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I. INTRODUCCION

El cuerpo humano et una maguina que necesita de los alimsnteos pars
subsistir. Los alimentos contienen nutrientes en proporciones estables
nara lograr este fin,

Bl

Estos nutrientes estan constituidos por carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas, minerales; los cuales son esenciales para cubrir
las necesidades del organismo entre las que podemps mencicnar:
creacimiento y desarrollo, mantener la composicion del organismc,
compensar la energia consumida en la actividad fisica regular.

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

o da el nombre de estado nutricional & la condicidén del organismo
gue resulta de la ingestidn, absorcidn y utilizacidn de los alimantos.

Si una dieta cumple con los requerimientos nutricicnales trae como
consecuencia al organismo un buen estado nutricional, peroc si el aporte
es deficiente o bien es un exceso al organismo y no balanceado, =1
resultado es un estado patoldgico llamado Malnutricidén.

Los alimentos tienen también una dimensién culturasl, los seres
humanos viven en cumunidades de diferentes condiciones sccicermondmicas
costumbres; la nutricion incluye la influencia de los factores
ambientales. Los hd&bitos 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 FPhysiolcgie du Gout
(l.ea Fisiologia del gusto) en 1825 escribid: "El destino de las naciones
depende de la manera como se alimentan". (195)

Estos puntos de vista son tan antiguos como Aristdteles, quien
reconocid que "el primer principio de toda accidén es el ocio'. y el
ocic, fuerza motivadora de la civilizacidn, depende del abastecimientc
seguro de alimentos.

For “ltimo el doctor Kitchener se dirige a los médicos Adiciendo:
"fue el arte culinarioc no era una simple operacidn mecéanica, adecuada
pare cocineros expertos, sino la parte analéptica del Arte de le
Modicina . (18)

En este trabajo se realira una evaluacidn dietgtica a los docentes
d: la Universidad de San Carlos de Buatemala, utilizandeo el anétodo 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
requerimientos nutricionales de referencia que debe tener el individuco
de acuerdo a su edad y actividad fisica que desarrolla.
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II. DEFINICION DEL PROBLEMA

El docente universitario como ser vivo y profesional desempefia
actividades fisicas y bioldgicas que conlleva un desgaste energético y
nutricional importante.

Este desgaste debe ser repuesto constantemente en las cantidades y
requerimientos exactos para continuar con estas actividades, ya que la
deficiencia y/o el exceso provoca alteraciones al organismo, que
obstaculizan el desenvolvimiento del individuo.

El ser humano en general debe conocer la importancia de mantener
este equilibrio, m&s aun el profesional y docente, que por la carga
misma y el grado de estrés que mantiene, descuida en parte este
equilibrio.

For lo tanto el conocimiento de la calidad de la dieta que consume
el docente universitario es importante para determinar asi el aporte
nutricional en cantidad y calidad que no resulte dafino a la salud del
profesional contribuyendo de esta manera a prolongar la espectativa de
vida.
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III. JUSTIFICACION

El conocimiento de la calidad de la dieta y de los habitos
alimenticios que consume una poblacitdn determinada, permite identificar
de una manera directa el estado de salud gue prevalece en la misma. De
este modo se establece las soluciones mds adecuadas para resolver los
problemas de salud que en la mayoria de los casos se inician con una
dieta adecuada, es decir que cuente con los requerimientos necesarios
para mantener el metabolismo y actividad de un individuo, y por lo
tanto la vida.

El docente universitario desempefa una labor importante para la
sociedad ya gque transmite sus conocimientos a nuevas generaciones de
profesionales y desarrolla su profesidn 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 socioeconémico
estable y un nivel cultural alto, resulta necesario determinar si su
dieta es adecuada relacinnando los h&bitos alimenticios, actividad vy
sexo; con lo gque nos permite de una manera indirecta visualizar la

espectativa de vida del mismo.



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 adecuacidn de la dieta.

. 4. Determinar el indice de masa corporal del docente.



V. REVISION BRIBLIOGRAFICA

A. DIETA

Vocablo que deriva del latin “"diaeta" y del griego "diaita', que
significa régimen de vida © modo de regular la vida, tomando en cuenta
gue la alimentacidn es parte fundamental de la vida y por lo 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 sélidos o liquidos
que consumz2 un individuo o una poblacidn; esto incluye los régimenses
insuficientes, los normales y los generosos. (295)

Cuando la dieta del individuo o de la poblacidn; suministre al
nrganismo 1los nutrientes en cantidad y calidad adecuada y su relacidén
con las necesidades energéticas y los requerimientos especiales para el
crecimiento, reparacidn y reaccidn al estrés se mantiene en equilibrio,
wnténces recibe el nombre de dieta adecuada.

Hay una especialidad médica intimamente ligada con la vida social
econamica de la poblacion, forma parte de la Medicina Preventiva,
demas es un recurso terapéutico de gran valor cuando se requiere, su
ase es la dicta; esta especialidad es la Dietética. (295)

oo

B. COMFONENTES DE UNA DIETA ADECUADA

'na dieta adecuada como se menciond 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.

1. Macronutrientes:

También llamados macroelementos, y se denomina asi debido a
gue la cantidad que requiere de estos nutrientes es relativamente
grande, es decir macroscépico, para el correcto funcionamiento del

Qrganismo.

Algunos de los nutrientes que pertenecen a este grupo son:
Carbono, Hidrdégeno, Oxigeno, Magnesio, Fédsforo, Azufre, etc. Muchos de
estos nutrientes se unen para formar compuestos como las Froteinas,
Carbohidratos, Lipidos. ( &)



a. Proteinas:

En el siglo XIX el guimico holandés Gerard Johanes
Mulder identificd las sustancias conocidas actualmente como proteinas.

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

lLas proteinas son sustancias complejas de alto peso
molecular formadas por unidades llamadas aminodcidos: los cuales

contienen Carbono, Nitrdgeno, Oxigeno, y en algunas ocaciones Fasforo,
Azufre.

