivas de
investigacion que involucren a las ciencias sociales para dar cuenta de
hallazgos que escapan a las ciencias biologicas y que nos permitan analizar,
comprender e interpretar los habitos dietéticos de los grupos humanos.” ™

La falta de conocimiento sobre el tema es una de las cosas que
conllevan a trastornos alimenticios, particularmente en la etapa de la vida en

gue se encaran estudios universitarios donde muchas veces los estudiantes,

14
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no solo no cuentan con el tiempo suficiente para comer, sino que estan
sometidos a restricciones de tipo presupuestaria debido a la situacion

econdmica por la que atraviesa nuestro pais.

Esta situacion ha llevado a nuestra sociedad a modificar en forma
sustancial los habitos de alimentacion, y la aplicacién de los recursos del grupo
familiar en lo que se refiere a la adquisicion de alimentos ya sea que su vida se

desarrolle en una zona urbana o rural.
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MARCO TEORICO

“Todo ser humano necesita de salud para realizar sus multiples
actividades. Sin ella, se marchitan la alegria de vivir, el ideal, el progreso, el
amor al trabajo y al estudio y, por ultimo, todas las bellas y variadas

aspiraciones del espiritu humano.

Por lo tanto, en su sentido mas amplio, la salud es el fundamento de la
actividad de cada persona, y la alimentacién es una de las grandes bases

niv

tanto de la salud fisica como de la espiritual y mental.

La OMS (Organizaciéon Mundial de la Salud), fundada el 7 de Abril de
1948 debido a la necesidad de preservar la salud en las naciones y de lograr

mantenerla en su mas alto nivel, define ala SALUD como

“El estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de enfermedad, entendida ésta como cualquier
alteracion de la salud de un individuo, o si se lo prefiere, como la pérdida

del equilibrio entre los aspectos fisico, mental y social .

Segun este concepto de salud, una persona sana no sélo es aquella que
goza de bienestar en su anatomia y fisiologia corporal sino aquella que
ademas, posee armonia en su vida afectiva y que se integra a la sociedad y al

medio ambiente en el que se encuentra inserta.

La necesidad de mejorar la conducta alimentaria como una forma de
preservar la salud individual, y de la comunidad, es lo que nos impulsa a
realizar este trabajo de investigacion, con el objeto de identificar los motivos
por los cudles los estudiantes desarrollan habitos alimentarios incorrectos y

cuales son los alimentos que incluyen en su dieta diaria.

Si bien no existe una dieta ideal para todos, existe un criterio universal

en cuanto a la seleccion de los alimentos que deben incluirse en la dieta

16
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cotidiana, para que cubran las necesidades biolégicas y energéticas basicas
por un lado, y por el otro, que disminuyan la probabilidad de contraer

enfermedades relacionadas con desequilibrios alimentarios.

En la actualidad existe una disciplina que se encarga de estudiar los
alimentos y los nutrientes esenciales que poseen, como actian en el
organismo Y la relacién que guardan con la salud, la Nutriciébn, que se encarga
también de estudiar los factores sociales, economicos y culturales que inciden

sobre la alimentacién del individuo.

En términos bioldgicos la nutricion es entendida como “el conjunto de
procesos fisioldgicos por los cuales el organismo recibe, transforma y utiliza las
sustancias quimicas contenidas en los alimentos. ES un proceso involuntario e
inconsciente que depende de procesos corporales como la digestion, la

nV

absorcion y el transporte de los nutrientes de los alimentos hasta los tejidos.

En sentido estricto, seria equivalente a la utilizacion del alimento por el
organismo. Sin embargo, puede separase el hecho nutritivo de la alimentacion.
La alimentacion esta subordinada a nutrientes y alimentos y puede definirse
como el acto de proporcionarle al organismo los alimentos e ingerirlos. A

diferencia de la nutricién, que es un proceso voluntario y consciente.

El nutriente es toda sustancia capaz de ser aprovechada por el
organismo, mediante procesos fisiologicos, mientras que el alimento esta

compuesto por productos seleccionados por el sujeto.

17
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Problema

Estudiar los habitos alimenticios en estudiantes de Enfermeria que

concurren a la Cruz Roja Argentina.

Objetivos Generales

* Analizar la alimentacion de los estudiantes del nivel Superior.

* Relacionar la alimentaciéon con la disponibilidad horaria de los

estudiantes.

* Concientizar a los alumnos de la Cruz Roja sobre la importancia de
una buena alimentacion para que puedan aplicarlos a su vida y se
conviertan en agentes de educacion en el tema “Alimentacion

Sana”.

Objetivos Especificos

* Indagar sobre los estilos de vida y costumbres de los estudiantes en

relacion a las obligaciones que deben cumplir diariamente.

« Examinar el tipo de alimentos que prefieren los estudiantes para su

consumo.
* Determinar habitos de consumo.

 Lograr que los estudiantes reflexionen sobre su propio Plan

Alimentario para que puedan adquirir habitos mas saludables.

18
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Justificacion

Los estudiantes de enfermeria se habran de convertir en profesionales
de la salud. Ellos como profesionales deberan continuar la lucha para que les
sean reconocidos los meritos y los riesgos que esta profesion implica no solo
para su salud sino para la de su familia. La alimentacion ocupa un rol
importante en su desarrollo y debe tomar conciencia de la responsabilidad
social que les compete como agentes de un cambio cultural que habra de

repercutir sobre la sociedad en que viven.

Dada la importancia de este tema, se hace necesario conocer el estado
nutricional y habitos alimentarios de los estudiantes.

La valoracion del estado nutricional es un indicador del estado de salud
del individuo y es muy importante para detectar factores de riesgos,
permitiéndonos diseflar medidas futuras que contribuyan a mejorar la

alimentacion de los estudiantes.

La existencia de la posibilidad de modificar el Plan Alimentario de los
estudiantes como una medida preventiva, ante la aparicion de tales

enfermedades, es lo que nos motiva a investigar sobre el tema.

Palabras Claves

+ Estilo de vida.
» Habitos.

* Plan Alimentario.

19
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Hipotesis

Los habitos alimenticios de los estudiantes universitarios se ven
afectados por diferentes factores como: carga horaria, estilo de vida, trabajo y

limitaciones econémicas.

Materiales y método

1) Método: Se utilizd6 un método cuantitativo-descriptivo, basado en
encuestas.

2) Lugar: nuestra investigacion se realizo en el Instituto PT-071 Cruz Roja
Argentina, ubicada en la calle Godoy Cruz N° 270, San Rafael Mendoza,
donde concurren un total de 260 estudiantes pertenecientes a diferentes

areas: Radiologia, Enfermeria, Instrumentacion y Laboratorio.

3) Poblacion: Se tom6é una muestra de 60 estudiantes seleccionados al
azar para efectuar este estudio, de ambos sexos con edades

comprendidas entre 17 y 38 afios.

