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l. INTRODUCCION

El cuerpo humano es una máquina Que necesita de los alimentos para
subsistir-o Los alimentos cont.ienen nutrientes en pr-opor-c ícuos estaL>leo;
para lograr este fin.

Estos nutrientes están constituidos por carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas, minerales; los cuales son esenciales para cubrir
las nmcesidades del organismo entre las que podemos mencionar:
crecimiento y desarrollo, mantener la composición del organismc:;,
compensar la energía consumida en la actividad fisica regular.

Una dieta adecuada incluye todos los nutrientes en cantidad
suficiente y alta calidad para cubrir dichas necesidades.

So da el nombre de estado nutricional a la condición del organism~
qLle n:o>sulta de la ingestión, absorción y u t.í r í zac í on de lo a alir~ ~;)tos.

Si una dieta cumple con los requerimientos nutricic:;nales trae como
consecuencia al organismo un buen estado nutricional, pero si el aporte
eE deficiente o bien es un exceso al organismo y no balanceado, el
resultado es ~n estado patológico llamado Malnutrición.

Los alimentos tienen también una dimensión cultural, los seres
humanos viven en cumunidades dm diferentes condiciones socioe~onómicas
costumbres; la nutrición incluye la influencia de 105 factores
ambientales. Los hábitos alimentarios forman parte de la vida cultural
y afectiva por lo que existen y se adquieren ciertas preferencias.

El historiador Brillat Savarin en su libro La Physiologie du Goút
(Le Fisiologia del gusto) en 1825 escribió: "El destino de las naciones
depende de la manera como se alimentan". (15)

Estos puntos de vista son tan antiguos como Aristóteles, quien
reconoció que "el primer principio de toda acción es el ocio", y el
ocio, fuerza motivadora de la civilización, depende del abastecimiento
seguro de alimentos.

Por último el doctor Kitchener se dirige a los médicos ~i¿iendo:
"Que el arte culinario no era una simple operación mecánica, adecuada

para cocineros expertos, sino la parte analéptica del Arte de la
11",dicina".(15)

EI1 este trabajo se realiza una evaluación dietética a los dOcRntes
d(~ :C'. Universidad de San Carlos de Guatemala, utilizándo el r"éto(jo de
frecuencia de consumo y recordatorio de 24 horas, asi como la calidad
de la dieta diaria de los docentes cuantificando los nutriEntes
contenidos en la dieta, correlacionando estos datos con los
reqtlerimientos nutricionales de referencia que debe tener el individuo
de acuerdo a su edad y actividad fisica que desarrolla.
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11. DEFINICION DEL PROBLEMA

El docente unive~sita~io como se~ vivo y profesional desempeña
actividades fisicas y biológicas que conlleva un desgaste energético y
nut~icional impo~tante.

Este desgaste debe se~ repuesto constantemente en las cantidades y
requerimientos exactos para continuar con estas actividades, ya ~ue la
deficiencia y/o el exceso p~ovoca alte~aciones al organismo, que
obstaculizan el desenvolvimiento del individuo.

El se~ humano en general debe conoce~ la impo~tancia de mantener
este equilib~io, más aún el profesional y docente, que por la carga
misma y el grado de estrés que mantiene, descuida en parte este
equilibrio.

Por lo tanto el conocimiento de la calidad de la dieta que consume
el docente universitario es importante para dete~minar así el apo~te
nut~icional en cantidad y calidad que no resulte dañino a la salud del
profesional contribLtyendo de esta mé\ne~a a prolonga~ la espectativa de
vida.
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111. JUSTIFICACION

El conocimiento de la calidad de la dieta y de los hábitos
alimenticios que consume una población determinada, permite identificar
de una manera directa el estado de salud que prevalece en la misma. De
este modo se establece las soluciones más adecuadas para resolver los
problemas de salud que en la mayoría de los casos se inician con una
d1eta adecuada, es decir que cuente con los requerimientos necesarios
para mantener el metabol~smo y ~ct~vidad de un individuo, y por 10
tanto la vida.

El docente universitario desempe~a una labor importante para la
sociedad ya que transmite sus conocimientos a nuevas generaciones de
profesionales y desarrolla su profesión para la sociedad, por tal
motivo sufre un constante gasto fisico y energético, el cual debe
reponerse, sin caer en el exceso o en la ausencia de nutrientes.

A pesar que el docente universitario posee un nivel socioeconOmico
estable y un nivel cultural alto, resulta necesario determinar si su
dieta es adecuada relacionando los hábitos alimenticios, actividad y
sexo; con lo que nos permite de una manera indirecta visual izar la
espectativa de vida del mismo.
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IV. OBJETIVOS

A. General:

1. Evaluar la dieta del docente universitario.

B. Especificos:

1. Determinar la frecuencia de consumo de los alimentos
de la dieta.

2. Determinar los macronutrientes de la dieta.
3. Cuantificar el porcentaje de adecuación de la dieta •

.4. Determinar el indice de masa corporal del docente.
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V. REVISION BIBLIOGRAFICA

A. DIETA

Vocablo que deriva del latin "diaeta" y del griego "diaita", que
significa régimen de vida o modo de regular la vida, tomando ~n cuenta
que la alimentación es parte fundamental de la vida y por le tanto la
regula. (25)

En la antiguedad el término dieta se aplicaba a las raciones
reducidas en cantidad y modificadas en otros aspectos.

Actualmente dieta es la cantidad de alimentos sólidos o liquidos
que consume un individuo o una población; esto incluye los régimenes
insuficientes, los normales y los generosos. (25)

Cuando la dieta del individuo o de la población; suministre al
organismo los nutrientes en cantidad y calidad adecuada y su relación
con las necesidades energéticas y los requerimientos especiales para el
crecimiento, reparación y reacción al estrés se mantiene en equilibrio,
~ntónces recibe el nombre de dieta adecuada.

Hay una especialidad médica intimamente ligada con la vida social
y económica de la población, forma parte de la Medicina Preventiva,
además es un recurso terapéutico de gran valor cuando se requiere, su
base es la dieta; esta especialidad es la Dietética. (25)

B. COMPONENTES DE UNA DIETA ADECUADA

~na dieta adecuada como se mencionó anteriormente es la que aporta
al organismo los requerimientos nutricionales necesarios para su
correcto funcionamiento.

Los componentes de la dieta se clasifican en dos grupos:
Macronutrientes y Micronutrientes.

l. Macronutrientes:

También llamados macroelementos, y se denomina así debido a
que la cantidad que requiere de estos nutrientes es relativamente
grande. es decir macroscópico, para el correcto funcionam1ento del
ot-ganismo.

Algunos de los nutrientes que pertenecen a este grupo son:
Carbono, Hidrógeno, Oxígeno, Magnesio, Fósforo, Azúfre, etc. Muchos de
es:os nutrientes se unen p~ra formar compuestos como las Proteínas,
Carbohidratos, Lipidos. ( 6)
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a. Proteinas:

En el siglo XIX el quimico holandés Gerard Johanes
Mulder identificó las sustancias conocidas actualmente como proteinas.

La palabra proteina deriva del griego "protos", que
significa lo primero en virtud de que estas sustancias son consideradas
lo más importante en tejidos de animales y vegetales. (11)

Las proteinas son sustancias complejas de alto peso
mole~ular formadas por unidades llamadas aminoácidos; los cuales
contienen Carbono, Nitrógeno, Oxigeno, y en algunas ocaciones Fósforo,
Azúfre.

Son 22 aminoácidos que se conocen en la actualidad, que
participan en la sintesis de proteínas en los seres vivos. En algunos
libros refieren que hay aminoácidos presentes en las mismas proteinas
(l~sina, prolina, histidina.)

Los aminoácidos pueden ser esenciales o no esenciales.
Los aminoácidos esenciales son aquellos que el organismo no puede
sintetizar por lo que deben ser ingeridos preformados en la dieta.
Entre estos tenemos: Valina, Leucina, Isoleucina, Treonina, Metionina,
Fenilalanina, Triptófano, Lisina. (34)

Los aminoácidos no esenciales son sintetizados en el
organismo a partir de precursores nitrogenados y carbonadas.

Las proteínas representan el 20% aproximadamente del
peso corporal en un adulto.

menc ion,,\I~:
Entre las funciones de las proteínas se pueden

(14)

i. Crecimiento y desarrollo del organismo,

ii. Construcción y reparación de tejidos del
cuerpo,

iii.Suministro de materia prima para la formación
de jugos digestivos, hormonas, plasma,
h~moglobina, enzimas.

iv. Tienen función de amortiguador en liquidos
corporales del organismo como el plasma,
liquido cefalorraquideo, secresiones
intestinales; es decir ayudan a la regulación
del equilibrio ácidobásico del cuerpo.

v. Producción de energia, aunque no es uno de sus
propósitos, 1 gramo de proteina produce 4 Kcal.
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Las proteinas se clasifican en : proteinas de origen
vegetal y proteinas de origen animal; siendo éstas últimas de mejor
calidad por su alto contenido de aminoácidos esenciales.

Se considera una proteina biológicamente completa cuando
contiene todos los aminoácidos esenciales , una proteina biológicamente
imcompleta es la que le hace falta uno o varios aminoácidos esenciales;
este es el caso de las proteinas de origen vegetal.