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

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

Los aminoacidos no esenciales son sintetizados en el
organismo & partir de precursores nitrogenadas y carbonados.

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

Entre las funciones de las proteinas se pueden
mencionar: (14)

i. Crecimiento y desarrcllo del organismo,

ii. Construccién y reparacién de tejidos del
cuerpo,

iii.Suministro de materia prima para la formacidn
de jugos digestivos, hormonas, plasma,
hemoglobina, enzimas.

iv. Tienen funcidn de amortiguador en liquidos
corporales del organismo como el plasma,
liquido cefalorraguideo, secresiones
intestinales; es decir ayudan a la regulacidn
del equilibrio Acidob&sico del cuerpo.

v. Froduccidn de energia, aungque no es uno de sus
propositos, 1 gramo de proteina produce 4 kcal.
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lLas proteinas se clasifican en : proteinas de origen
vegetal y proteinas de origen animali siendo éstas Ultimas de mejor
calidad por su alto contenido de aminoacidos esenciales.

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

La proteina se utiliza mejor si tiene aminoacidos
esenciales en cantidades proporcionales a los requerimientos de cada
aminoacido. El aminoacido esencial en menor proporcién en relacion a
los requerimientos se llama aminoacido limitanmte por lo que disminuye
su utilizacion, ( ejemplo de origen vegetal).

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

Las proteinas deben liberar los aminodcidos que las
componen para su utilizacidn en el organismo (desnaturalizacidn), es
agui donde actla la digestidn. (14)(27)(34)

La proporcidn dz las proteinas de la dieta, cuyos
aminoacidos son absorbidos por la economia, representan la
digestibilidad protéica.

La digestidn se inicia en el estdmago y es en el
intestino delgado donde se liberan los aminodcidos. (14)(27) (Z4)

Existen factores ques modifican la digestibilidad
proteica faveoreciendo u obstaculizando su digestidn, por ejemplo
inhibidores de la tripsina, poligenoles y fibra dietética que
interfieren con la digestidn. Los cambios fisicoquimicos como
procesamiento de alimentos, refinado o coccidn, facilitan la digestidn.

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

b. Carbohidratos:

Grupo heterogéneo de sustancias, formadas basicamente
por Carbono, Hidrégeno, Oxigeno. Son de importancia nutricional cuando
tienen mas de cuatro carbonos. (24)

l.os carbohidratos son la fuente de alimentacidn
mayoritaria y mas accesible para el ser humano; estan distribuidos en
vegetales y animales, también ejercen funciones metabdlicas vy
estructurales en éstos.
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Los carbohidratos que existen en la naturaleza se
dividen en tres grupos, tomando en cuenta su absorcidn y metabolismo:
(24)

i. Carbohidratos disponibles: son los que pueden
ser digeridos y metabolizados por el ser humano
y son azucares libres, como la glucosa,
sacarosa, oligosacaridos, polisacdridos
(dextrina, almiddn, glucogeno), y tambiéen los
azucares 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, formandose acidos grasos
de cadena corta y son absorbidos parcialmente.

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

La alimentacién rica en fibra ejerce beneficios para la
salud reduciendo el estrefimiento, disminuye la frecuencia de
situaciones patoldgicas como diverticulosis, cancer del cdédlon,
enfermedad cardiovascular, diabetes sacarina. (24)(22)

De acuerdo a la cantidad de moléculas que posee el
carbohidrato se clasifican en monosacaridos, disacaridos,
oligosacdridos, polisacdridos.(24)

Las funciones principales de las carbohidratos son:

i. Fuente de energia inmediata, 1 gramo proporciona
4 kcal.

ii. Anticetdgeno,
iii. 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 (glucdgeno,
grasas).
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El ser humano consume carbohidratos en tres formas
diferentes: a)vegetales, frutas, cereales (naturales o procesados),
b)carbohidratos purificados que se afaden a los alimentos,
c)carbohidratos disueltos en diversas bebidas. (27

La digestién de los carbohidratos se inicia en la boca
con la alfa-amilasa de la saliva, continta con la alfa-amilasa
pancredtica para luego llegar a las microvellosidades del intestino
delgado donde se absorben. Una ve: absorbidos los monosacaridos pasan
a la sangre y llegan al higado por la vena Forta, donde si hay exceso
de glucosa, ésta es almacenada como glucdgeno para luego ser utilizada
en caso necesario.

Los carbohidratos gue no se almacenan u oxidan se
convierten en grasas. El exceso de consumo de carbohidratos trae como
consecuencia exceso de pesc si el total de calorias es elevado.

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

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

For otro lado, la industria alimentaria produce almiddn
quimicamente alterado para mejorar su utilizacidn y las propiedades del
almidon asi como la respuesta cuando se cocina, incluso lograr gue el
organismo no lo absorba, como el caso de un poliéster de la sacarosa
formado por Acidos grasos unidos al azucar. Ejemplos de algunos
productos se encuentran en salsas, pasteles, alimentos congelados
listos para servir.

c. Lipidos:

También llamados grasas, son sustancias heterogénesas gue
se caracterizan por ser insolubles en agua y solubles en solventes
orgdnicos. Las grasas estdn compuestas por Carbono, Hidrédgeno, Oxigeno,
pero en proporcidn diterente que los carbohidratos, lo cual aumenta su
valor energeético. (24)

Los lipidos se clasifican en:

i. GBSimples: que son ésteres de &cidos grasos con
alcoholes, (Acidos grasos, triglicéridos). Son
los que se encuentran en la dieta.

ii. Complejos: formados por Aacidos, alcohol y un
compuesto gque 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 hard mencidn
posteriormente) (27)

Por su punto de fusidn los lipidos pueden ser:

i. Grasas: stlidas a temperatura ambiente, con
4dcidos grasos saturados, su origen es animal.

ii. Aceites: liquidos a temperatura ambiente, con
adcidos 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.Proteccidn fisica para vasos sanguineos, nervios
y trganos 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.