La encuesta consistio en 16 preguntas de tipo cerrada, compuestas por

opciones multiples en la que se interrogo6 sobre:
a) Datos Demograficos
b) Estilos de vida

c) Habitos alimenticios

20
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Resultados

a) Datos Demograficos

TABLANC 1

DISTRIBUCION POR SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %
F 47 47 0,78 78%

M 13 60 0,22 22%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente : Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO N° 1

DISTRIBUCION POR SEXO

SEXO MASCULINO
22%

SEXO FEMENINO

78%

\. J

Andlisis de la encuesta realizada surge que la mayoria (78%)
correspondieron al sexo femenino.
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TABLA N° 2:

DISTRIBUCION POR ESTADO CIVIL

E. CIVIL Fi Fa Fr F %
Casado 10 10 0,17 17%

Concubino 4 14 0,06 6%
Soltero 46 60 0,77 77%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO N° 2

g DISTRIBUCION POR ESTADO CIVIL

CASADO
17%

6%
CONCUBINO

SOLTERO
77%

Andlisis: de los estudiantes encuestados, surge que el estado civil de la

mayoria es soltero, le siguen los casados y por ultimo los que viven en pareja
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TABLA N° 3

DISTRIBUCION POR EDADES

EDADES Fi Fa Fr F %
17-22 33 33 0,55 55%
23 - 28 18 51 0,3 30%
29 - 35 9 60 0,15 15%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 3

DISTRIBUCION POR EDADES
29-35 ANOS
15%
17-22 AROS
30% 55%
23-28 ANOS

Andlisis: de los datos relevados surge que la mayor parte de la poblacion tiene
entre 17 y 22 afios (55%), le sigue en numero la franja comprendida entre los

23 y 28 (30%)afnos y por ultimo los que se encuentran entre los 29 y 35

afnos(15%).
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TABLA N 4

DISTRIBUCION POR LUGAR DE ORIGEN

LUGAR Fi Fa Fr F %
San Rafael 32 32 0,53 53%
Distritos 6 38 0,1 10%

Gral. Alvear 5 43 0,8 8%
Resto prov. 8 51 0,13 13,0%
Otros 9 60 0,16 16%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 4

s
DISTRIBUCION POR LUGAR DE ORIGEN

OTROS

16%

RESTO/PROV. 13,0% AN RAFAEL

53%

GRAL. ALVEAR 8%
10%
DISTRITOS

Andlisis: de las encuestas surge que la mayoria (53%) vive en San
Rafael y el resto proviene de otros lugares.
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b) Estilo de vida

TABLAN° 5

DISTRIBUCION POR GRUPO DE CONVIVENCIA

GRUPOS Fi Fa Fr F %
C/Padres 31 31 0,52 52%
Casados 14 45 0,23 23%
Solos 15 60 0,25 25%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 5

g DISTRIBUCION POR GRUPO DE
CONVIVENCIA
SOLOS
25%
i D 52%  c/pADRES
23%
CASADOS

Andlisis: surge que el 75% convive con sus grupos familiares (casados y

solteros conviviendo con sus padres) y el resto vive solo.
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TABLA N° 6

DISTRIBUCION POR OCUPACION

GRUPOS Fi Fa Fr F %
Estudia 24 24 0,4 40%
Es/trabaja 36 60 0,6 60%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 6
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Andlisis: de la encuesta realizada surge que la mayoria de los
alumnos estudia y trabaja (60%), s6lo se dedica a estudiar el
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TABLA N° 7

DISTRIBUCION POR HORAS DE CURSADO

HORAS/C Fi Fa Fr F %
4/H 1 1 0,017 1,7%
5/H 3 4 0,05 5%
6/H 2 6 0,03 3%
7/H 5 11 0,083 8,3%
8/H 30 41 0,5 50%
10/H 19 60 0,32 32%

TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 7

HORAS DE CURSADO

Andlisis: de la tabla N° 6 surge que el 82% formado por los que
tienen 8 y 10 horas, tiene la mayor carga horaria
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B) Habitos alimentarios

TABLA N° 8

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE 4 COMIDAS DIARIAS

FRECUENCIA Fi Fa Fr F %
Siempre 10 10 0,17 17%
Casi siempre 6 16 0,1 10%
A veces 21 37 0,35 35%
Nunca 23 60 0,88 18%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 8

CONSUMO DE 4 COMIDAS DIARIAS
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Andlisis : Solo el 17% de la muestra encuestada cumple con cuatro comidas
diarias.
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TABLAN° 9

DISTRIBUCION POR CONSUMO DESAYUNO SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 33 33 0,55 55%

M 6 39 0,1 10%

No consume 21 60 0,35 35%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 9
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Andlisis: de las encuestas realizadas surge que las alumnas (55%)
desayunan en mayor proporciéon que los hombres.
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TABLA N° 10

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE ALMUERZO SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %
F 43 43 0,72 72%

M 13 56 0,22 22%

No consume 4 60 0,06 6%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 10
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Andlisis: de las encuestas realizadas surge que las mujeres son las que mayor
porcentaje (72%) representan en el consumo de almuerzo.
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TABLAN° 11

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE MERIENDA SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 25 25 0,42 42%

M 10 35 0,16 16%

No consume 25 60 0,42 42%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 11
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Andlisis: la tabla y el grafico correspondiente (11) muestran que las mujeres

son las que en mayor porcentaje consumen la merienda diariamente.
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TABLA N° 12

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE CENA SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 35 35 0,58 58%

M 10 45 0,17 17%

No consume 15 60 0,25 25%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 12
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Andlisis: de las encuestas llevadas a cabo surge que las mujeres son las
gue consumen cena en la mayor cantidad de los casos (58%)
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TABLA N° 13

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE LACTEOS SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 23 23 0,38 38%

M 7 30 0,12 12%

No consume 30 60 0,5 50%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 13
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Andlisis: de las tablas y el grafico correspondiente (13) surge que las mujeres

(38%) consumen en proporcion mas lacteos que los hombres.
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TABLA N° 14

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE FRUTAS SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 20 20 0,33 33%

M 6 26 0,1 10%

No consume 34 60 0,57 57%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 14
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Analisis : de la tabla y el gréfico 14 surge que las mujeres (33%)
consumen mas frutas que los hombres (10%).
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TABLA N° 15

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE VERDURAS SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 28 28 0,47 47%

M 7 35 0,12 12%

No consume 25 60 0,41 41%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 15
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Andlisis : de las encuestas realizadas a los estudiantes podemos
observar que las mujeres (47%) son las que mas consumen
verduras.
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TABLA N° 16

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE CARNE SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 33 33 0,55 55%

M 10 43 0,17 17%

No consume 17 60 0,28 28%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 16
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Andlisis: de la encuesta realizada se puede apreciar que el grupo
correspondiente a las mujeres es el mayor consumidor de carne.
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TABLA N° 17

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE HUEVOS SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %

F 17 17 0,28 28%

M 7 24 0,12 12%

No consume 36 60 0,6 60%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 17
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TABLA N° 18

DISTRIBUCION POR CONSUMO DE CEREALES SEGUN SEXO

SEXO Fi Fa Fr F %
F 10 10 0,17 17%
M 3 13 0,05 5%
No consume 47 60 0,78 78%
TOTAL 60 60 1 100%

Fuente: Encuesta realizada entre los alumnos de la Cruz Roja Filial San Rafael

GRAFICO 18
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Andlisis: de las encuestas realizadas surge gque la mayor parte de los
encuestados no consume cereales.