La proteina se utiliza mejor si tiene aminoácidos
esenciales en cantidades proporcionales a los requerimientos de cada
aminoácido. El aminoácido esencial en menor proporción en relación a
105 requer~mientoG S9 ll~ma anlinoácido limitante por lo que disminuye
su utilización, ( ejemplo de origen vegetal).

Los alimentos de origen vegetal contienen cantidad
considerable de proteinas totales pero tienen aminoácidos limitantes
por lo que disminuye su utilización por el organismo, sin embargo el
mezclar éstos con proteinas biológicamente completas, como las de
origen animal, mejorará la calidad de proteinas de origen vegetal; a
este proceso se le conoce como Complementación Aminoacidica. Un
ejemplo de esto es la Incaparina que está basada en este proceso.

Las proteinas deben liberar los aminoácidos que las
componen para su utilización en el organismo (desnaturalización), es
aqui donde actúa la digestión.(14)(27)(34)

La proporción d2 las proteinas de la dieta, cuyos
arninoácidos son absorbidos por la economia, representan la
digestibilidad protéica.

La digestión se inicia en el estómago y es en el
intestino delgado donde se liberan los aminoácidos. (14)(27)(34)

Existen factores que modifican la digestibilidad
protéica favoreciendo u obstaculizando su digestión, por ejemplo
inhibido'-es de la t rí ps í na , poligenoles y fibra dietética que
interfieren con la digestión. Los cambios fisicoquimicos como
procesamiento de alimentos, refinado o cocción, facilitan la digestión.

La falta de consumo de proteinas por el ser humano
produce lo que se conoce como Kwashiorkor. Por el contrario el exceso
no es perjudicial, escepto cuando el individuo presenta anomalias del
metabolismo de las mismas. (23)

b. Carbohidrato.:

Grupo heterogéneo de sustancias, formadas básicamente
por Carbono, HJ.drógeno, 0:<ígeno. Son de importanc ia nLItric ional cuancíc
tienen más de cust ro carbonos. (24)

Los carbohidratos son la fuente de alimentación
mayoritaria y más accesible para el ser humano; están distribuidos en
vegetales y animales, también ejercen funciones metabólicas y
estructurales en éstos.
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Los carbohidratos que existen en la naturaleza se
dividen en tres grupos, tomando en cuenta su absorción y metabolismo:
(24)

i. Carbohidratos disponibles: son los que pueden
ser digeridos y metabolizados por el ser humano
y son azúcares libres, como la glucosa,
sacarosa, oligosacáridos, polisacáridos
(dextrina, almidón, glucógeno), y también los
azúcares alcoholes.

ii. Carbohidratos no disponibles: éstos no son
absorbidos por el ser humano, porque no son
hidrolizados y por lo tanto no son
metabolizados¡ pero pueden ser fermentados por
la flora intestinal, formándose ác~dos grasos
de cadena corta y son absorbidos parcialmente.

iii. Fibra alimentaria: están presentes en las
membranas celulares estructurales de los
vegetales. La fibra alimentaria es la unión de
lignina y de los polisacáridos, no son
hidrolizados por enzimas intestinales. Se
fermentan formando ácidos grasos de cadena
corta, gases y lactato que posteriormente
pueden ser absorbidos y utilizados para
requerimientos energéticos en un 2% a 7%.

La alimentación rica en fibra ejerce beneficios para la
salud reduciendo el estre~imiento, disminuye la frecuencia de
situaciones patológicas como diverticulosis, cáncer del cólon,
enfermedad cardiovascular, diabetes sacarina. (24)(22)

De acuerdo a la cantidad de moléculas que posee el
carbohidrato se clasifican en monosacáridos, disacáridos,
oligosacáridos, polisacáridos.(24)

Las funciones principales de las carbohidratos son:
i. Fuente de energia inmediata, 1 gramo proporciona

4 Kcal.

ii. Anticetógeno,

ii1. Forma parte de la estructura celular,

iv. Combustible para el metabolismo corporal,

v. Ahorrador del uso de proteinas para fuente
energética

vi. Fuente de calorias almacenadas (glucógeno,
grasas).
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El ser humano consume carbohidratos en tres formas
diferentes: a)vegetales, f~uta5, cereales (naturales o procesados),
b)carbohidratos purificados que se a~aden a los alimentos,
c)carbohidratos disueltos en diversas bebidas. (27)

La digestión de los carbohidratos se inicia en la boca
con la alfa-amilasa de la saliva, continúa con la alfa-amilasa
pancreática para luego llegar a las microvellosidades del intestino
delgado donde se absorben. Una vez absor-bidos los monosacáridos pasan
a la sangre y llegan al higado por la vena Porta, donde si hay exceso
de glucosa, ésta es almacenada como glucógeno para luego ser utilizada
en caso necesario.

Los carbohidratos que no se almacenan u o;<idan se
convierten en grasas. El exceso de consumo de carbohidratos trae como
consecuencia exceso de peso si el total de calorias es elevado.

Entre los trastornos metabólicos de los carbohidratos se
mencionan: diabetes sacarina, alteraciones del almacenamiento del
glucógeno, galactosemia, intolerancia a la fructosa y glucosa,
anomalias de las enzimas que participan en la digestión. (27) (22)

Entre otros aspectos recientes del consumo de
carbohidratos hay estudios en los que se concluye que los carbohidratos
influyen en el estado de ánimo del individuo, ya que afecta las
concentraciones de encefalinas y endorfinas; observándose distintas
actitudes como hiperactividad hasta delincuencia juvenil. (27)

Por otro lado, la industria alimentaria produce almidón
quimicamente alterado para mejorar su utilización y las propiedades del
almidón asi como la respuesta cuando se cocina, incluso lograr que el
organismo no lo absorba, como el caso de un poliéster de la sacarosa
formado por ácidos grasas unidos al azúcar. Ejemplos de algunos
productos se encuentran en salsas, pasteles, alimentos congelados
listos para servir.

c. Lipidos:

También llamados grasas, son sustancias heterogéneas que
se caracterizan por ser insolubles en agua y solubles en solventes
orgánicos. Las grasas están compuestas por Carbono, Hidrógeno, Oxigeno,
pero en proporción diterente que los carbohidratos, lo cual aumenta su
valor energético. (24)

Los lipidos se clasifican en:

i. Simples: que son éste res de ácidos grasos con
alcoholes, (ácidos grasos, triglicéridos). Son
los que se encuentran en la dieta.

ii. Complejos: formados por ácidos, alcohol y un
compuesto que lo identifica (fosfolipidos,
glucolipidos). Son parte importante de las
estructuras celulares.
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iii. Derivados: sustancias que tienen las

propiedades de los lipidos (vitaminas
liposolubles, carotenos, hormonas, aldehidos,
colesterol (del que se hará menci6n
posteriormente) (27)

Por su punto de fusión los lipidos pueden ser:

i. Grasas: sólidas a temperatLlra ambiente, con
ácidos grasos saturados, su origen es animal.

ii. Aceites: liquidos a temperatura ambiente, con
ácidos grasos insaturados, su origen es vegetal.

Las principales funciones en el organismo de los lipidos
son: (24) (23)

i. Fuente altamente concentrada de energia, 1 gramo
produce 9.5 Kcal.

ii. Vehiculo de vitaminas liposolubles (A,D,E,K).
iii.Protecci6n fisica para vasos sanguineos, nervios

y 6rganos del cuerpo.
iv. Aislamiento contra cambios de temperatura.

v . Forman parte de la estructura de tejidos
corporales y membranas celulares.

vi. Ahorrador de proteinas.

vii.Estimulador del apetito.

Por un tiempo se pensÓ que la dieta dei ser humano
podr1a subsistir s610 con la ingesta de carbohidratos y proteinas y que
los lipidos no eran indispensables, hasta que en 1929 los cientificos
Burr y Burr (24), observaron que existian ácidos grasos, los cuales no
eran sintetizados por el hombre y cumplian funciones indispensables
para la vida, por lo tanto debian adquirirse de la dieta. Estos ácidos
grasos se denominan esenciales y tienen la caracteristica de ser
insaturados.

Los ácidos grasos esenciales son : ácido linoleico,
dienoico, ácido araquid6nico. Este último es sintetizado a partir del
ácido linoleico por lo que se considera esencial cuando la dieta no
contiene este ácido.