FPor un tiempo se pensd que la dieta del ser humano
podria subsistir sdlo 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 &cidos 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 acidos
grasos se denominan esenciales y tienen la caracteristica de ser
insaturados.

Los acidos grasos esenciales son : acido linoleico,
dienoico, &acido araquidonico. Este Ultimo es sintetizado a partir del
acido linoleico por lo que se considera esencial cuando la dieta no
contiene este acido.

Los acidos grasos esenciales son utilizados por el
organismo para la produccion de reguladores como las prostaglandinas,
tromboxanos y leucotrienos.
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El colesteral es una sustancia gue no contiene acidos
grasos pero su base es sintetizada de productos de degradacion de los
Acidos grasos, es por esto gue comparte algunas de sus propiedades con
los lipidos. (27)

Generalmente se encuentra en cualqguier tipo de
alimentacién, es soluble en grasas y poco en agua. E1 80% del
colesterol absorbido se convierte en acido cédlico gque junto con otras
sustancias forman sales biliares para participar en la digestion. EIl
20% restante se utiliza para formar hormonas corticosuprarrenales,
progesterona, estrogenos, testosterona. En la capa cornea de la piel
se precipita con otras sustancias lipoides para impedir la penetracion
de sustancias guimicas, disminuyen la evaporacion 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 digestién de las grasas se inicia en la boca con la
masticacidn de los alimentos que los separa de las grasas, la lipasa
lingual inicia la hidrdélisis de los triglicéridos. (24)(14)

En el duodeno participan las sales biliares,
posteriormente la lipasa pancredtica y lipasa entérica transforman en
monoglicéridos y Aacidos grasos libres las grasas gue 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 linfatica al
conducto tordcico para vaciarse en las venas del cuello.(14)

Los depdsitos de grasa se encuentran en dos lugares:
tejido adiposo y tejido hepatico, para utilizarlas en caso necesario
despues.

La ausencia de grasas en la dieta produce en el
individuo falta de saciedad, falta de peso, cambios cutaneos. EI1
exceso en el consumo de grasas produce hiperlipidemia y sus afecciones
a diferentes sistemas como enfermedad coronaria, cancer del cdlon,
cancer de la mama, especialmente se trata de Acidos grasos saturados.

-

2. Micronutrientes:

Son las sustancias orgdnicas de la que se necesita en
cantidades pequefias (microscopicas), para mantener el correcto
funcionamiento del ser vivo. Entre estos nutrientes destacan las
vitaminas y los minerales como €l 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 gque era una amina
esencial para la vida por lo que la llamd Vitamina.(24)
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las vitaminas son nutrientes organicos necesarios en
cantidades de miligramos o microgramos para diferentes funciones
bioguimicas 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. Hidrosolubles: son snlubles en el agua de los
alimentos. Las vitaminas que pertenecen a este
grupo son las del complejo "B" y la vitamina
l|CII N

ii. Liposolubles: son solubles en grasas y
disolventes de grasas. Las de este grupo son
las vitaminas "A"“, "D", "E", "K".

El comité de nomenclatura del Instituto Norteamericano
de la Nutricién recomienda el uso del término Vitamina para las
sustancias orgdnicas necesarias para la nutricién de los mamiferos. (27)

b. Minerales:

Elementos naturales inorganicos presentes en los
alimentos, que tienen la caracteristica de ser soluYles en el agua, no
se destruyen con el calor, el aire ni con &cidos.

Los minerales constituyen aproximadamente 4.35% del peso
corporal, ocupando 10% en los mdsculos y 82% en el esqueleto. (23

Los minerales se dividen en: (27)

i. Macrominerales: de los cuales el organismo
requiere de mas de 100 mgs/dia para realizar sus
funciones normales. Entre estos estan: Calcio,
Fosforo, Sodio, Potasio, Cloruro, Magnesio.

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

C. REQUERIMIENTOS Y RECOMENDACIONES DIETETICAS

El requerimiento nutricional es la cantidad de energia y nutriente
biodisponible que un individuo debe consumir para satisfacer las
necesidades fisioldgicas de su organismo. Los requerimientos se

xpresan 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 nutricicnales, ademas con un margen de seguridad
para cubrir variacicnes individuales.(Ver Tabla No.l)



REQUERMIENTOS DE ENERGIA PARA ADULTOS*

EDAD ACTIVIDAD||MULTIPLOS PESO KCAL/ KCAL/
(ANOS) USUAL DE TMB CORPORAL||KG/DIA= DIA=
(kg)=
VARONES
Liviana I.55 40 26502
18 - 64.9 ||Moderada 1.80 68 45 3100
Severa 2.10 55 3620
Liviana 1.50 30 2050
65 v mas Moderada 1.70 &5 39 2300
Severa 1.90 4Q 2600
MUJERES
Liviana I.5% 35 1950
18 - 64.9 ||Moderada 1.6% 53 40 2100
Severa 1.85 45 2350
Liviana 1.50 30 1750
65 y mas Moderada 1.60 $5 35 1850
Severa 1.80 40 2100
ENERGIA ADICIONAL DURANTE:
EMBARAZO 285"
LACTANCIA 502«

Sequn Torun para 10-18 afios y FAO/OMS/UNU para adultos.

nifas de 10-14 afics.

durante el embarazo.

corporal adecuada.