Respecto al consumo de azucares y grasas el 100% de  los
encuestados manifiesta consumirlas habitualmente, | 0 mismo

sucede con las gaseosas, el café y el té.
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Conclusiones

Nuestro interés se centrd en conocer los habitos alimenticios y el estado
nutricional de los estudiantes, cuyos resultados nos permitan realizar
intervenciones sobre todo educativas, para generar conciencia en los mismos y
mejorar sus costumbres alimenticias, una parte importante de la conducta

humana.

La muestra de nuestro estudio la conformaron 60 estudiantes de la Cruz
Roja Argentina, de ambos sexos y edades variadas (entre 17 y 38 afios). En el
momento de organizar los datos de las encuestas se decidié en la mayor parte
de los temas desagregar estos datos por sexo a efectos de poder apreciar si

esto incidia en las elecciones y en los habitos alimentarios.

De acuerdo al analisis realizado de las encuestas llevadas a cabo, y
teniendo en cuenta las poblaciones de hombres y mujeres en forma separada,

concluimos lo siguiente:

» El habito de desayunar es mayor en las mujeres (70%) que en los
hombres (46%).

* Que el 35% de los encuestados no desayuna.

* Que el 71% de las mujeres almuerza habitualmente, mientras que

en los hombres este porcentaje llega al 100%.

* En el caso de la merienda el 47% de las mujeres la consumen,
mientras que los hombres alcanzan el 71%, es significativo que
sobre el total de encuestados el 41% no consuma habitualmente

la merienda.

. En el habito de cenar podemos decir que los porcentajes de
ambos sexos son parecidos 74% en las mujeres y 77% en los

hombres, es notable la cantidad de alumnos que no cenan 25%
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* En lo que se refiere a la ingesta de alimentos esenciales; carne,
huevos, lacteos, verduras, frutas y cereales, la situacion es la

siguiente:

- Consumo de lacteos: El porcentaje de mujeres que los consume es 38%

en los hombres este porcentaje llega al 54% y quienes no consumen el
50%.

- Consumo de carnes: El porcentaje de mujeres que las consume alcanza

al 55% y en los hombres este porcentaje es el 77%, en tanto quienes no

consumen carnes este porcentaje el 28%.

- Consumo de frutas: El porcentaje de mujeres que consumen frutas es el

33%n en los hombres es el 46% y quienes no consumen alcanzan el
57%.

- Consumo de verduras: En el caso de las verduras el porcentaje de

mujeres que las consumen llega al 60%, los hombres al 54% y quienes

no consumen llegan al 42%.

- Consumo de huevos: El porcentaje de mujeres que los consumen llega

al 28% en los hombres este porcentaje asciende al 54% y quienes no lo

consumen alcanzan el 60% del total de la "poblaciéon.

- Consumo de cereales: Las mujeres consumen cereales solo en un 21%

de los casos encuestados y los hombres en un 23%, mientras que
quienes no lo hacen llegan al 78%.

De lo expuesto precedentemente podemos inferir que los hombres
tienen una dieta mas completa en cuanto a cantidad de comidas, que las

mujeres.

En lo que a ingesta de alimentos esenciales se refiere esta relacion se

mantiene.
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La convivencia dentro de su grupo familiar (casados, y que viven con sus
padres) no implica necesariamente un mejor régimen de comidas, ya que el
75% se halla en dicha situacion y sin embargo el porcentaje de quienes no

llevan a cabo la ingesta de las 4 comidas diarias llega al 83%.

El factor disponibilidad de tiempo puede ser importante en la “posibilidad
de adquirir de habitos no saludables.

El factor econdmico y la lejania de los hogares también debe ser tenida
en cuenta, ya que no podemos ignorar que quienes concurren a este

instituto no estan en una situacién econémica desahogada.

Otros de los factores que deberiamos tener en cuenta en las diferencias
de alimentacion entre hombre y mujeres es la posibilidad que la no ingesta
de nutrientes esenciales pueda deberse a factores estéticos, ya que estos

pueden afectar la imagen corporal en las mujeres.

Dado que la preocupacion sobre este tema trasciende a nuestro instituto
y podemos encontrarla en otras provincias como por ejemplo Santa Fe donde
un estudio de la Universidad Nacional del Litoral (UNL) revel6 que muchos
estudiantes universitarios no respetan las cuatro comidas y que 4 de cada 10

jovenes no desayuna.

También tenemos de un estudio realizado en la Universidad San Pablo-
CEU de Madrid (Espafia), en donde aproximadamente la mitad de los alumnos
encuestados (43%) realizaban tres comidas diarias (desayuno, almuerzo y
cena), un 38% ingeria ademas alimentos a media mafiana o media tarde. Y la
mayoria de los alumnos que ingerian algo a media mafiana o media tarde lo
hacian en forma de snacks (papas fritas, chocolatinas, etc), pasteleria, bebidas

azucaradas, café, etc.

Ese estudio también puso de manifiesto que el consumo de alimentos
fuera del hogar es una practica muy habitual, y en muchas ocasiones la oferta

alimentaria es cerrada o semicerrada por lo que el sujeto no tiene opcién a
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elegir, teniendo una mayor disponibilidad de alimentos con alto contenido en
grasa y de elevado valor caldrico.

Otro estudio realizado sobre esta misma tematica, muestra los habitos
alimentarios en universitarios de distintas nacionalidades, identificando posibles
semejanzas y diferencias entre estudiantes universitarios de la Universidad
Autonoma de Querétaro (UAQ) de México, y de la Universidad Autbnoma de

Barcelona (UAB), Espaiia.
Se observo consumos semejantes entre los estudiantes barceloneses y

mexicanos para las carnes, huevos y quesos, pastas, arroz y pasteleria;

azucar, dulces y bebidas.
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Propuestas

» Prestar atencion a establecer pautas de actividad fisica regular,
dado que muchos estudiantes universitarios son inconstantes en
sus sesiones de ejercicios. En general, la actividad fisica puede
estimular la pérdida de peso

« Dado que los datos obtenidos y las conclusiones a las que
arribamos coinciden con los obtenidos en la universidad de Chile,
en cuanto a que los hombres consumen mas frutas y lacteos que
las mujeres, deberia ser tenido en cuenta a la hora de elaborar
estrategias de cambio en las conductas alimentarias.