Los ácidos grasos esenciales son utilizados por el
organismo para la producción de reguladores como las prostaglandinas,
tromboxanos y leucotrienos.
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El colesterol es una sustancia que no contiene ácidos
grasas pero su base es sintetizada de productos de degradación de los
ácidos grasas, es por esto que comparte algunas de sus propiedades con
los lipidos. (27)

Generalmente se encuentra en cualquier tipo de
alimentación, es soluble en grasas y poco en agua. El 80% del
colesterol absorbido se convierte en áCldo cólico que junto con otras
sustancias forman sales biliares para participar en la digestión. El
20% restante se utiliza para formar hormonas corticosuprarrenales,
progesterona, estrógenos, testosterona. En la capa córnea de la piel
5E precipite con otr~~ ~ustancias lipoides para impedir la penetración
de sustancias quimicas, disminuyen la evaporación de agua por la piel
de lo contrario perderiamos 5 a 10 litros de agua diarios; gracias al
colesterol la cantidad se reduce a 300 -400 mililitros. (27)

La digestión de las grasas se inicia en la boca con la
masticación de los alimentos que los separa de las grasas, la lipasa
lingual inicia la hidrólisis de los triglicéridos. (24)(14)

En el duodeno participan las sales biliares,
posteriormente la lipasa pancreática y lipasa entérica transforman en
monoglicéridos y ácidos grasas libres las grasas Que son absorbidas a
nivel del borde en cepillo del intestino delgado. (24)(14)(27)

En la célula epitelial se recombinan formando
triglicéridos de nuevo, que son transportados por via linfática al
conducto torácico para vaciarse en las venas del cuello.(14)

Los depósitos de grasa se encuentran en dos lugares:
tejido adiposo y tejido hepatico, para utilizarlas en caso necesario
de s pué s ,

La ausencia de grasas en la dieta produce en el
individuo falta de saciedad, falta de peso, cambios cutáneos. El
exceso en el consumo de grasas produce hiperlipidemia y sus afecciones
a diferentes sistemas como enfermedad coronaria, cáncer del cÓlon,
cáncer de la mama, especialmente se trata de ácidos grasas saturados.

2. Micronutrientes:

Son las sustancias orgánicas de la que se necesita en
cantidades pequeRas (microscópicas), para mantener el correcto
funcionamiento del ser vivo. Entre estos nutrientes destacan las
vitaminas y los minerales como el calcio, hierro, yodo y otros.

a. Vitaminas:

En 1911, el bioquimico polaco Casimir Funk, fue el
primero en aislar un factor presente en los alimentos que era una amina
esencial para la vida por lo que la llamó Vitam1na.(24)

I PRnNn-in r.1 ,~ Ilí~j\lfRSIOAO DE SAN LARl~ Of GUAffMAlA
, I '1Id{eCa Cenit.!1
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Las vitaminas son nutrientes orgánicos necesarios en

cantidades de miligramos o microgramos para diferentes funciones
bioquimicas y asi lograr el buen estado de salud. Las vitaminas no son
sintetizadas por el organismo por lo que se deben consumir en la dieta

Las vitaminas son diferentes entre si, algunas necesitan
de bacterias intestinales para su sintesis.(14) Las vitaminas se
clasifican asi:

i. Hidro$olubles: son solubles en el agua de los
alimentos. Las vitaminas que pertenecen a este
grupo son las del complejo "8" y la vitamina
"e".

ii. Liposolubles: son solubles en grasas y
disolventes de grasas. Las de este grupo son
las vitaminas tiA", liD", IIEII, "KII•

El comité de nomenclatura del Instituto Norteamericano
de la Nutrición recomienda el uso del término Vitamina para las
sustancias orgánicas necesarias para la nutrición de los mamiferos.(27)

b. Minerales:
Elementos naturales inorgánicos presentes en los

alimentos, QLle tienen la caracteristica de ser solLI':llesen el agua, no
se destruyen con el calor, el aire ni con ácidos.

Los minerales constituyen aproximadamente 4.35% del peso
corporal, ocupando 10% en los múscLllos y 83% en el esqueleto. (23)

Los minerales se dividen en: (27)

i. Macrominerales: de los cuales el organismo
requiere de más de 100 mgs/dia para realizar sus
funciones normales. Entre estos están: Calcio,
Fósforo, SOdio, Potasio, Cloruro, Magnesio.

ii. Microminerales: conocidos también por
oligoelementos, de los que el organismo necesita
menos de 100 mgs/dia para los procesos
fisiológiCOS. Entre éstos están: Cromo,
Cobalto, Cobre, Yodo, Hierro, Manganeso,
Molibdeno, Selenio, Cinc, Fluoruro.

C. REQUERIMIENTOS Y RECOMENDACIONES DIETETICAS

El requerimiento nutricional es la cantidad de energía y nutriente
biodispanible Que un individuo debe consumir para satisfacer las
necesidades fisiológicas de su organismo. Los requerimientos se
expresan en valores promedio de un grupo determinado de individuos.

Las recomendaciones dietéticas se refieren a la cantidad de
energia y nutrientes que un alimento consumido debe tener y asi cumplir
con los requerimientos nutricionales, además con un márgen de seguridad
para cubrir variacirnes individuales. (Ver Tabla No.l)



REQUERMIENTOaúJE I!'NERGIA PARA ADUL TOSl.

EDAD ACTIVIDAD MULTIPLOS PESO KCAL/ KCAL/
(ANOS) USUAL DE TMB CORPORAL KG/DIA3 DIA"

(kg)2

V~~ONES --Liviana 1. 55 40 2ó51Zl
18 - 64.9 Moderada 1.80 68 45 3100

Severa 2.10 55 3600

Liviana 1. 50 30 2050
65 Y mas Moderada 1. 70 65 35 2300

Severa 1.90 40 2600

MUJERES ,
Liviana 1. 55 I 35 1950

18 - 64.9 Moderada 1.65 '13 40 2100
Severa 1.85 45 2350

Livia.na 1. 50 30 1750
65 Y mas Moderada 1.60 55 35 1850

Severa 1.80 40 2100

l ENERGIA ADICIONAL DURANTE: I
¡EMBARAlO

~

285"

I50(1)'"LACTANCIA

••

Según Torun para 10-18 a~os y FAO/OMS/UNU para adultos.
Punto medio de intervalo de 2dad.
Apro~1mando a 5 Kcal/Kg/dia y a puntos intermedios en
ninas de 10-14 aHos.
Aproximando a 50 Kcal/dia .
200 kcal/dia para mujeres Que reduc.n su actividad fisica
durante el embarazo.
700 Kcal/dia durante primeros 6 meses de lactancia para
mujeres Que terminan el embaruzo sin reServa de grasa
corporal adecuada.

z

'".•



REQUERIMIENTO PROMEDIO DE PROTEINA y
RECOMENDACIONES DIETETICAS DIARIAS CON

DOS TIPOS DE DIETAS·

RECOMENDACIONESDIETETlCAS DIARIAS
PESO REQUERmENTO

EDAD kg. prooedio ProL dE buen a eal idad" ProL dE Dieh llilta<
9/(g/d

gtr.g/d g/Kg/d 91K9/cl g/kg/d

HOMBRES
lB anos y liS bU 0.b0 0.75 51.0 1.B~ bU

MUJERES
18 anos y I~S 53.8 0.b0 8.75 4e.0 1." 53.'

Cantidad adüional de prote!n. por dí a 191

EMBARAZO U B.I

LACTANCIA
Prilfros b leses 17.0 23.'
Mas de b IEses 12.0 lb.1

Re.olenda.iones .alcuJadas en base a FAO/OHS/UNU. Pro.ed¡o de reoufrillentos .as 2 veces el
.0efiClente de variabilidad IC'I) para cada grupo de edad.

Leche o huevos. Los datos para ninos tenores de b leses se aDlican a nlhos cuya prote!na
dietética no provienen excluslVilente de la leche •• terna.

Prote!na con digestibilidad verdadera de B0-851 y •• lidad alino~cida de 90. en relici6n a l.
lechE o huevo.
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Constantemente se valoran los requerimientos y recomendaciones
dietéticas ya que se van descubriendo en la población, personas que
tienen requerimientos especiales diferentes al resto de la población,
(ejemplo: los ancianos).

Existen factores que modifican los requerimientos y
recomendaciones dietéticas, los cuales son parte de la naturaleza del
ser humano como lo son:

1) Crecimiento: es más marcado en los primeros 5 años y en la
adolescencia, aumentando asi la necesidad de
nutrientes.

2) Actividad Fisica: la cual dependerá de cada individuo, de
acuerdo a la actividad que desempeñe, si
aumenta la actividad, aumenta la demanda
de nutr-ientes.

3) Embarazo: con lo que aumenta la necesidad de nutrientes un
15% aproximadamente.

4) Lactancia: la necesidad de nutrientes aumenta en un 25%
aproximadamente, para aportar los mismos al
lactante sin interferir- con los requerimientos
de la madre.

5) Enfermedad y convalescencia: la demanda nutricional aumenta
,-on las infecciones y éstas generalmente van
acompañadas de anor-eHia.

Se r-ecomienda que después de la infancia, la energia del total de
la dieta derivada de las Proteinas sea de 10-14%, de las Grasas 20-25%
y de los Carbohidratos sea entre 60-70% de la energia total. (20)

Los nutrientes tales como las proteinas, grasas y carbohidratos
entre otras funciones proporcionan la energia necesaria al organismo,
que utiliza la mayor parte para el metabolismo basal que es el
metabolismo que desempeña cada órgano, como el corazón, pulmones,
cerebro, etc., para mantener las funciones vitales en reposo absoluto;
este metabolismo es constante en individuos sanos del mismo sexo, edad,
peso y composición corporal. El resto de la energia se utiliza en la
actividad fisica la cual es muy variable dependiendO la edad, sexo,
trabajo que desempeña, etc. (20)(14)

Tanto las necesidades como el contenido energético de los
alimentos se expresan en Kilocalorias termoQuimicas, es decir- Calorias,
sin embargo actualmente la unidad de energia que reconoce el Sistema
Internacional de Medidas es el Joule o Julio.
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Las equivalencias ent~e Kilocalo~ias y Joules son:

1 Kcal. 4,184 KJ.
1 KJ. 0.239 Kcal.

Po~ lo que el valo~ ene~gético de los nut~ientes que apo~tan
ene~gia al o~ganismo son:

PROTEINAS = 4 Kcal.
CARBOHIDRATOS = 4 Kcal.