Aproximando a 5@ kKcal/dia.
200 kcal/dia para mujeres que reducen su actividad fisica

700 Kcal/dia durante primeros 6
mujeres que terminan

Punto medio de intervalo de =dad.
=¥ Aproximando a 3 Kcal/Kg/dia vy a

meses
el embarazo sin

puntos intermedios en

de lactancia para
reserva de grasa

. o i o



REQUERIMIENTO PROMEDIO DE PROTEINA Y
RECOMENDACIONES DIETETICAS DIARIAS CON
DOS TIPOS DE DIETAS=

RECOMENDACIONES DIETETICAS DIARIAS
PESD §REQUERIMIENTO
EDAD kg. | prosedio Prot. de buena calidad®f Frot. de Dieta Maxtac
g/Kg/d

o/ke/d o/Xg/d o/Kg/d o/¥gsd
HOMBRES
1B ahos v maz | 68.0 8.68 g.75 51,8 1.8e 68.2
MUJERES
18 afios y més | 53.8 8.6 8.75 49.9 1.88 3.4

Cantidad adicional de proteina por dia {g)

EMBARAIC 6.8 8.8
LACTANCIA

Primeros 6 meses 17.8 3.8
‘HIS de & meses 12.0 16.8
|8

Recosendaciones caltuladas en base a FAO/ONS/UNU. Prosedic de requerisientos mas 2 veces el
coeficiente de variabilidad (CV) para cada grupo de edad.

Leche o huevos, Los datos para nihos memores de & meses se aplitan a mifios cuya proteina
dietéticz no provienen exclusivasente de la leche saterna.

Froteina con digestibilidad verdadera de B8-B%L y calided asinoacida de 98% en relacitn a lz
leche o huevao.
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Constantemente se valoran los requerimientos y recomendaciones
dietéticas ya que se van descubriendo en la poblacion, personas gue
tienen requerimientos especiales diferentes al resto de la poblacidn,

(ejemplo: los ancianos).

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

1) Crecimiento: es mas marcado en los primeros § afios y en la
adolescencia, aumentando asi la necesidad de
nutrientes.

2) Actividad Fisica: la cual dependerd de cada individuo, de
acuerdo a la actividad que desempefre, si
aumenta la actividad, aumenta la demanda
de nutrientes.

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

4) Lactancia: la necesidad de nutrientes aumenta en un Z25%
aproximadamente, para aportar los mismos al
lactante sin interferir con los reguerimientos
de la madre.

5) Enfermedad y convalescencia: la demanda nutricional aumenta
zon las infecciones y éstas generalmente van
acompafadas de anorexia.

Se recomienda que despuds de la infancia, la energia del total de
la dieta derivada de las Froteinas sea de 10-14%, de las Grasas 20-205%
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 desempefia cada organo, como el corazodn, pulmones,
cerebro, etc., para mantener las funciones vitales en reposo absolutog
este metabolismo es constante en individuos sanos del mismo sexo, edad,

peso y composicion corporal. El resto de la energia se utiliza en la
actividad fisica la cual es muy variable dependiendo la edad, sexo,
trabajo que desempefa, etc. (20)(14)

Tanto las necesidades como el contenido energético de los
alimentos se expresan en Kilocalorias termogquimicas, 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 entre Kilocalorias y Joules son:
1 Keal. = 4,184 KJ.
1 KJ. = 0,279 Kcal.

For lo que el valor energético de los nutrientes que aportan
energia al organismo son:

FROTEINAS = 4 Kcal. = 16.7 Kd/gramo
CAREBOHIDRATOS = 4 kcal. = 16.7 kJ/gramo
BRASAS = 2.5 Kcal. = 38 KJd/qramo

El gasto energético del cuerpo en completo descanso (en cama);
es aproximadamente 1.0 a 1.2 Kcal./ minuto en el hombre y de 0.9 a 1.1
Kcal./ minuto en la mujer. Esta estimacidn aumenta en un S04 al
sentarse y realizar trabajos ligeros con los brazos, y aumenta hasta 8
veces al realizar trabajos pesados. (29)

D. METODOS FARA 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 mayor exactitud son las menos
practicas y confiables porque provocan interferencias en la conducta de
los encuestados. Por su alto costo, las técnicas que comprenden
mediciones exactas de las cantidades ingeridas son destinadas a
estudios metabdlicos o cuando le muestra es pequefia y selectiva.
Ademas, la medicidn de los alimentos sdlo puede hacerse en un corto
tiempo, por lo que no puede reflejar los patrones de consumo.

For lo tanto, se han buscado métodos alternativos para el estudio
del consumo de alimentos en poblaciones abiertas, gue provean datos lo
mas cercano posible a la realidad y que sean faciles de administrar,
aungque quizéd menos exactos.

Los métodos generalmente usados y aplicados en la regidn
centroamericana son:

1. Frecuencia de consumo de alimentos:

Es uno de los métodos mas aplicados tanto a nivel de familia
como individual. Es una historia dietética estructurada, que se
obtiene por medio de un cuestionario, el cual se puede realizar por
autoregistro o por entrevista. Este método comprende el registro del
numero de veces que cada alimento, de una serie previamente
seleccionada, es consumido en un periodo determinado. (21)(36)

2. Recordatorio de un dia:

- Este método también llamado recordatorio de 24 horas,
consiste en registrar mediante una entrevista o por autoregistro los
alimentos consumidos el dia inmediato anterior, de la familia o
individuo estudiado.
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Este método es uno de los mas utilizados para recolectar
informacitdn sobre calidad de la dieta familiar o individual. La ingesta
usual para un periodo de tiempo. Sin embargo, esta metodologia permite
cubrir un mayor numero de casos en un periodo relativamente corto,
ademas de no causar mayor interferencia en la vida familiar.

Comparado con otros métodos mds complejos, se2 ha considerado
que el recordatorio de un dia ofrece una alternativa para obtener buena
informacioén, con relativa facilidad de aplicacién, sobre la ingeste de
grupos o poblaciones, cuando la muestra es adecuada y esta distribuilda
en varios dias durante el periodo del estudio. (21)(3&)

Los datos obtenidos son procesados siguiendo los parametros
de:
-Conversidén a gramos netos y crudos
-Determinacién de las necesidades nutricionales de la
familia o individuo en estudio.
~Andlisis y Expresién de resultados.