» Desarrollar un programa de alimentacion para estudiantes
universitarios consistente en, el acceso a una racién de desayuno,
almuerzo y merienda. Teniendo como contraprestacion el
desarrollo de tareas voluntarias.

e Llevar a cabo talleres de educacion alimentaria dirigido a los
alumnos del instituto.

* Realizar un Taller desarrollado en dos etapas de acuerdo a lo
expresado en el Anexo 2.

* Incorporar la temética de Alimentacion y Nutricibn dentro de una
asignatura electiva de Promocion y Prevencion de la salud. Con
metodologia de taller donde se trabajaran las bases de una
alimentacion saludable, entregando elementos basicos de
autoevaluacién y motivando la capacidad de autocuidado en
salud.

e Establecer cartilas de  “Alimentacion Saludable” para ser

entregadas a los alumnos.
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Anexo N° 1

Planilla de Encuesta

44



ALIMENTACION Y NUTRICION EN ESTUDIANTES DEL INSTITUTO

PT-071 CRUZ ROJA ARGENTINA.

Anexo N° 2

ALIMENTACION Y NUTRICION:
UNA RESPONSABILIDAD DE TODOS
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Fundamentacion :

A través de la informacién proporcionada por la muestra en estudio,
hemos observado que los alimentos que los estudiantes consumen, no
responden a los requerimientos nutricionales de una dieta saludable y

equilibrada.

Nuestro interés se centra en concientizar a todos los estudiantes de la
Cruz Roja sobre la importancia de tener una buena alimentacion, para que

comprendan y superen los problemas dietéticos personales.

Este taller se planifico con el objetivo de obtener cambios favorables en
los héabitos alimentarios que mejoren el estado nutricional de estos sujetos y
originar de esta manera, conductas responsables para la prevencion de

enfermedades.

Debemos tener en cuenta que una “alimentacion equilibrada y apropiada

n Vi

es la que proporciona la energia necesaria para las actividades cotidianas”.

A través de la educacion es posible crear esta conciencia sobre la
necesidad de adoptar un Plan Alimentario adecuado, sobre todo cuando se
tiene mucho desgaste (tanto fisico como mental) como lo implica el hecho de

estudiar y trabajar a la vez.

“En la actualidad, es sabido que el crecimiento y desarrollo de una

poblacidon se apoyan en dos pilares basicos: la salud y la educacion.”
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g PRIMERA PARTE:
‘ ALIMENTOS Y NUTRIENTRES

Actividades:

* Lluvia de ideas sobre el concepto de alimentacién y de nutricion, para
rescatar conocimientos previos del tema y de esta manera lograr

unificar estos criterios fundamentales.

» Presentacion de power point, con imagenes e informacién sobre la
diferencia entre alimentacién y nutricion, las caracteristicas de los
diferentes grupos de alimentos, las leyes basicas de la nutricidn,
introduccidn a diferentes patologias relacionadas con la malnutricion (por

exceso o carencia de nutrientes), a cargo de Nutricionistas.

» Debate, atencion a las inquietudes y aportes de los estudiantes.

* Trabajo Individual:

a. Describir en una hoja el menu que escogiste el dia anterior

(desayuno, almuerzo, merienda y cena).
b. De acuerdo a los temas tratados anteriormente, identificar cuales

son los nutrientes que predominan en cada comida (en caso de ser

omitida alguna de ellas, especificar).
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c. Responder:

¢, Consideras que tus habitos alimentarios son adecuados?

¢ Sabias acerca de las consecuencias que puede acarrear una mala

alimentacioén en tus actividades diarias?

d. Puesta en comun e intercambio de opiniones.

e Trabajo Grupal: (con ayuda del material de apoyo)

a. En grupos de no mas de 6 integrantes, elaborar un menu completo

propio de una alimentacion saludable.

b. Intercambiar el menu con el resto de los grupos, de manera que cada
uno tenga varias alternativas para llevar a la practica cotidiana.
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SEGUNDA PARTE:
NUTRICION INADECUAD A
Y
ENFERMEDADES

Actividades:

* Entrega de fichas individuales, en la que los estudiante, en base a un

cuadro, deberan:

a. ldentificar su indice de masa corporal, el cual es un indicador
utilizado para determinar si una persona tiene peso normal, bajo

peso o sobrepeso.

b. A partir de un cuadro que informa sobre las ingestas diarias
recomendadas de energia y nutrientes segun peso, edad y sexo del

individuo, determinar la cantidad que usted necesita.

c. Reflexion de los estudiantes: comparar con lo que consume

diariamente y responder:

- ¢ Consideras que incluyes en tu Plan Alimentario los nutrientes que

Su organismo necesita?
- ¢Qué piensa al respecto?

- ¢ Cree que esto pueda traerle consecuencias a posterior?
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* Recepcion de las reflexiones: el especialista en Nutricion leera las
respuestas de algunos de los estudiantes con el fin de enriquecer los

conocimientos que poseen.

» Presentacion en power point, con imagenes e informacion sobre:
factores alimentarios que influyen en el trabajo y en el rendimiento
académico (Dietas hipo e hipercaléricas), consecuencia de la falta de
nutrientes, caracteristicas de algunas de las enfermedades que pueden
derivar una mala alimentacion (y nutricidn), consejos sobre qué comer y

gue no comer, a cargo de una Nutricionista y una enfermera.
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Anexo N° 3

Breve descripcidn de cada uno de los 7 grupos de alimentos con los nutrientes

gue poseen

» Grupo 1: leche y derivados: contienen principalmente proteinas (80% de

caseina y 20% de lacto albumina), grasas e hidratos de carbono
(lactosa). La leche y sus derivados son la principal fuente de calcio de la
dieta y una fuente importante de fdésforo. Este grupo proporciona

vitaminas liposolubles (A y D).

» Grupo 2: carne, huevos y pescado: aportan todos los aminodcidos

esenciales que el cuerpo necesita para ensamblar sus propias proteinas.
Las carnes contienen un 20% de proteinas, son ricas en hierro y fésforo
y aportan vitaminas, principalmente del grupo B (Bi» y niacina). Los
pescados tienen un contenido proteico del 18% al 20% y son ricos en
minerales como el fésforo, el calcio y el yodo, asi como de vitaminas del
grupo B, como B; y B,. Ademas, son ricos en acidos grasos
poliinsaturados. Los huevos tienen un alto contenido en proteinas. La
clara estd compuesta principalmente por albumina. La yema contiene

otras proteinas, vitaminas, hierro, azufre y grasas.