GRASAS = 9.5 Kcal.

16.7 KJ/g~amo
16.7 KJ/gramo

38 KJ/g~amo

El gasto energético del cue~po en completo descanso (en cama);
es aproximadamente 1.0 a 1.2 Kcal.1 minuto en el hombre y de 0.9 a 1.1
Kcal.1 minuto en la muje~. Esta estimación aumenta en un 50% al
sentarse y realizar trabajos lige~os con los b~azos, y aumenta hasta 8
veces al ~ealizar trabajos pesados. (35)

D. METODOS PARA EVALUAR UNA DIETA

El conocimiento exacto del consumo alimentario habitual en un
individuo, sin sesgos, es una tarea casi imposible.

Las técnicas con las que se asume mayo~ exactitud son las menos
p~ácticas y con fiables porque p~ovocan inte~ferencias en la conducta de
los encuestados. Por su alto costo, las técnicas que comprenden
mediciones exactas de las cantidades ingeridas son destinadas a
estudios metabólicos o cuando la muest~a es peque~a y selectiva.
Además, la medición de los alimentos sólo puede hace~se en un co~to
tiempo, po~ lo que no puede ~eflejar los patrones de consumo.

Por lo tanto, se han buscado métodos alternativos pa~. el estudio
del consumo de alimentos en poblaciones abiertas, que provean datos lo
más ce~cano posible a la ~ealidad y que sean fáciles de administra~,
aunque quizá menos exactos.

Los métodos generalmente usados y aplicados en la ~egión
cent~oame~icana son:

l. FrecLtencia de consumo de alimentos:
Es uno de los métodos más aplicados tanto a nivel de familia

como individual. Es una historia dietética estructurada, que se
obtiene po~ medio de un cuestionario, el cual se puede realiza~ po~
autoregistro o por entrevista. Este método cDmp~ende el ~egist~o del
núme~o de veces que cada alimento, de una se~ie previamente
seleccionada, es consumido en un pe~iodo determinado. (21)(36)

2. Reco~datorio de un dia:

Este método también llamado ~ecordato~io de 24 horas,
consiste en registrar mediante una entrevista o po~ auto~egistro los
alimentos consumidos el dia inmediato anterior, de la familia o
individuo estudiado.



Este método es uno de los más utilizados para recolectar
información sobre calidad de la dieta familiar o individual. La ingesta
usual para un periodo de tiempo. Sin embargo, esta metodologia permite
cubrir un mayor número de casos en un periodo relativamente corto,
ademas de no causar'mayor interferenc ia en 1a vida fami liar.

-:

Comparado con otros métodos más complejos, se ha considerado
que el recordatorio de un dia ofrece una alternativa para obtener buena
información, con relativa facilidad de aplicación, sobre la ingesta de
grupos o poblaciones, cuando la muestra es adecuada y está distribuida
en varios dias durant e el periodo del estudio. (21) (36)

Los datos obtenidos son procesados siguiendo los parAmetros
de:

-Conversión a gramos netos y crudos
-Determinación de las necesidades nutricionales de la

familia o individuo en estudio.
-Análisis y Expresión de resultados.

3. Registro diario:
Consiste en llevar un registro sistemático dural~te el d í a , de

los alimentos preparado's y consumidos en el hogar o ;"larel individuo
estudiado. El mét~do incluye tres técnicas de investigación:
entrevistas, medición y obser~ación directa.

Este método tiene mayor exactitud que el método de
Recot'~atorio de 24 horas, en la identificación alimenticia y en la
de~erminación de la cantidad consumida. El tiempo para aplicar este
método puede ser de uno, tres y siete dias. (21)(36)

Con este método se puede conocer el patrón de cons.urnode la
población y la calidad nutricional de la dieta, hábitos de distribución
de las comidas durante el dia y entre los comensales, composición de
las preparaciones más comunes, peso de los alimentos, porciones
comestibs de cada alimento, factores de conversión de cocido a crudo.

Con los datos recolectados se realiza el procesamiento con
los pasosl

-Cálculo de las cantidaes consumidas
-Conversión a gramos netos
-Determinación del contenido de energía y

nL,trientes
-Determinación de las necesidades nutricionesles de

la familia.
-Análisis y expresión de resultados.

4. Peso Directo:

Consiste en pesar los alimentos consumidos en un periodo, que
casi siempre es de un dia. Puede aplicarse a nivel individual o
familiar, sOlo o combinado con otros métodos. Aplicado a estudios
individLlales permite conocer con precisión las cantidades servidas,
ofrecidas y consumidas. (21) (36)



E. METODOS PARA CALCULAR UNA DIETA

Los métodos para determinar el valor nutritivo de una dieta puede
ser de dos formas: directos e indirectos. (2)(30)

l. Métodos Directos: determinan el valor de energia y nutrientes
en la dieta por medio de un análisis quimico de alimentos
individuales o preparaciones de alicuotas de ~limento5,

2. Métodos Indirectos: se basan en el cálculo del contenido de
energia y de nutrientes de la dieta, teniendo como referencia
la tabla de composición quimica de alimentos. El cálculo puede
ser de dos formas:

i. Método detallado: en el que se calcula el valor nutritivo
de la dieta, contenido de energia y nutrientes de
alimentos individuales. (2)(:3:0)

ii. Método abreviado: en el que se agrupa los alimentos según
su semejanza en valor nutritivo, función en el organismo.
La dieta se calcula tomando como base el valor nut.rí t í vc
promedio de todos los alimentos incluidos en los grupos.

El cálculo del contenido de nutrientes tomando como base la tabla
de composición quimica de los alimentos es muy criticado debido a que
constituyen causa de error en el cálculo de nutrientes porque:

i. Existe variabilidad natural del contenido de nutrientes
en los alimentos y la tabla de composición de alimentos
no es representativa.

ii. En las tablas de composición de alimentos los valores que
aparecen son de los alimentos en estado crudo y la
m~yoria de los alimentos excepto algunas frutas y
vegetales se consumen cocidos o con afgún otro proceso
culinario, con lo que existe ciertos c~mbios con respecto
a los valores que aparecen en la tabla de composición
quimica de alimentos.

Entre las ventajas que se pueden mencionar están: requieren menos
tiempo y son de bajo costo.

F. INTERPRETACrON Q&b VALOR NUTRITIVp ~ ba DIETA

Para este fin, se determina los requerimien~~s de energia y
cantidades recomendadas de nutrientes de la población en estudio.

Existen dos técnicas para interpretar la suficiencia o
insuficiencla de la dieta servida y consumida.
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1. Porcientos de adecuación nutricional:

Estos proporcionan información cuantitativa acerca del grado, en
que la dieta, satisface las necesidades nutricionales del
indiv1duo. Los porcientos de adecuacion nutricional es la
división del valor nutritiva de la dieta en estudia entre las
recomendaciones nutricionales para la población en estudio
multiplicado por 100. (2)(18)(19).

2. Indices de calidad nutricional:

i. Densidad nutricional: que expresa el contenido de
nutrientes por 1000 Kcal. de energía alimentaria~ no
revela el nivel calórico de la ingestión alimentaria.

ii. Indices de calidad nutricional: es un indicador que
compara la composición nutricional de un suplemento
alimenticio o de un alimento individual de la dieta con su
contenido energético en base a las recomendaciones
nutricionales. Para calcular el indice de calidad
nutricional se utiliza la siguiente fórmula:

ICN Cantidad de "X" nutrimento por c/l000 Kcal. de la dieta

Recomendación estándar del nutrimento 1000 Kcal.

Cuando el indice de calidad nutricional es igual a la unidad se
interpreta como adecuado.

G. MEDICIONES ANTROPOMETRICAS

Se u t í Lí zan para evaluar fácil y rápidamente la composición
corporal del individuo, pudiendo señalar malnutrición severa, moderada,
un estado nutricional adecuado, sobre peso u obesidad; además evalúa
cuantitativamente los compartimentos corporales de grasa y proteína.

Los compartimentos son grandes, la grasa representa cerca del 25%
y la proteina entre el 15 y el 20% del total del peso corporal en el
adul to pr-omedio.

1. Indice Peso Para Talla

Es un indice de conformación corporal. Los cambios en el peso como
porcentaje del peso ideal sug1eren depleción de proteína somática. Se
utiliza la siguiente fórmula:

peso ac tua 1 ( Kg )
P/T H 100

peso ideal (Kg)
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Los resultados se expresan en porcentajes de adecuación y se
agrupan asi:

60
90

111

<: 60%
89%

110%
120%

:> 120'l.