3. Registro diario:

Consiste en llevar un registro sistematico durante el dia, de
los alimentos preparados y consumidos en el hogar o por el individuo
estudiado. El métudo incluye tres técnicas de investigacidn:
entrevistas, medicidén y observacidn directa.

Este métode tiene mayor exactitud que el método de
Recordatorio de 24 horas, en la identificacidn alimenticia y en la
determinacion 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 patrdn de consumo de la
pablacién y la calidad nutricional de la dieta, hé&bitos de distribucidn
de las comidas durante el dia y entre los comensales, composicidn de
las preparaciones mas comunes, peso de los alimentos, porciones
comestibs de cada alimento, factores de conversidn de cocido a crudo.

Con los datos recolectados se realiza el procesamiento con
los pasos:

~Calculo de las cantidaes consumidas

~Conversitn a gramos netos

~Determinacidn del contenido de energia y
nutrientes

~Determinacidn de las necesidades nutricionesles de
la familia.

—Andlisis y expresién de resultados.

4, Feso Directo:

Consiste en pesar los alimentos consumidos en un periodo, que
casi siempre es de un dia. Fuede aplicarse a nivel individual o
familiar, sole o combinade con otros meétodos. Aplicado a estudios
individuales permite conocer con precisidn las cantidades servidas,
ofrecidas y consumidas. (21)(36)
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E. METODOS FPARA CALCULAR UNA DIETA

Los métodos para determinar el valor nutritivo de una dieta puede
ser de dos formas: directos e indirectos. (2)(Z0)

1. Métodos Directos: determinan el valor de energia y nutrientes
en la dieta por medio de un andlisis quimico de alimentos
individuales o preparaciones de alicuotas de alimentos.

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

i. Meétodo detallado: en el que se calcula el valor nutritivo
de la dieta, contenido de energia y nutrientes de
alimentos individuales. (2)(320)

ii. Método abreviado: en el gue se agrupa los alimentos segun
su semejanza en valor nutritiveo, funciédn en el organismo.
La dieta se calcula tomando como base el valor nutritivao
promedio de todos los alimentos incluidos en los grupos.

El cdlculo del contenido de nutrientes tomando como base la tabla
de composicion gquimica de los alimentos es muy criticado debido a que
constituyen causa de error en €l cdlculo de nutrientes porque:

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

ii. En las tablas de composicidn de alimentos los valores que
aparecen son de los alimentos en estado crudo y la
mayoria de los alimentos excepto algunas frutas y
vegetales se consumen cocidos o con algun otro proceso
culinario, con lo que existe ciertos cambios con respecto
a los valores gue aparecen en la tabla de composicidn
quimica de alimentos.

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

F. INTERFRETACION DEL VALOR NUTRITIVO DE LA DIETA

Fara este fin, se determina los requerimienfés de energia y
cantidades recomendadas de nutrientes de la poblaciédn en estudio.

Existen dos técnicas para interpretar la suficiencia o
insuficiencia de la dieta servida y consumida.



17
1. Porcientos de adecuacion nutricional:

Estos proporcionan informacidn cuantitativa acerca del grado, en
que la dieta, satisface las necesidades nutricionales del
individuo. Los porcientos de adecuacion nutricional es la
divisitn del valeor nutritivo de la dieta en estudio entre las
recomendaciones nutricionales para la poblacién en estudio
multiplicado por 100. (2)(18)(19).

2. Indices de calidad nutricional:

i. Densidad nutricional: gue expresa el contenido de
nutrientes por 1000 kKcal. de energia alimentaria, no
revela el nivel caldrico de la ingestion alimentaria.

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

ICN = Cantidad de "X" nutrimento por c/1000 Kcal. de la dieta

Recomendacion estandar del nutrimento 1000 Kcal.

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

G. MEDICIONES ANTROFOMETRICAS

Se utilizan para evaluar facil y rapidamente la composicidn
corporal del individuo, pudiendo sefalar malnutricidn severa, moderada,
un estado nutricional adecuado, sobre peso u obesidad; ademds evalua
cuantitativamente los compartimentos corporales de grasa y proteina.

Los compartimentos son grandes, la grasa representa cerca del 25%
y la proteina entre @l 18 y el 20% del total del pesn corporal en el
adulto promedio.

1. Indice Feso Para Talla

Es un indice de conformacidn corporal. Los cambios en el peso como
porcentaje del peso ideal sugieren deplecidn de proteina somatica. Se
utiliza la siguiente férmula:

peso actual (Kg)
F/T = X100
peso ideal (kg)
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Los resultados se expresan en porcentajes de adecuacidn y se
agrupan asi:
< 0% D2ficit grave
&0 — B9% Déficit moderado
90 - 110% Valor normal
111 -~ 120% Sobre peso
* 120% Obesidad

2. Indice de Masa Corporal

Guetelet fue el primero que en 1889 observd que entre los adultos
de constitucién normal pero de diferentes tallas, el peso era
aproximadamente proporcional a la talla al cuadrado. A este indice se
le llamd Indice de Masa Corporal también se le conoce como Indice de
Quetelet. (4)

Fara el cdlculo del Indice de Quetelet se utiliza la siguiente
formula:

peso (kg)
IMC =

-

talla (M)

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

La clasificacién de los resultados es la siguiente:

< 20 Bajo peso
20 - 24.9 Feso aceptable
25 - 29.9 Sobrepeso moderado
30 - I9.9 Sobrepeso severo

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

3. Ferimetro Braquial

Es una estimacidn de baja sensibilidad de la masa corporal total.

Se usa frecuentemente por la facilidad de su técnica. E1l valor
normal para el hombre es 31.9 cm., y para la mujer de 27.92 cm. (4)

4. Fliegues Cutaneos

Mide la grasa subcutanea de pliegues definidos como la region
bicipital, tricipital, subescapular y suprailiaco; el mas confiable es

la medicidn del &rea 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.