» Grupo 3: tubérculos, legumbres y frutos secos: las legumbres, como las

judias blancas o las rojas, las lentejas, los garbanzos o los guisantes
tienen un contenido alto en proteinas (del 17% al 25%) y fibra . Ademas,
contienen minerales (calcio, hierro y magnesio), vitaminas del grupo B y
muchos hidratos de carbono (55%). Los tubérculos y los rizomas
incluyen varios tipos de papa o patata, la mandioca y el taro. Son ricos

en almidén y relativamente bajos en proteinas, pero aportan gran
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variedad de vitaminas y minerales. Los frutos secos son ricos en
proteinas (10% al 30%) y grasas (30% al 60%),

» Grupo 4: verduras y hortalizas: tienen un elevado contenido en agua y

fibora, y son una fuente muy importante de vitaminas (vitamina C,
carotenos y vitaminas del grupo B) y minerales (calcio, potasio,
magnesio, hierro, cinc, manganeso, cromo, yodo, cobalto, sodio, selenio

y cobre).

» Grupo 5: frutas: tienen gran contenido de agua (entre un 80% y un 90%)

y son una fuente importante de fibra, minerales y vitaminas, en especial

de vitamina Ay C

» Grupo 6: panes y cereales: son ricos en hidratos de carbono (entre un

65% y un 75%) y constituyen una fuente facil y rapida de suministro de
calorias. Su contenido en proteinas (entre un 6% y un 12%) y grasas
(entre un 1% y un 5%) es bajo. Contienen vitaminas del grupo B, E
(arroz integral) y A y son ricos en minerales como el hierro, el potasio y

el fésforo.

» Grupo 7: grasas, aceite y mantequilla: incluye las grasas animales de la

carne y pescado, la mantequilla, la margarina y los aceites vegetales

como el aceite de oliva, el de girasol, de maiz, de soja y de palma

La malnutricién, causa de una alimentacién inadecuada, es uno de los
mayores problemas de salud en el mundo, por eso es muy importante
controlar la dieta, la cuél debe adecuarse en funcion de la edad del individuo,
sexo y al desgaste energético de cada uno, para evitar desordenes
alimentarios que traen como consecuencia enfermedades y malestares como
obesidad, anorexia, bulimia, desnutricién, desgano, falta de concentracién en

los estudios, etc.
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Para ello es necesario utilizar diferentes grupos de alimentos en cada
comida, proporcionando de esta manera distintos minerales, vitaminas y
proteinas, que aseguran el consumo adecuado de sustancias nutritivas

favoreciendo el crecimiento, desarrollo y el buen estado de salud.

Es fundamental que cada sujeto comprenda que omitir comidas influye de
manera negativa en el funcionamiento del organismo y muchos no toman

conciencia de ello.

3 Desayunar y merendar es esencial para todos ya que se ha
comprobado un mejor rendimiento fisico e intelectual en aquellos que lo

incorporan a diario.

3 El almuerzo, que también es obviado en algunos casos, es
fundamental ya que a esa hora del dia se han consumido muchas

calorias por las actividades de la jornada.

3 La cena, ultima comida, garantiza el descanso fisico y mental que se
debe recuperar por todas las tareas realizadas en el dia. La mayoria de

los encuestados cena todas las noches.
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Tabla con todos los alimentos y sus Calorias corres pondientes
| Lacteos |
| Leches || CAL/100 gr || HC || PROTEINAS I GRASAS |
lLeche chocolatada || 62 | 10 || 3 I 11 |
ILeche descr. en polvo| 36 | 5.1 | 35 I 0.1 |
[Leche entera I 79 | 10 || 3 I 3 |
Leche entera 10 3 3
azucarada
lLeche descremada || 45 | 4.7 || 3.1 I 15 |

Y°9‘:L}’ti"',e°he CAL/100 gr || HC PROTEINAS GRASAS

lLeche cultiv.descr. || 32 | 4.3 || 3.6 I 0.1 |
Leche cultiv.
entera/frutas 89 14 3.5 2.2
IYogur con cereales || 48 9 | I 0.05 |
IYogur con durazno || 48 9 | I 0.05 |
;ﬂ%‘a"sr con fibras y 71 125 4.7 0.2
Yogur con cereal 119 21 38 29
azucar,
Yogur descr. 34.5 4.4 3.6 0.05
saborizado
Yogur descr. y All 75 125 51 04
Bran
Yogur descr. con 48 9 28 003
frutas ' '
;;’Eé‘sr descr. y corn 63 11.4 4.2 0.04
| Quesos | CAL/100 gr || HC || PROTEINAS I GRASAS |
%Lehso “Philadelphia™ 200 6.6 10 16.6
lQuesoBlancodiet || 100 | 7.4 9.9 | 3.5 |
Queso camembert- 527 26.7 29.7
brie
Queso _cheddar 374 26 30
Argentino
|Queso chubut | 328 | - | 25.9 I 24.9 |
[Queso cottage L9 |2 | 11.4 [ 4.5 |
|Queso crema | 245 |37 8.2 I 22 |
|Queso cremoso | 305 |13 18.7 I 25 |
lQueso cuartirolo || 273 || - | 21 I 21 |
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IQueso dambo | 36 | - | 26 I 28 |
IQueso de cabra | 173 |37 16 I 10.3 |
IQueso de méquina || 360 || 1.9 || 16.5 I 17.2 |
IQueso edam | 345 | 26 | 22 I 27 |
lQueso edamdiet || 268 | 1 || 30 | 16 |
lQueso emmenthal || 403 | 05 || 27.8 I 28.2 |
IQueso fiambrin | 33 |12 17 I 29 |
IQueso fontina I 369 || - | 27 I 29 |
|Queso fresco | 307 || 1| 24 I 23 |
lQueso frescodiet || 230 || 1 || 24 I 15 |
Srﬁ'tzsb‘?;“”dido 285 2.9 10 25.9