D:!?f'icit grave
Déficit moderado
Valor normal
Sobre peso
Obesidad

2. Indice de Masa Corporal

Quetelet fue el primero que en 1889 observó que entre los adultos
de constitución normal pero de diferentes tallas, el peso era
apro:<imadamente proporcional a la talla al cLladrado. A este indice se
le llamó Indice de Masa Corporal también se le conoce como Indice de
Quetelet. (4)

Para el cálculo del Indice de Quetelet se utiliza la siguiente
formula:

peso (Kg)
IMe

2
talla (M )

Este indice puede utilizarce como medida descriptiva
independientemente de la talla o como una medida evaluativa cuando su
valor se compara con 105 ámbitos de peso deseable y obesidad.

La clasificación de los resultados es la siguiente:

20
25
30

< 20
24.9
29.9
39.9

Bajo peso
Peso aceptable
Sobrepeso moderado
Sobre peso severo

La principal desventaja de este indice es que no distingue entre
el sobre peso debido a obesidad y aquel que se presenta por un execivo
desarrollo muscular.

3. Perimetr;Q Braquial

Es una estimación de baja sensibilidad de la masa corporal total.
Se usa frecuentemente por la facilidad de su técnica. El valor

normal para el hombre es 31.9 cm. y para la mujer de 27.9 cm. (4)
4. Pliegues Cutáneos

Mide la grasa subcutánea de pliegues definidos como la región
bicipital, tricipital, subescapular y suprailiaco; el más confiable es
la medición del área tricipital por estar generalmente libre de edema.

El valor normal para la mujer es 16.5 mm y para el hombre de
12.5 mm.
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5. Circunferencia Muscular del brazo

Indicador de la masa musculer y de lar reservas de proteina del
individuo.

Para hacer este cálculo se utiliza la medición del pliegue cutáneo
tricipital (PCT) y el perimetro braquial (PB), asi:

CME PE (cm) - ( x PCT (cm»

Los valores normales son para el hombre 27.0 cm y para la mujer es
21.3 cm en la edad adulta, se puede obtener el porcentaje de
adecu. •.ci6n.

6. Relación Cintura-Cadera

Es de mucha ayuda diagnÓstica conocer el sitio de distribuciÓn de
la grasa corporal para para tener en cuenta anormalidades en el
metabolismo de la glucosa y los lipidos.

Estudios realizados demuestran que el tipo de obesidad determina
la incidencia de alteraciones metabólicas y enfermedades degenerativas.

La adiposidad está principalmente en la parte superior del cuerpo
(nuca, hombros, abdómen) de los hombres, y en las mujeres está
depositada principalmente en el segmento inferior del cuerpo (glúteos,
mus l os ) •

La distribuciÓn de la grasa tipo androide (grasa centralizada en
el abdómén, tipo manzana) presentan una relación de cintura cadera más
alta y se asocia con enfermedades como Diabetes Mellitus, Gota,
Aterosclerosis. La distribuciÓn de grasa tipo ginecoide (grasa
centralizada en caderas,tipo pera) tiene menos riesgo de alteraciones
metabÓlicas como la ginecoide. (4)

La medición de la circunferencia de la cintura se hace en el punto
medio entre el margen de la costilla inferior y la cresta iliaca. La
medición de la circunferencia de la cadera se toma del sitio Entre las
caderas y el glúteo. Se utiliza la fÓrmula:

Circunferencia de la cintura
RCC

Circunferencia de la cadera

¡'1 :'.~¡Vf¡¡SIOAn DE SAM CARlOS !)f GUATEMAlA
., [ e e a Ce rl 1 r .1 :
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VI. METODOLOGIA

A. Tipo de estudio

Fue de tipo descriptivo ya que se evaluó y se describió la dieta
de los docentes de la Universidad de San Carlos tomando en cuenta las
caracteristicas cuatitativas asi como hábitos alimenticios.

Este estudio es una colateral de la ~nvestigación que tiene como
titulo ·Clasificación de riesgo cardiovascular del docente de la
Universidad de San Carlos de Guatemala"

B. Selección del sujeto de estudio

El universo estuvo formado por el total de docentes de ambos sexos
de la Universidad de San Carlos de GLtiatemala inclLtyendo los Centros
Regionales.

C. Marco muestral y Tama~o de la muestra

Se formó una muestra al azar entre todos los docentes
de Universidad de San Carlos de Guatemala, incluyendo, a los Centros
Regionales. El número fue en total de 176.

Se Lttilizó la fórmula siguiente:

Población total (0.5) (0.5)N=-----------------------2----------------
Población total ( LE/4) + 0.5 (0.5)

LE Limite de error

En donde el total de docentes de las diferentes unidades
académicas de la Universidad de San Carlos de Guatemala, según los
listados hasta el 30 de agosto de 1993 es de 3,483 docentes.

La muestra se elegirá al aZar tomando en cuenta las
siguientes unidades académicas y centros regionales:

a) Centros Regionales:
i. CUNSUR
i1. CUNORI
iii. CURSUROC
iv. CUNOC

b) Unidades Académicas y otras:

AREA SOCIAL

1.
i1.
ii1.
iv.

HUMANIDADES
HISTORIA
CALUSAC
TRABAJO SOCIAL



21

v. DOCENCIA UNIVERSITARIA
vi. DIGI
vii. DERECHO
v í í í • F'SICOLOGI A
ix. CIENCIAS DE. LA COMUNICACION
N. CIENCIAS ECONOMICAS
xi. EFF'EM

AREA TECNICA

xii. INGENIERIA
xJ.ii.AGRONOMIA
xiv. CIENCIAS QUIMICAS y FARMACIA
xv . ARQU ITECTURA

AREA MEDICA
Nvi. CIENCIAS MEDICAS
xvii.ODONTOLOGIA

xviii.VETERINARIA
D. Sujetos de Estudio Criterios de inclusión

Docentes activos de la Universidad de San Cal~los de Guatemala
a la fecha 30 de agosto de 1993. incluyendo sexos femenino y masculino
con edad comprendida de 18 a 65 años.

E. Variables a Estudiar

VARIABLE DEFINICION DEFINICION
CONCEPTUAL OPERACIONAL

1 - Se:·:o Condición de ser Masculino
hombre o mujer. Femenino.

- Edad Tiempo transcurrido Se aric Luven
desde el nacimiento. docentes de

18 a 65 años
cumplidos.

- Dieta Cantidad de alimentos Boleta de ¡

I sólidos y liquidas que recolección
consume un individuo. de datos.

- Macronutriente Nllt'riente del c u a l se Boleta de
requiere en cantidades recolección
macroscópicas para el de datos.
c u er co ,

- Actividad Actividad e:{tra que Incluye
Fisica realiza el docente actividad

e x c Iu verido el metabolismo leve,moderada
basal. y fuerte.

1\ 1 J\
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E. Recursos
1. Materiales

a. Para la recolección de datos
i. P 1ani11a de Recorda torio de 24 horas y FrecLlencia

consumo. En este formulario se detalló la información general como
sexo, edad ,peso, talla, actividad (deporte), profesión, además los
datos que respecta a la dieta en si. (Anexo No.3)

b. Para la tabulación y análisis de datos
i. Cuadro resúmen de alimentos por volúmen y peso.

(Anexo No. 3).
ii. Programa para ingreso de datos EPI INFO 5.01 B

CDC / WHO
CDC = CENTERS FOR DISEASE CONTROL

WHO = WORLD HEALTH ORGANIZATION
iii. Programa para análisis de dietas

SAS
SAS Institute lnc.
SAS Campus Drive
Cary, NC 27513
Teléfono 919-677-8~)O
Fax 919-677-8123

iv. Tabla de composición de Alimentos para
Centroamérica y Panamá. (10).

v. Tabla de composición de Alimentos para uso en
América Latina. (37).

vi. Recomendaciones Dietéticas Diarias para
Centroamérica y Panamá. (20).

c. Equipo
i) Una balanza de alimentos electrónica marca OHAUS,

con capacidad de 1000 grs. y una precisión de 0.1
Una balanza dietética de 460 grs. marca DETECTO.
Recipientes plásticos con pesos estandarizados.
Computadora marca IBM.
impresora marca EPSON LX - 800

gr.
ii)
iii)
iv)
v)

d. Para la elaboración de los instrumentos
Los instrumentos utilizados se elaboraron en base a los

objetivos de la investigación e instrumentos utilizados en estudios
previos sobre evaluación de consumo de alimentos.
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5e reali:t:6por 4IIE!IfCli~de fG••.mula~iQs de frecuencia de
consUfllOy rec&r"datoio de 24 horas. en 1G5 cuales se incluyó lo
siguiente = $.&KCI, edad.

En el formulario dE frec:i.II~nt:iCl.-CGrn!iUGIC!l se detalla los
aliment_ cerillas,leche y derivad~. h~. cereales, frutas frescas,
verdura·s, postres y azúc,ares. gra.as, agua pura, y la frscLlencia de
COMsumo al dia (0-6) veces y por se~ana (1-3) , (4-6) veces.