19
8. Circunferencia Muscular del brazo

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

Fara hacer este calculo se utiliza la medicidn del pliegue cutaneo
tricipital (PCT) y el perimetro braquial (FB), asi:

CMB = FB (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
adecuacidn.

b, Relacidn Cintura-Cadera

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

Estudios realirados demuestran que el tipo de obesidad determina
la incidencia de alteraciones metabdlicas y enfermedades degenerativas.

La adiposidad estd principalmente en la parte superior del cuerpo
(nuca, hombros, abddmen) de los hombres, y en las mujeres esta
depositada principalmente en el segmento inferior del cuerpo (glateos,
muslos).

La distribucidn de la grasa tipo androide (grasa centralizada en
el abdomén, tipo manzana) presentan una relacion de cintura cadera mas
alta y se asocia con enfermedades como Diabetes Mellitus, Gota,
Aterosclerosis. La distribucidn de grasa tipo ginecoide (grasa
centralizada en caderas,tipo pera) tiene menos riesgo de alteraciones
metabdlicas como la ginecoide. (4)

La medicidn de la circunferencia de la cintura se hace n el punto
medio entre el margen de la costilla inferior y la cresta iliaca. La
medicidn de la circunferencia de la cadera se toma del sitioc entre las
caderas y el gluteo. 8Se utiliza la formula:

Circunferencia de la cintura
RCC =

Circunferencia de la cadera

teca Cenrug:

| OB o NERSOAD OF SAN ARLS OF SUNTENALA
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vi. M™METODOLOGIA

A. Tipo de estudio

Fue de tipe descriptiveo ya gus se evalud y se describid la dieta
de los docentes de la Universidad de San Carlos tomando en cuenta las
caracteristicas cuatitativas asi como habitos alimenticios.

Este estudio es una colateral de la investigacidn que tiene como
titulo "Clasificacidn de riesgo cardiovascular del docente de la
Universidad de San Carlos de Guatemala"

B. Seleccitn del sujeto de estudio

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

C. Marco muestral y Tamafio de la muestra

Se formd una muestra al azar entre todos los docentes
de Universidad de San Carlos de Guatemala, incluyendo, a los Centros
Regionales. El1 numero fue en total de 176.

Se utilizd la formula siguiente:

Poblacidn total (0.5) (0.3)

2
Foblacidn total ( LE/4) + 0.5 (0.5)

4

™

LE = Limite de error

En donde el total de docentes de las diferentes unidades
académicas de la Universidad de San Carlos de Guatemala, segun los
listados hasta el 30 de agosto de 1997 es de 3,487 docentes.

La muestra se elegira al azar tomando en cuenta las
siguientes unidades académicas y centros regionales:

a) Centros Regionales:
L CUNSUR
ii. CUNDRI
iii. CURSUROC
iv. CUNOC

b) Unidades Académicas y otras:
AREA SOCIAL
i. HUMANIDADES
ii. HISTORIA

iii. CALUSAC
iv. TRABAJO SOCIAL




D.

a la fecha 30 de agosto de 1993,
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V. DOCENCIA UNIVERSITARIA

vi. DIBI

vii. DERECHO

viii.FSICOLOGIA

ix. CIENCIAS DE LA COMUNICACION
M CIENCIAS ECONOMICAS

®i. EFFEM

AREA TECNICA

xii. INGENIERIA

x1iii.AGRONOMIA

xiv. CIENCIAS QUIMICAS Y FARMACIA
xv. ARQUITECTURA

AREA MEDICA

xvi. CIENCIAS MEDICAS
#vii.ODONTOLOGIA
®viii VETERINARIA

Sujetos de Estudio Criterios de inclusion

Docentes activos de la Universidad de San Carlos de Guatemala

con edad comprendida de 18 a 65 afios.

incluyendo sexos femenino y masculino

E. Variables a Estudiar
VARIABLE DEFINICION DEFINICION
CONCEFTUAL OPERACIONAL

- Sexo Condicidn de ser Masculino
hombre o mujer. Femenino

- Edad Tiempo transcurrido Se incluyen
desde el nacimiento. docentes de

18 a 65 afios
cumplidos.

-~ Dieta Cantidad de alimentos Boleta de
stlidos y liquidos que recoleccion
consume un individuo. de datos.

= Macronutriente Nutriente del cual se Boleta de
requiere en cantidades recoleccidn
macroscdpicas para el de datos.
CUBRrpo.

- Actividad
Fisica

Actividad extra que
realiza el docente

excluyendo el metabolismo

basal.

Incluye
actividad

leve,moderada

y fuerte.
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E. Recursos
1. Materiales
a. Para la recoleccidn de datos

i. FPlanilla de Recordatorio de 24 horas y Frecuencia
consumo. En este formulario se detalld la informacidn general como
sexo, edad ,peso, talla, actividad (deporte), profesidn, ademas los
datos que respecta a la dieta en si.(Anexo No.3)

b. Para la tabulacidn y andlisis de datos

i. Cuadro resumen de alimentos por volumen y peso.
(Anexo No. 3).
ii. Programa para ingreso de datos EF1 INFO §.01 B
CDC / WHO
CDC = CENTERS FOR DISEASE CONTROL
WHO = WORLD HEALTH ORGANIZATION
iii. Frograma para andlisis de dietas
SAS
SAS Institute Inc.
SAS Campus Drive
Cary, NC 275173
Teléfono 219-677-8000
Fax 919-677-8123
iv. Tabla de composicidn de Alimentos para
Centroamérica y Fanamd. (10).
v. Tabla de composicidn de Alimentos para uso en
América Latina. (37).
vi. Recomendaciones Dietéticas Diarias para
Centroamérica y Fanama. (20).