IQueso fymbo | 348 | - | 24 I 28 |
IQueso gruyere | 37 | 10 | 28 I 26 |
IQueso holanda | 30 | - | 24 I 28 |
1.3 Quesos | cAL/100gr || HC || PROTEINAS I GRASAS |
lQueso MardelPlata || 400 || - | 29.5 I 31.3 |
IQueso mini fymbo || 343 || - || 25 I 27 |
lQueso Mozzarella || 334 || - || 24 I 26 |
IQueso Neufchatel || 237 || 2.2 || 9.8 I 21 |
lQueso parmesano || 393 | 2.9 || 36 I 26 |
|Queso pategrés | 35 || - | 26 I 29 |
lQueso petit suisse || 165 |35 ] 75 | 13 |
lQuesoPortSalut || 295 || - || 22 I 23 |
lQueso Port Salut diet || 214 |05 | 26 | 12 |
lQueso provolone || 392 || - | 30.5 I 30 |
|Queso rallado [ a2 | - 425 | 28.5 |
lQueso reggianito || 334 || - | 34 I 22 |
IQueso ricotta | 185 | 25| 14.5 I 13 |
lQueso ricottadescr. || 105 || 2 || 13 I 5 |
lQueso roquefort || 364 || - || 20 I 31 |
IQueso sardo | 367 | - | 31 I 27 |
lQuesotilsitdiet. || 270 || 1 || 30 | 17 |
IQueso tofu | 134 | 1 | 13 I 9 |
| I [ I |
| Huevos |
| Tipos de huevo || CAL/100 gr |HC|| PROTEINAS | GRASAS |
Clara de huevo I 53 [ 11 I 0.2 |
[Huevo de codorniz || 179 [ 3.6 116 | 13.1 |
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TABLA DE CARNES
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| Carnes
Carne de vacuno CALg/ r100 HC || PROTEINAS GRASAS
[Bife angosto [ 182 | [ 208 | 10.3 |
|Cuadril | 303 | | 174 | 25.3 |
|Cuadril magro | 158 | | 212 | 7.5 |
[Hamburguesa | 230 || o5 | 14 I 18.3 |
[Hamburguesa diet. || 112 || 2.4 || 17 I 3.6 |
lLomo semigordo || 241 || | 185 | 17.9 |
|Lomo magro | 148 | | 207 | 6.5 |
Tapa de asado 325 16.63 28.15
c/grasa
Laa'[;ar:e asado 154 20.75 7.28
[Tira de asado [ 401 || | 148 || 37.4 |
[Tira de asado magro|| 193 || | 207 | 11.6 |
Vacio | 144 | | 216 | 5.7 |
Carne de Cerdo CALgI r100 HC | PROTEINAS GRASAS
gg:g: de cerdo 346 14.6 31.4
;aarg;de cerdo 276 16.7 22.7
|Chivo | 165 | | 187 | 9.4 |
[Ciervo | 120 | | 229 2.4 |
|Liebre | 135 [ 21 5 |
[Conejo, carnede || 156 || | 203 | 7.7 |
Vl'f‘:ii::fe‘;e CA"g/ r1°° HC || PROTEINAS GRASAS
Chinchulines de vaca|| 998 || I 145 I 3.9 |
Higadodevaca || 134 | 36 || 198 | 3.9 |
llenguadevaca || 191 || 0.9 || 16 I 13.2 |
IMollejas de vaca || 229 || | 144 | 19 |
IMondongodevaca || 90 || 1.4 || 14 I 2.7 |
[Rifién de vaca | 124 || 18 || 168 | 5 |
Ly CA"g/ 1901 uc || proTEINAS GRASAS
[Bondiola | 33 [ - | 21 I 30 |
Chorizo | 373 [ 2 || 125 | 31 |
Damén cocido | 126 || 3 | 20 I 4 |
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[Jamén crudo | 296 |[ - |[ 258 | 20.6 |
|Lomo | 153 [ 3 | 23 I 5 |
[Mortadela | 309 [ 4 | 17 I 25 |
[Paleta [ 121 || 3 16 | 5 |
lPanceta ahumada || 558 | 9 || 58 | 31 |
Pastrén [ 125 [ 2 | 18 | 5 |
|Leberwurst | 204 || 3 | 21 I 22 |
Picadillo de carne || 182 || 3.3 || 12 | 135 |
|Salamin [ 325 [ - | 23 | 26 |
|Salchicha de viena || 269 || 4.6 || 12 I 22.5 |
3?;;:.hicha de viena 150 i 13.9 105

Carne de Ave CA"g/rmo HC | PROTEINAS GRASAS
Hamburguesa de 153 18 19.1 7.7
pollo
[Pavo, carne de | 268 |[ 05 | 20 | 20.1 |
Pavita | 163 [ - [ 217 6.5 |
[Pollo, carne de | 170 ][ - [ 182 10.2 |
IMenudosdepollo || 203 || 01 || 175 | 3.1 |
Carne de Pescado CALg/ r100 HC | PROTEINAS GRASAS
[Bacalao N\ 77 || - || 175 0.3 |
Brétola | 84 [ - [ 167 | 0.8 |
Caballa | 165 [ - [ 213 | 8.2 |
|Lenguado | sz || - | 19 I 0.5 |
[Merluza | 90 [ - || 193 | 0.8 |
Pejerrey | s7 || - | 18.8 I 0.9 |
|salmén rosado | 99 || - || 1695 | 2.93 |
|Surubi [ 100 [ - || 182 4 |

58



ALIMENTACION Y NUTRICION EN ESTUDIANTES DEL INSTITUTO

PT-071 CRUZ ROJA ARGENTINA.

| Pescados envasados || CAL/100gr|| HC | PROTEINAS |GRASAS |
|Anchoas N s || - 11.7 | 10 |
Arenque en salmuera | 219 || - | 21 15 \
|At(in en aceite | 288 || - | 24.2 | 205 |
|At(in en agua | 127 ] - 28 [ o8 |
|Caviar en lata | 262 | 33 | 26.9 [ 15 |
[Kani-Kama | s || - | 10.5 | 03 |
|Sardinas en aceite | 238 || - | 23.4 | 132 |
Mariscos CA"g/rloo HC PROTEINAS || GRASAS

|AImeja | 76 || 2 | 12.6 | 16 |
|Calamar [ 7 I - 16.4 [ 09 |
|Langosta | 8 || o5 | 16.2 | 19 |
|Langostino | 15 || - | 17.9 | 43 |
[Megjillén | 95 || 32 | 14.4 [ 21 |
|Ostra [ 44 || 35 | 5.8 [ o5 |
Pulpo | s6 || - | 126 [ 03 |
|Vieira | 78 || 34 | 14.8 | o1 |
Vegetales, Hortalizas y || CAL/100 HC PROTEINAS GRASAS

Legumbres gr

lAcelga | 25 || 46 | 2.4 | 03 |
|Achicoria | 20 | 38 | 18 [ 03 |
|Aji Morrén rojo | 24 ][ 51 | 0.8 [ 02 |
|Alcaucil | 33 | 69 | 2.8 [ 02 |
|Alfalfa, brotes de | 52 | 95 | 6 | 04 |
|Apio | 21 || 33 | 11 | o |
|Arvejas [ 84 [ 144 || 6.3 | 04 |
|Batata [ 114 [ 263 || 17 | 04 |
|Berenjena || 25 || 5.6 || 1.2 || 0.2 |
Berro | 19 | 3 | 2.2 | 03 |
[Brocoli [ 32 | 59 | 3.6 [ 03 |
|Calabaza | 26 || 65 | 1 | 01 |
Cebolla [ 38 | 87 | 15 [ 01 |
|Chauchas | 32 | 71 | 1.9 | 02 |
Col de Bruselas | 45 || 83 | 4.9 | 04 |
IRepollo Blanco | 24 || 54 | 13 | 02 |
IRepollo Colorado | 31 || 69 | 2 | 02 |
|Coliflor | 27 ] 52 | 2.7 [ 02 |
[Endibia | 20 ][ a1 || 17 [ 01 |
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|[Escarola | 20 || 41 | 1.7 | 01 |
|[Espinaca | 26 || 43 | 3.2 | 03 |
[Esparrago | 26 || 5 | 2.5 | 02 |
[Haba | 118 ][ 203 | 9.3 [ 04 |