En la hClJa de recordatorio llIe~4 Aor_ se presenta en forma de
cuadro CCJI'l e$pacios donde fii.Ii! describió lo co!'tSUlnidoen el d6lsayuno,
refacción, almuerzo, reféeC.íbn, una, esp.ecificando alime.nU!ay
c::anti..dald. ('iter An6l"'D5No. 1 y ::? resj1)ectiv_te)

f. Pare l. tabulación de cut_
t) Cuadro re1Jál¡¡ef\tia alimentos ji)cGM'" yolúmen y peso; se

di$~O tomando como base que los pesos ~an saldes por volúmen y era
n6lcesario ~asarlos a peso para su posterior cálculo en el proQrama de
evaluactán de dietas. (Anexo No. 3)

ti) Para el ingre.so de c!I·atosse utilizÓ el programa
EPI INFO 5.01 B
COC I WHO

CDC CENTER5 FOR DISEA5E CONTROL
WHO waRLD HEALTH ORGANIZATION

g. Para analisis dR los datos

i) Prograaa de Analisis de dietas
SA5
91115 InstitLlte Inc.
SAS Ca.pus Dr-ive
Cary. Hc 27513
Teléfono 919-677-8000
Fax 919-677-8123

ii) Se hizo una comparación del valor nutritivo de la dieta con
las recomenda<:iones dietéticas diarias; y se presentan
adecuaciones de acuerdo a 1a referenc 1a (20).

iii) Los datos de fr-ecuencia de consumo se tomar-on en cuenta
para conocer los hábitos alimentarios los cuales se
presentan en graficas por grLlpos de alimentos.



GRAFICA DE GANT

ACTIVIDADES

1 x
2 x
3 x
4 x x
5 x
6 x
7 x
8 x
9 X
10 x
11 x
12 x
13 x
14 x
15 x

1 2 3 4 5 6 MESES

Mayo Junio Julio Agost. Sept. Oct.

Actividades

1. Selección del tema del proyecto de investigación.
2. Elección de asesor y revisor.
~. Recopilación del material bibliográfico.
4. Elaboración del proyecto.
5. Asesoría y revisión del proyecto.
6. DiseAo de los instrumentos que se utilizarán para la recopilación

de la información.
7. Aprobación del proyecto por la coordinación de tésis.
8. Ejecuc~ón del trabajo de campo o recopilaciÓn de la información.
9. Procesamiento de datos, elaboración de tablas y gráficas.
10. Análisis y Discusión de resultados.
11. Elaboración de de conclusiones, recomendaciones y resúmen.
12. Presentación de informe final para correcciones.
13. Aprobación del informe final.
14. Impresipon del informe final y trámites administrativos.
15. Exámen Público de defensa de la tésis.
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VII. PRESENTACION DE RESULTADOS



CUADRO No, 1

EVALUACfON DfETfmCA DE DOCEt.,rrrS DE LA USAC 1992 - 93
RECORDATORIO DE 24 HORAS
SEGUN SEXO Y ACTIVIDAD

SEXO
/vt<\SCUUNO
NUTRIENTE

ACTIVIDAD MODERADA
0" N=3

100'5 ~ S' AO"' % Cal S'

ACTIVD,LID FUERTE
•• ' N=65

Inp&", ~ S' 0.0" % Cal S'

ICalorías
¡proteína
¡Grasa
¡CarbOhidratos
,
Ilndice de Masa Corporal

I

ACTIVIDAD LEVE
'00 N=55

In90S ~ S' Acr' '70 Cal S'

257867

100 :

671

:«- 97

I
6135 2 263e ~1 ~"7 26'.223: see s i
38.76 A 1Bi'8 :-S.e! S4~ 19 tX; r, 1~ 27 06:. 113.01 41.00 A 17.Z~ 4Cr,l1
2463 N 2:· fIt 75: 94 !el 21 ()!i A 3c.~ 776 11 ... 3.3 :¡:, N 250!: 9 "21
1229 B :,9 J:' d02 :\5882 89t>-e 8 f.(.(14 ¡S'., 3851:' 14 B 5i.s..C, 9 091

!
24 ~33 72 2¡r. ~4 3~

I
ACTIVIDAD LEVE

"'N~14
In90, .' S' M,.· % Cal S'

SEXO
FElvlENINOINUTR lENTE

;!{;-alonas
jProtema
'arasa
Carbohidratos

ACTIVIDAD Jv10DERADA
••• N=O

ACTIVDAD FUERTE

'" N=19

2~62tt- ID.::
96.6F. 25 ~ t... 15 ec·
¡sa~35~ ¡.. .,., 27 ~i

sse :';lll ~1 P 8 5f.71)

!i. A.j~ P.

51:O~ ~"78 t,
33716 l?.d '1 8:

¡ndlce de Masa Corporal

A a~o
B bajo
N = normal

'Desviación estandar
te Porcentaje d~ calonss

• "lnqesta promedic
, •. Cantidad de docente"

Ariecua:::lo",
"



CUADRO No.2

EVALUAC/ON DIETETICA DE DOCENTES DE LA USAC 1992 - 93
RECORDATORIO DE 24 HORAS
SEGUN MEA PROFESIONAL

NUTRIENTE

AREA SOCIA.L
••• N=E3

Ince! ~ S' .o..ae' % Cal S'

AREA TE(;NICA AREA
"" N=47

~.!:c:;"' S' A~~· ~ Cal S' Illces u

MEDICA
•• , N=-26

S' .:.~;. =-: Cal $"

Caionas 24e? 15 7876 ;V, 'E T138 2SJ837 6:q t

Protema 10003 3~ 34 A 1703 :. 7~ toe 1~ 3e 12 ,. 1617 28f 11: ::' .1297 A F,5-; 4 ';u

Grasa ES18 29í7 N 14 Q7 853 75 '9 3221- t, 25G:' 9 -r- 7517 7':' 15 A 26~ ¡;" ~ I

Carbohidrato 376 ~7 1~8 8 56; 818 394 T. 1;{) 4 [; Si 81 9 4~ :.56 g-:- ~o..;, il :.,s y, r ,
I
¡I¡¡dice de masa corpcral ]' ,:5.U 2J 3 ~. ~'f- ~ :r:

'Desvracrén estar.dar
: :'°0;( entere- de catonas

''':n~e;ta pr:.:nedlú
.~ (·c1'Jllaaa 0-- OG('p.f"¡te~

Adt:~ ..,.;Jt.IQf,

"OPlmAO O{ lA UNlVERSItIAO DE SAN tAIIlOS Ol &UATfMAIA ,
BIOllOleca Central .-l-



EVALUAC/ON D/fífí/CA DE DOCamiS DE LA USAC 1992 ·93
RECORDATORIO DE 24 HORAS
SEGUn SEXO y ACTIVIDAD

Casos ESpe!i!!IeS

SEXO M4S":ULIf'JO;..\:T¡V:DA:' LEVE
•• " N=6

I~:S:::ST" IMA'\ I,ill, PROt,ol S'

,~:Ti .~J;.D MO~=P ADA
j ••• 1'-;=1

IM:",,:f Mlr-J
,Ca¡onas
IProtl'mas
IG'l!sas
jCarto:'l'cratos

!ADECLJAC!ON
¡Pro!",IO;!
iGresas
¡C<lrbChioretos

¡% CALOP1A$

l~rOtei.,a
Grasas
iCarbonldratos

11 M.C"

¡E'1[.l4.0i'~Q95~. 4(797.(-

i 2W 6', 128 4Y 192 51

2(\1 5"" 3Z g~ 10'" 1.!

966 S7 574 n 7826:'

éfOO ro: ~lAr- '"

619:'1162 .8

7Q ~s¡100 1e

138 21'1400 51'

I A
! A
! e
i
I
I

353: 1567
11511 3lC!
1~3S¡ 4{:26

I
3'4 2031

414ft 44 41464_._.

102 4tl 162 48 -

18= 1(' lee 16 --
400 so. ..re 5.G ._-

A::T,V:::·;"¡j FUE~TE
j ..,. N~1:!

IMAX.. MIN.

1

5954 3

252.7

I~"~
I ~

3957
5335

I 70Ql

II 31.23

.~ 5!:. 3737 P 1677 el
2652 151\.2 6~551
i OC 106.59 71 eal

eo g, 551 ~l 2Ii&461

I
i
I

I
791}

13?i

9 ¡ai
22 I~ 2592 2001

e
B
e

A
A.

8

N
B
B

A
B
¡\j

A A
A A.