Ce Equipo

i) Una balanza de alimentos electroénica marca 0OHAUS,
con capacidad de 1000 grs. y una precisidn de 0.1 gr.

ii) Una balanza dietética de 460 grs. marca DETECTO.

iii} Recipientes plasticos con pesos estandarizados.

iv) Computadora marca IBEM.

V) impresora marca EFSON LX - 800

d. Para la elaboracitn de los instrumentos
Los instrumentos utilirados se elaboraron en base a los

objetivos de la investigacidn e instrumentos utilizados en estudios
previos sobre evaluacidn de consumo de alimentos.
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e. Para la regelegcitin de consumo de alimentos

Se realizé por asdio de foreularios de frecuencia de
consumo y recordatoic de 24 horas. £n los cuales se incluyo lo
siguiente: sexo, edad.

En el formulario de frecuencia de consumo se detalla los
alimentes carmes, leche y derivades, husves, cereales, frutas frescas,
verduras, postres y azucares, grasas, agua purag y la frecuencia de
consumo al dia (0-4) veces y por semana {(1-3) , (4-6) veces.

En la hoja de recordatorio de 24 hotras se presenta en forma de
cuadro con espacios donde se describid lo cemnsumido en el desayuno,
refaccidn, almuerzo, refagcitn, cena, especificando alimente y
cantidad., (Ver fAnexos No. 1 y 2 respectivamente)

o Para 1a tabulacién de dates

i) Cuadro resamen de alimentos per volumen y peso; se
disefd tomando como base que los peses eran dados por volumen y era
necesario pasarlos a peso para su posterior calculo en el programa de
evaluacién de dietas. (Anexo No. 3)

ii) FPara el ingreso de datos se utilizd el programa
EPI INFO 5.01 E
CDC / WHO
CDC = CENTERS FOR DISEASE CONTROL
WHO = WORLD HEALTH ORGANIZATION

g. Para analisis de los datos

i) Programa de Analisis de dietas
SAS
SAS Institute Inc.
SAS Campus Drive
Cary, Nc 27512
Teléfono R19-677-8000
Fax Q19-677-8123

ii) Se hizo una comparacidn del valor nutritivo de la dieta con
las recomendaciones dietéticas diarias; y se presentan
adecuaciones de acuerdo a la referencia (20).

iii) Los datos de frecuencia de consumo se tomaron en cuenta
para conocer los h&bitos alimentarios los cuales se
presentan en graficas por grupos de alimentos.
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GRAFICA DE GANT

ACTIVIDADES
b X
2 ®
“ b X
S X
& 3
7 ®
a X
Q K
10 ®
11
12 <
15 <
14 w
15 L <
X 2 3 4 a & MESES

Mayo Junio Julio Agost. Sept. Oct.

Actividades

Seleccidn del tema del proyecto de investigacidn.
Eleccidn de asesor y revisor.
Recopilacién del material bibliografico.
Elaboracion del proyecto.
Asesoria y revision del proyecto.
Disefio de los instrumentos que se utilizaran para la recopilacidn
de la informacidn.
Aprobacidn del proyecto por la coordinacion de tésis.
Ejecucidn del trabajo de campo o recopilacidn de la informacidn.
Frocesamiento de datos, elaboracidn de tablas y graficas.
Analisis y Discusion de resultados.
Elaboracidn de de conclusiones, recomendaciones y resumen.
Fresentacidn de informe final para correcciones.
Aprobacidn del informe final.
Impresipon del informe final y tramites administrativos.
Exdmen Publico de defensa de la tésis.
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CUADRO No. 1

EVALUACION DIETETICA DE DOCENTES DE LA USAC 1992 - 92

RECORDATORIO DE 24 HORAS
SEGUN SEXQO Y ACTIVIDAD

SEXO CTIVIDAD LEVE ACTIVIDAD MODERADA CTIVDAD FUERTE
MASCULINO *** N=55 "t N=3 Tt N=65
NUTRIENTE nges™ S ade" % Cal S° noss™ S A" % Cal 8 mpes™ S° Ade” % Cal §°
Calorias 257887 8852 2600 41 447 R 5 |
Proteina 1084 3875 A 380 B455 WEL N 1427 08B 1o A 1735 408
Grasa 671 2483 N 75 Q45¢ 2108 A 3058 TR TIT 3335 N 2506 972
Carbohidraios B G 1228 B 402 35662 68B4 B 6344 TG 38512 48 B A7TEE DOS
Indice de Masa Corporal 24 axs A 27 54 308,
|
SEXO ACTWIDAD LEVE ACTVIDAD MODERADA ACTIVOAD FUERTE
FEMENING *N=14 " N=0 TUN=18
NUTRIENTE inges™ 8" Ade % Cal S mges™ S ager% Cal © tnges™ S A% Cal §°
jZalorias 24E2 7 BLG2 0N ENE
iProteina P6EE /U A 15F 307 e 4468 A
iGrasa 758t 3562 A . W4T 82 BEQT 2278 A
iCarbohidratos "R MEe B KT TS W 1M B
iindice de Masa Corporai 24 496 2 29
A = ato )
E = bape
N = nermal
‘Desviacion estandar ““ingesta promedic
. Porcemtaje de caiorias "*Cantidad de docenter
Agecuastion

il ;
ben T 0 g



CUADRQ No.2

EVALUACION DIETETICA DE DOCENTES DE LA USAC 1992 - 93
RECORDATORIO DE 24 HORAS

SEGUN AREA PROFESIONAL
AREA SOCIAL AREA TECNICA AREA MEDICA
“** N=23 Tt N=47 e NzT§
NUTRIENTE Inges ™ S ade- % Cal S* incer™ S Ager % Cal S moes™ S age® % Cal S°
iCalonias 248215 7876 548 37 6
|Proteina 10603 3334 A 1708 374 A 1847 2
iGrasa E518 2017 N 2497 852 7 A 2802 932
i Carbohidrato 37637 1288 B 565 B1E 3420 1204 B 78T B4E i
| )
{ndice de masa corperal 24 348 24 371 € 28