Vegetales CALg/ r100 HC PROTEINAS GRASAS
Hinojo | 28 | 51 | 2.8 | 04 |
IHongos [ 28 | 44 || 2.7 [ 03 |
|Lechuga | 13 || 29 | 0.9 | 01 |
IChoclo [ 96 | 221 | 35 [
[Palmito | 26 | 52 | 2.2 [ 02 |
[Palta | 162 | 64 | 1.8 [ 16 |
IPapa [ 76 | 171 | 2.1 [ 01 |
IPepino | 15 || 27 | 0.7 | 01 |
[Rabanito | 16 | 28 | 0.6 [ 01 |
IRemolacha | 44 || 95 | 1.7 | 01 |
|Soja, brotes de | s || 59 | 4.1 | 11 |
[Tomate | 22 || a7 | 1.1 | 02 |
|zanahoria | 42 || 97 | 1.1 | 02 |
|zapallito | 17 ] 36 | 1.2 [ 01 |
|Legumbres Secas [cAu100gr || HC || PROTEINAS |[GRASAS]
|Arvejas secas | 340 | 603 | 24.1 | 13 |
|Garbanzos | 360 | 61 | 20.5 | 48 |
|Lentejas [ 340 [ e0.1 || 24.7 [ 11 ]
Porotos [ 340 [ 613 || 223 | 16 |
|Soja, grano entero | 306 | 333 | 33.4 | 161 |
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[Frutas Frescas | caAuiogr |[HC| PROTEINAS || GRAsAs |
|Anana I 52 [13.7]| 0.4 I 0.2 |
[Banana | 85 [22.2] 11 I 0.2 |
|Cereza I 58 |14.3)| 1.2 I 0.3 |
|Ciruela | 47 [11.9] 0.6 I 0.2 |
|Coco fresco I 296 |13.7]| 3.5 | 272 |
IDamasco | 57 [13.8]| 08 I 0.6 |
IDurazno | 52 [13.3]| 08 I 0.2 |
|Frutilla | 36 | 85| 0.8 I 03 |
|Granada | 67 |16.2)| 0.8 I 0.7 |
Higo | 62 |15.6|| 12 I 0.2 |
|Kinoto | 62 [15.6]| 13 I 0.2 |
IKiwi I 53 |10.8]| 0.8 I 0.6 |
|Limén I 29 | 8.1 0.6 I 0.6 |
[Mandarina | 43 [10.9]| 0.7 I 0.2 |
IManzana I 58 [15.2]| 0.3 I 0.3 |
[Mel6n I 44 [12.1]] 0.6 I 0.3 |
INaranja | 42 [20.5]| 08 I 0.2 |
INispero I 44 [10.7]| 0.2 I 0.6 |
Pera | 56 [14.8]| 03 I 0.2 |
IPomelo | 41 [20.6]| 05 I 0.1 |
[Frutas Frescas | caAuiogr |[HC| PROTEINAS || GRAsAs |
Sandia I 22 53] 0.5 I 0.1 |
lUva | 68 [16.7]| 0.6 I 0.7 |
[Frutas Secas | caAuioogr |[HC| PROTEINAS || GRAsAs |
|Almendra | 547 [290.6] 18.6 [ s41 |
|Avellana | 647 | 19.8]| 10.8 | 632 |
|Castafia de para I 640 [20.5]| 13.2 | 603 |
[Mani I 560 |17.5]| 26.7 | 413 |
INuez | 664 [23.2] 13.7 | e72 |
[Pistacho | 594 |19 | 19.3 | 537 |
E:Ist:iilrata das CAL/100 gr HC Proteinas Grasas

|Ciruela I 255 67.4]| 21 I 0.6 |
IDurazno | 262 [68.3]| 3.1 I 0.7 |
|Datil | 274 [72.9]| 2.2 I 05 |
Higo | 274 [69.1]| 4.3 I 13 |
Pasa de uva | 289 | 77.4]| 25 I 0.2 |
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:;':ttas Envasadas CAL/100 gr HC Proteinas Grasas
lAnand | 35 [8.34]] 0.38 I 0.12 |
[Coctel de Frutas diet || 36 [8.34]| 0.38 I 0.12 |
(I?ité;azno en almibar o5 28 0.2 0.2
|Peras en almibar diet || 25 |55 || 0.4 I 0.2 |
| | [ | |
Cereales
Cereales CAL/100 gr |[HC Proteinas Grasas
All Bran 233 73.3 13.3 3.3
Arroz Blanco 343 78.6 6.7 0.25
Arroz integral 353 75.8 8.7 1.7
Avena “Nestum” 410 715 13 8
Avena arrollada 387 62.5 12.7 9.5
Avena, salvado de 383 58.9 17 8.8
Cereal Mix 375 67.5 9.5 7.2
Choco cereal 400 86.7 6.7 3.3
Copos de Maiz 367 83 6.6 0
Froot Loops 367 83.3 6.7 3.3
Harina de Gluten 378 47.2 41.4 1.9
Maiz, harina precocida 374 81.4 7.2 1.2
Maiz, almiddn de 355 88.2 0.3 0.1
Sémola 346 71 12 1.5
Trigo, harina 345 74.5 9.5 1.1
Trigo, harina integral 333 71 13.3 2
Trigo, salvado de 353 61.9 16 4.6
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Pastas
Frescas y A r100 HC PROTEINAS GRASAS
Secas 9
Cappelettis 275 47 8.5 5.9
cuatro quesos
Fideos 369 75.2 12.5 1.2
Fideos soperos 343 72.2 11 1.1
Masa de 385 43.5 5 21.2
empanadas
Masa de pizza 246 46.9 6.6 3.4
de molde
Noquis de papa 246 40.2 6.3 6.6
Ravioles de 253 44.4 9.1 4.4
carne y jamon
Tallarines al 287 56.8 9.2 2.6
huevo
Fideos de 363 54 33 1.6
gluten
Fideos de 359 70 15.4 1.7
harina integral
Fideos diet 370 54 32 1
Pan CALg/ r100 HC PROTEINAS GRASAS
Pan aleman 263 56.5 8.9 0.2
Pan Matza 390 84.7 10 1
Pan francés 269 57.4 9.3 0.2
Pan Lacteado 256 52.4 7.6 1.7
Pan de centeno 245 50.5 8.2 1.1
Pan de salvado
doble diet 228 36.8 13.5 3
FRERLED | SR PROTEINAS GRASAS
Masas gr
Bombas 373 33.4 14 20.4
Cafion de dulce || 545 53.7 6.7 17.3
de leche
Churros 348 40 4.6 20
Doughnuts 391 51.4 4.6 18.6
Magdalena 391 48.4 5.3 18.4
Medialuna 318 55 9.1 6.9
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Mil hojas 630 45 8.6 46.2
Palmeras 475 45 5.2 30.5
Panqueques 235 28.9 9.4 9.1
Scons 398 49.3 10.8 e
Galletitas CALg/ r100 HC PROTEINAS GRASAS
Bay-biscuit 392 83.3 8.6 2.7
Galleta 361 75.9 12.8 0.7
marinera
Galletitas de 415 72.2 8.6 10.2
agua
Galletitas con 438 69.3 13.8 12.4
salvado
GaIIetitas_con 310 592 13 2
salvado diet
Galletitas 457 73.4 7 15.1
dulces
Galletitas 496 70.7 3.5 22.1
dulces rellenas
Grisines 342 72.6 12.5 0.2
Vainilla 388 81.6 7.8 3.4
Cuerpos Grasos
clEEns CAL/100 | - PROTEINAS GRASAS
animales gr
Crema de leche 422 2.5 1.7 45
Manteca 744 0 1.5 82
Manteca diet 381 0 6.5 39.4
Grasas | CAL/100 |~ || pROTEINAS GRASAS
Vegetales gr
Manteca de 925 0 0 94.5
cacao
Manteca de 581 17.2 27.8 49.4
mani
Margarina 730 0.4 0.6 81
Margarina diet 333 1.8 0.2 36.1
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Aceite CA"g/rloo HC | PROTEINAS GRASAS
Aceite de 860 0 0 100
girasol
Aceite de oliva 860 0 0 100