8 8

97e 18;1

1053 26.38
34 98 54.9'

fljGESTA

A:'Ti\'::;~:';:0=~TE
N=C
MII~ PRO,. S'

Ce!ones
Proteine¡
Grllses
C"rbOhlora:os

AC'ECUACI;)N
¡;rot~m"
Grasas
Cerbo"Icre:os

%CAlOPIAS
¡Prctlllrla

IGresas
Cart>oh,dretos

I
;1 M.C"

1S 13

37 ¡4

80S¡;

~1 02

77
5: 2<

1587 1567 ---

3607 3607-
4e.2Il 48.26-

.• 1).S\,aCtor. eS!8nO!1

"·centoQ': e'~oo~e"'.r.s

203~ 203~--

\p ::;1'./1:;"':; l..~\,,=
I - N=l
j;Y1A:.( MIN PPOM S'

i~:Tlv;oA:: MOv=";,,~.L.
! - N=O
1M"':.•.. "-IN PROI\. S'

~7oe E,B71:); f1¡C08-····
3111. 3i ,. 312.1 __

1p7i ¡Síl 1S7¡ ---

i2!.33 !~ 3..~ 1~,33 ... _-

r,
e
N

N
e
N

N
e

139-'

19~

OC:?9

13~

1978
OO.2P

139~--
1978 _._.

f'C.2S ---

::!l ":7 .. _.-

" .~

_ :: celO
U %" ~::-'2'
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Graflca No. 1
Frecuencia de ConSIJT'10 por semana
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Gratloa No. 1
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Grafloa No. 2
Frecuencia de Consul'110 por Sema."'la

Leche y Derivacios
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Graflca No. 2 .
Frecuencia de ConSLmO por Dia

Leche y Derivados
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Gra110a No. 3

Frecuencia de Consurro por Semana
A~ y Huevos
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Grafioa No. 3

Frecuencia de Consumo por Dia
Agua Pura y Huevoa
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Graflca. No. 4
Frecuencia de Consumo por Semana

PastaayCereales
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Grafioa No. 4 (oontlroaoon}
Frecuencia de Coosumo por Semana
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Grafioa No. 4

Frecuencia de Consumo por Dia
Pastas Y CereaJes
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Gra11ca No. 6
Frecuencia de Consumo por Semana

Frutas y Vegetales
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Gra11ca No. 6

Frecuencia de ConSLmO por Dia
Frutas y Vegetales
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Graflca No. 6
Frecuencia de Consumo por Semana

Postres y Azuoares

dO:lentes200.-------------------------------

160

100

60

o

_ O veces (\,\,\1 1-3 veces ~ 4-6' \,'c."e<'~ , ••••.II•• ~ L~

ot ros: oCl!en de e.bej e.



Graflca No. 6
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Gratlca No. 7
Frecuencia de ConSlJTIO por semana
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Graflca No. 7
Frecuencia de COr'lSlITlO por Dia
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VIII. ANALISIS y DISCUSION DE RESULTADOS

Al inicio de la investigación se tomó una población de 180
docentes, pero se excluyeron 4, un fallecido por accidente, tres por
mal llenado de las encuestas; quedando una población de 176 docentes.

Los resultados están divididos en dos grupos, el primero
correspondiente al método Recordatorio de 24 horas en el que cada
docente describió su dieta del día anterior. Este a la vez tiene 2
subgr~lpos el primero que comprende una población de 156 docentes que
presentan una ingesta de nutrientes semejante y pareja entre si. El
otro subgrupo consta de 20 docentes que presentan una ingesta extrema y
dispareja entre si. Estos datos se presentan por separado porque al
promediarlo en general se obtenian datos no confiables o poco creíbles
por la variabilidad excesiva de las ingestas; por lo cual se decidió
no excluirlo del estudio ya que se considera un dato importante y real.

El segundo grupo corresponde al método de Frecuencia de Consumo en
el que los docentes indican el número de veces al día que comen
determinado alimento y el nLlmero de veces a la semana que comen el
mismo alimento. Se dio los rangos 1-3 y 4-6 veces, excluyendo el día
No. 7 de la semana porque se consideró que este día no forma parte de
seguimiento de la diet. en la serMlna, es decir la persona se "sale de
la norma" y se reduce inc·I\.150los tiempos de comida.

En el cuadro No. las 'relac1ona 12 ingesta de macronutrientes
según el se:<o y. la activ1dad~ aparece en primer plano el se:<o
masculino, del cual 5.5 docentes rHl1za.n actividad leve oue incluye
trabajo de oficina o mOi5trllldOr. manej'<1!l"' automóvil, cuidados personales.
Tienen una ingesta prom&d10 de calorié\"flde 2578.67 las cuvi es tienen un
déficit del 2.8/.. Las proteinas aportan un porcentaje de calorias
alto de 16.78/., las gra.s4g·61portan un valor normal de 23.841. y los
carbohidratos un valor bajo de 59.~. El indice de masa corporal es en
promedio 24.

Con respecto a la actividad moderada que incluye oficios
domésticos, trabajo físico moderado, caminar a paso normal, bicicleta
en terreno plano, ejerCicio o deportes livianos y moderados, bailar,
etc. En esta categoría hay 3 casos, presentan una ingesta promedio de
calorías de 2638.41 que presenta una déficit de 14.89/., de los que la
proteína aporta 14.27/. que esta en el rango normal, las grasas por el
contrario tienen un valor alto de 32.5/., los carbohidratos aportan
57.59/. lo cual esta bajo. El índice de masa corporal tiene en promedio

Hay 65 docentes que realizan actividad fuerte que incluye hacer
trabajo físico fuerte que hace sudar y palpitar fuerte el corazón,
caminar rápido, correr, danza aeróbica, ejercicio o deportes fuertes,
etc. Presentan una ingest_ calórica de 2622.32 que tiene un déficit
del ~7.15%, del que el porcentaje de calorías aportado por las
protp-ina~ es de 17.35/. valor alto, por las grasas de 25.061. valor
normal, por los carbohidratos 57. 59/. valor deficiente. El indice de
maSa corporal promedlo es 25.4.
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En el pl~no del sexo femenino 14 docentes tienen un~ ~ctividad
leve que en promedio consumieron 2462.76 c~lorias las cuales tiene un
26.29% de exceso, de las que 15.831. están dadas por proteinas, 27.411.
por grasas y 56.76"1., por carbohidratos; de éstos los dos primeros están
aumentados y el último deficiente. El indice de masa corporal es en
promedio de 24. No hay casos con actividad moderada. Presentan una
actividad fuerte 19 docentes quienes tienen una ingesta promedio de
2309.35 calorias que presentan un défit del 1.721. de las que las
proteinas y las grasas presentan LIn valor aumentado de 16.491. y 26.291.
respectivamente, los carbohidratos están deficientes con un valor de
57.221. • el indice de masa corporal es en promedio de 23 •

En el cuadro No. 2 se relaciona la ingesta de macronLltrientes con
el Area Profesional de los docentes. En el AREA SOCIAL tenemos un
total de 83 docentes quienes en promedio consumieron 2489.15 calorias
de las que 17.031. son aportadas por proteinas que se considera
aumentado, 24.071. de grasas que es normal y 58.91. de carbohidratos que
es deficiente. Presentan un indice de masa corporal promedio de 24.

En el ARE A TECNICA con LIn total de 47 docentes tien'!n una ingesta
promedio de 2674.29 c~lori~s. 16.171. es aportado por proteínas que es
un valor aumentado, 26.021. lo aporta las grasas el cual est~ aumentado,
57.811. aporta~o por carbohidratos el que está deficiente. Su indice de
masa corporal pt-omedio es de 24. En el AREA MEDICA hay un total de 26
docentes quienes presentan una ingesta promedio de calorías de 2548.37
de las que 17.511. son de proteinas siendo un valor aumentado, 26.951.
son de las grasas que es un valor alto y 55.541. de 105 c~rbohidratos el
cual esta bajo. El indice de masa corporal promedio es 26.1

A c on t í nuac Lóo se presentan ios resultados del segundo subgrupo de
casos especiales, los cuales son 20 casos que se detallan por separado
por la variabilidad de los resultados. Tienen uria ingesta mayor de 4000
calorías o bien una ingesta menor de 1000 calorias en un dia.

En el cuadro No. 3 se relaciona la ingesta de macronutrientes con
la actividad y sexo, con respecto al sexo masculino hay 6 docentes que
tienen una actividad leve con una ingesta promedio de 4797.6 de
calorías que tienen un exceso del 811. respecto a lo nor-ma t , De éstas
las proteinas aportan un porcentaje de calorías de 15.921. siendo un
valor alto, las grasas aportan 19.421. el cu a l esta deficiente y los
carbohidratos 64.661. ,es normal. El indice de masa corporal promedio es
24.78. Tenemos 1 caso que presenta ~ctividad moderada
que tiene una ingesta 4146.4 calorias que es un 3::,.751. de exceso. En
este caso el porcentaje de cal arias que aporta las proteinas es de
15.671. , las grasas aportan 36.071. y los c~rbohidr~tos 48.261. , los dos
prim:?ros estan aumentados y el último es deficiente. El indice de masa
corporal es 20.31

Se presentan 12 docentes que tienen una actividad fuerte y tienen
una ingésta calórica promedio de 3737.9 calorias las que tienen un
incremento del 3.8j(,. El porcentaje de calorias que aporta las
proteinas es de 18.711. el cual es excesivo, las grasas aportaron 26.381.
es un valor alto, los carbohidratos aportan 54.91% siendo un valor
deficiente. El indice de masa corporal promedio es de 25.82 •
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Con respecto al sexo femenino aparece 1 caso con actividad leve
que tiene una ingesta de 897.08 calorías las que son un 54% deficiente
el 13.93% son procedentes de las proteínas (valor normal), 19.78%
procede de las grasas el que es deficiente, 66.29% aportado por los
carbohidratos. El indice de masa corporal es de 29.27 En el cuadro
No.4 se relaciona la ingesta de macronutrientes con el Area
Profesional.

En el AREA SOCIAL hay un total de 10 docentes quienes tienen una
ingesta promedio de 4820.47 • el porcentaje de calorías aportado
por las proteínas es en promedio de 16.31%, por las grasas 23.66% , por
los carbohidratos 60.2% , de los cuales el primero está aumentado y los
dos siguientes estan en el rango normal. El índice de masa corporal es
en promedio 25.5 . En el AREA TECNICA se presentan 7 docentes con una
ingesta promedio de 3236.5 calorías. El porcentaje calórico que aporta
las proteínas es de 19.96% que indica un exceso, de las grasas es
25.11% valor normal, los carbohidratos aportan un 54.93% que se
considera deficiente, tiene un índice de masa corporal promedio de
24.5. En el AREA MEDICA tenemos 3 casos de los cuales tienen una
ingesta promedio de 2607.8 calorías de las cuales 16.2% son aportadas
por proteinas que es un valor alto, 25.52% por las grasas valor normal,
58.28% por los carbohidratos el cual es deficiente. El índice de masa
corporal promedio es 27.14

En la presentación de la segunda parte del estudio que es la
frecuencia de consumo de alimentos se hace por medio de gráficas. Las
cuales detallan al consumo de alimentos por semana, y posteriormente el
consumo de alimentos por día.

En la gráfica No. 1 Frecl.lenciade consumo por semana de Carnes,
observamos que la mayoría de los docentes (173), no consumen otro tipo
de carne que no sea res, marrano, aves, pescado, visceras. 53 docentes
consumen carne de res 4-6 veces por semana, 148 docentes consumen aves
1-3 veces por semana. El consumo por día indica claramente que la carne
de res y las aves son las más utilizadas por los docentes pero en un
numero de 1 vez al día.

En la gráfica No. 2 Frecuencia de consumo por semana de leche y
derivados, podemos apreciar que 80 docentes consumen queso fresco 1-3
veces por semana, 55 docentes consumen leche entera 4-6 veces a la
semana y en la frecuencia de consumo por día todos los derivados son
consumidos 1 vez al día.

En la gráfica No. 3 Frecuencia de consumo por semana de agua y
huevos, tenemos que la mayoría de docentes (140) consume agua pura 4-6
veces por semana, 90 docentes consumen huevos 1-3 veces por semana. Se
observa en la frecuencia de consumo por día que el huevo lo consumen 1
vez al día en una minoría de docentes y el resto no consume huevo en
los referente a el agua pura tiene una diversidad en la frecuencia de
consumo pero se observa que se consume frecuentemente 3 veces al dia.

En la gráfica No. 4 Frecuencia de consumo por semana de pastas y
cereales nos podemos dar cuenta que la tortilla es un elemento
importante en la dieta, porque 125 docentes la incluyen 4-6 veces por
semana en la dieta, esto se debe posiblementF a las costumbres de la
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población guatemalteca. De igual manera la papa es consumida 1-3 veces
por semana en 145 docentes. Con respecto a la frecuencia de consumo
por dia la m.ycr parte de estos alimentos son consumidos 1 vez al día,
con exepción del pan integral que lo consumen 2 veces al dia en
conjunto con el frijol, pan francés y pan dulce en menos cantidad de
docentes.

Podemos apreciar en la gráfica No. 5 Frecuencia de consumo por
semana de Frutas y Vegetales que las frutas son consumidas 4-6 veces
por semana por 85 docentes, posteriormente los vegetales amarillos
aparecen consumidos 1-3 veces por semana por 115 docentes. Analizando
el consumo por dia los vegetales amarillos, verdes, y las frutas son
consumidos 1 vez en el día en la mayoria de los casos.

En la gráfica No. 6 Frecuencia de consumo por semana de Postres y
Azúcares observamos que el primer lugar lo ocupa el azúcar con un
consumo de 4-6 veces 130 docentes. Las aguas gaseosas son consumidas
1-3 veces por 80 docentes. En lo que respecta al consumo por dia en
menos de la mitad de los casos el azúcar es consumida 3 veces al dia el
resto de alimentos es consumido una vez al dia.

En la gráfica No. 7 Frecuencia de consumo por semana de Grasas y
Aceites, lo más utilizado por el docente universitario son las de tipo
vegetal como el aceite y la margarina con un consumo de 4-6 y 1-3 veces
respectivamente. Lo que es beneficioso por ser ácidos grasas
insaturados que disminuyen el riesgo de problemas cardiovasculares. A
la vez en el consumo por dia, el aceite es consumido 3 veces en algunos
casos y la mayoría 1 vez al dia.
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IX. CONCLUSIONES

1. L~ ingesta ca16rica del docente del sexo masculino con actividad
leve, moderada y fuerte es en general defic:iente.

2. La ingesta cal6rica del docente del seNO femenino con actividad
leve es excesiva y con actividad fLlerte es ligeramente deficiente.

3. Los macronLltrientes;consLlmidos por los docentes en general no
aportan el porcentaje dietético recomendado para el equilíbrio
metab61ico del cuerpo humano según sus necesidades.

4. El promedio má. alto de índice de masa corporal con sobrepeso
moderado se encuentra en el grupo de docentes pertenecientes al
AREA MEDICA.

5. En general las proteínas son las que contribuyen en mayor
proporci6n al contenido energético total en la dieta, seguido de las
grasas y carbohidratos.

6. El docente universitario no tiene una dieta adecuada para reponer
el desgaste físico y mental que desempeña en su profesión.

7. El porcentaje de adecuación nutricional para las proteínas es en
general alto.

8. El estudio y evaluación de las dietas como en esta investigaci6n
trae beneficios a la rama Nutricional pero más a la Medicina porque
se identifica y previene con mayor exactitud la gran mayoría de las
enfermedades conocidas.
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X. RECOMENDACIONES

1. Que el docente universitario planifique su dieta con ayuda de un
profesional en la materia.

2. Si el docente realiza o realizará una actividad moderada o fuerte
como un programa de ejercicios etc. es necesario que tenga una
evalLlación respecto a al d í e ra y la manera en que ésta deba
incrementarse para cubrir las necesidades extras.

3. Elaborar un menú cíclico adecuado para los docentes.

4. Que en las cafeterías de la Universidad de San Carlos de Guatemala
exista la asesoría profesional de una nutricionista para la
elaboración de dietas balanceadas para cada tiempo de comida,
tomando en cuenta la economía y la higiene.

5. Que el docente organice y discipline el horario de los tiempo$
básicos de comida.

Tomandc en cuenta los incisos anteriores

6. Evaluar la dieta del docente tomando en cuenta su peso, talla,
actividad de una manera periódica para mantener un buen estado de
sa í uo y un a mejor cal idad de vida.
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ANEXO No. i

FORMULARIOS DE FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS
Y RECORDATORIO DE 24 HORAS

PARTE I: FRECUENCIA DE CONSUMO
SEXO: EDAD:
Si su respuesta fue Sexo Femenino: EMBARAZO: (Si) (No)

LACTANCIA: (Si) (No)
INSTRUCCIONES:

Indique en la lista que a continuación se detalla, los
alimentos que consume, según el número de veces en un día y en una semana
(tome como parámetro el dia y la semana anterior) .

FRECUENCIA
(No. veces)

!MENTO Al dia Por Semana
I

~
Re8 (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Marrano (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Ave8 (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Pescad08
y/o Mariscos (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Vísceras (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Otros:

(0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-;3)(4-6)
~ Y Deriyados

LE-~he entera (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Leche descremada (0) (1) (2) (3; (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Queso crema (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Queso fresco (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)Queso seco (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Queso Kraft (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Crema (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Otros: (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)

~ (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Cereales

Frijol (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Tortilla (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Avena (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Arroz (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Pan francés (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Pan Integral (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Pan de rodaja (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Pan dulce (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Cereales de Maiz (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Pastas (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Papa (0 ~ (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Otros: (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)



~ Freecl!I!!I (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)

VegetAlee
Verdes (acelga,
cebolla, etc.J (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Amarillas
(zanahoria, guicoy.
etc. ) (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)

PQatree X AzÚCAree·
Azúcar (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Miel (0) (1) (2) (3),(4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Helado (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Pastel (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Chocolatee (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Gaeeoeae (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Otros: (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)

Gu9a
Origen animal.

Manteca de cerdo (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Mantequilla (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)

Origen vegetal
Aceite (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Margarina (e) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Manteca (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)

Otroe: (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)

AJma~ (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
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PARTE II: RECORDATORIO DE 24 HORAS

INSTRUCCIONES:
En el cuadro que a continuación se describe, enumere el alimento

/ y especifique la cantidad de lo que comió el dia anterior, excluyendo 108 diaa
sábado, domingo y días de ayuno o de dieta especifica. Se recomienda que
inicie recordando lo que comió en la cena.

"

ALIMENTO CANTIDAD

)esayuno:

Refacción:

Almuerzo:

Refacción:

Cena:
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CUADRO FESUMEN DE ALIMENTOS POR VOLUMEN y PESO

NOMBFI: DEL
IPESOALIMENTO VOLUMEN
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BIBLIOTECA CENTRAL
rzlniversiáaá áe San Carlos de quatenuúa

Este libro debe ser devuelto
en la última fecha marcada
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