ey T PROTEINAS GRASAS

Salsas gr
Ketchup 150 3.5 2 0
Mayonesa 800 1.5 1 81.3
Mostaza 75 6.4 4.7 4.4
Salsa blanca 163 8.8 3.9 12.5
Salsa de soja 61 8.3 8.8 0
Salsa pomarola 60 3.2 1.9 4.4
Salsa golf 640 7 1.6 67
Mayonesa ligth 374 7.5 0.5 38

Azucary | CAL/100 | - PROTEINAS GRASAS

Dulces gr
AzUcar blanca 385 99.5 0 0
Azlicar morena 373 96.4 0 0

Dulces CALg/ r100 HC PROTEINAS GRASAS
Dulce de 255 62.4 0.1 0.55
batata
Dulce de leche 284 52 5.5 6
Dulce de 278 86.8 0.98 0.44
membirillo
Jaleas 261 65 0.2 0
Mermelada 272 70 0.6 0.1
Miel 294 79.5 0.3 0

Dulces || CAL/100 || .- | pROTEINAS GRASAS

dietéticos gr
Dulce de
batata diet 171 42 0.1 0.16
D_uIce de leche 210 7 6 25
diet
Jalea diet 106 26.1 0.4 0.07
Mermelada diet 110 26.8 0.4 0.007
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Golosinas
Alfajor de dulce 391 73.9 46 8.5
de leche
Almendra 569 39.6 12.3 43.7
c/chocolate
Caramelo
¢/dulce de 389 94 0.9 1
leche
Mantecol 529 52.9 14.1 28.2
Merengue 378 92.6 1.7 0.1
Chocolatey || CAL/100 |y~ || pROTEINAS GRASAS
Cacao gr
36.2

Chocolate 563 52.2 7.1
blanco
Chocolate con 542 54 6 335
leche
Chocolate 570 18 5.5 52.9
amargo
Chocolate 583 51 8 38.6
c/almendras
Chocolate de 471 58.9 5.4 3.1
taza
Polvo de cacao 343 74.2 5.2 2.8

Ingr.de || CAL/100 | - PROTEINAS GRASAS

Copetin gr
Almendras 627 19.5 18.6 57.7
tostadas
Chizitos 520 56 12 32
Mani salado 600 20 32 44
Palitos salados 591 53.9 7.3 38.5
Papas fritas 540 48 8 36
Pochoclo 386 76.4 12.9 5
Pochoclo 520 64 4 28
acaramelado

Semillas
semillas de 533 23.7 18 44.7
amapola
Semilias de 560 19.9 23 47.3
girasol
Semillas de 563 || 21.6 18.6 49.1
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Anexo N° 4

Consejos para un mejor rendimiento académico

“Si quieres estar en las mejores condiciones para rendir en tus estudios ten en

cuenta las siguientes recomendaciones:

- No saltarse comidas.

- Consumir un litro diario de leche o su equivalente en productos lacteos

(yogurt, quesillo, etc.)
- Comer tres frutas al dia y, al menos, dos platos de verduras.
- Ingerir dos veces a la semana legumbres y pescado
- Preferir las carnes con menos grasas y asadas o a la plancha.

- Asegurarse de que la mitad de las calorias diarias sean aportadas por
cereales o carbohidratos como pan, arroz, fideos, papas, choclo, arvejas,
habas. Es también importante que la mitad de los carbohidratos ingeridos

en el dia sean ricos en fibra dietaria.”
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Como organizar el Menu Diario

“La racion alimenticia diaria para una persona de setenta kilos de peso, debe

ser mas o menos la siguiente:

AQUAL. .. e 3 Y litros
PrOtEINAS. ... e s 70 gramos
T - T L TP 70 gramos
AlMiIdONES Y QZUCAIES. ... vvuee e et ae e e e eans 400 gramos
SIS .. e ————— 4 gramos
VIAMINAS ... e e e e e e e e e e e e miligramos
CelUlOSA. .. e suficiente
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Anexo N° 5

Pirdmide de alimentos mas saludables

Es una guia visual util para seguir una dieta equilibrada. Muestra cuales son loa

alimentos que deben consumirse en mayor cantidad y cuales en menor

cantidad.
Consumir Azleares, grasas y aceites
lo minimo (rnargaring, mantequilla, aceite, dulees)

Prateinas (carne, pescada,
Consumir huevos, lequrbres , frutos secos)
moderadamente Froductos lacteos

[leche , quesa, yagqur)

Frutas y werduras

Consumir - — — — — — — — — —

principaimente Hidratos de carbono

(pan, cereales,
pasta, arroz)

Beberen Agua
| abundancia _ _ _ __ _ _ _ _ _ _

Segquir un régimen equilibrado no es tan dificil como parece, basta con tener
un poco de conocimiento y ciertos cuidados. Un régimen equilibrado permite

gue cada persona realice sus actividades con dinamismo y eficiencia.
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