*Desviacion estandar
“x Parcentare de caiorias

T {anndad

“ingests promedio

Ge Groentes
ce ¢ o5

Adecuation

PROPIEDAD OF LA UNNVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA '

e

Bioitioteca Centrai



CUADRONe. 3

ALUACION DIETETICA DE DOCENTES A Y. 1 -9
RECORDATORIO DE 24 HORAS
SEGUN SEXO Y ACTIVIDAD
Casos Especiales
SEXC MASCULING|ACTIVIDAL  LEVE RCTIVDAD MOCEPADR | ACTVICAD FUERTE
=t NeE - et  N=A2

INGESTA IMAN I PRON St IMAX MiN PRONL S IMAX. MIN, PRON S
Caionas {E204.07 400505 4TOTE BOODZ| 41404 414643 44B4 . |50B43 AGEES ITATE 16776
Proteinas i 296 12649 16287 BY 9’.’ 18246 102 a0 18248 —— | 25247 2652 1882 8155
Gresas © 2015 329: 10712 7076[1651E 185 1C ME 16— | 2122 797 10855 7768
Carbonicratos | GeSET 57473 78280 1382640066 49056 40050 .— 90244  BOD1 55187 20546

i i
|ADECUACION | |
Proteina Lok N A : A A A A B A
Grasas A B =] i A A a A B A
Carbchicratos , A B N ! B B B N =] B

H i
%CALORAS | |
Proteina {2 ez 15 353 1567 1587 1567 —— PB57 976 1877 781
Grasas ¢ 374 77 1942 181 3BO?  FO? BO7— | 535 1053 28X 137
Carbonigratos ’ B058 5124 8468 1135, 462 4826 4B/ | 7007 34 5497 673
LM.C*™ | oo8as 2072 47 224) 2031 2031 03— 322 2013 BE 2%
SEXC FEMENING ACTIVIDAD LEVE TACTIVIDAL MODERADA ACTIVIDAD FUERTE

| = N=1 ) - n=0
NEGESTA IMAX  MIN. PROM S [MAX MIN. PROM & [MAX. MIN. PROx S
Cewonas  BTOE BAVDE BT UG - | i i
Proteinas P34 3124 BG4 |
Grasas i1 B |
Carbohigrazos 12633 1262 12633 |
ACECUACION } f
Proteina . N N
Grasas e e e - !
Carbohicretos PN N W : !

i i !
% CALOPAS S §
Eroteina §oi2er 1B@m 1301 | i
Grases ! 197e 197 187R | ! !
Carbohidratos ; BE26 BB BDDG e | i

i i i

iLM.C* I T T i '

* Deswacion estans

T cantgac de cocentes

S

g

T wr»

“nsice

ane
cac

ncrme!

ce Masa lorpcre



EVALUACION DIETETICA DE DOCENTE
RECORDA QDE 24 H
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i 1
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Gratica No. 1
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Graflea No. 2

Frecuercia de Consumo por Semana
Leche y Derivados
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Graflpa No. 2

Frecuencia de Consumo por Dia
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Grafica No. 3
Frecuencia de Consumo por Semana
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Grafica No. 3
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Graficg No. 4
Frecuencia de Consumd por Semana
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Grafica No. 6

Frecuercia de Consumo por Semana
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Frecuencia de Consumo por Semana
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VIII. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

Al inicio de la investigacidn se tomd una poblacidn de 180
docentes, pero se excluyeron 4, un fallecido por accidente, tres por
mal llenado de las encuestas; quedando una poblacién de 176 docentes.

Los resultados estan divididos en dos grupos, el primero
correspondiente al método Recordatorio de 24 horas en el gque cada
docente describid su dieta del dia anterior. Este a la vez tiene 2
subgrupos el primero gue comprende una poblacién de 156 docentes que
presentan una ingesta de nutrientes semejante y pareja entre si. El
otro subgrupo consta de 20 docentes gque 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 creibles
por la variabilidad excesiva de las ingestas: por lo cual se decidid
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 numero de veces al dia que comen
determinado alimento y el numero de veces a la semana gque comen el
mismo alimento. Se dio los rangos 1-F y 4-6 veces, excluyendo el dia
No. 7 de la semana porque se considerd que este dia no forma parte de
seguimiento de la dieta en la semana, es decir la persona se "sale de
la norma" y se reduce incluse los tiempos de comida.

En el cuadro Ne. 1 g2 relaciona la ingesta de macronutrientes
segun el sexo y la actividad, aparsce en primer plano el sexo
masculino, del cual 55 docentes realizan actividad leve oue incluye
trabajo de oficina o mostrador, manejar automoévil, cuidados personales.
Tienen una ingesta promedic d¥2 calorias de 25878.47 las cuales tienen un
deficit del 2.8% . Las proteinas aportan un porcentaje de calorias
alto de 16.78%, las grasas aportan un valor normal de 22.84% vy los
carbohidratos un valor bajo de 59.37%4. El indice de masa corporal es en
promedio 24.

Con respecto a la actividad moderada que incluye oficios
domésticos, trabajo fisico moderado, caminar a paso normal, bicicleta
en terreno plano, ejercicio o deportes livianos y moderados, bailar,
etc. En esta categoria hay I casos, presentan una ingesta promedio de
calorias de 2638.41 que presenta una deéficit de 14.89%, de los que la
proteina aporta 14.27% que esta en el rango normal, las grasas por el
contrario tiemnen un valor alto de 32.5%, los carbohidratos aportan
57.59% lo cual esta bajo. El indice de masa corporal tiene en promedio
22.

Hay 6% docentes que realizan actividad fuerte gue incluye hacer
trabajo fisico fuerte gque hace sudar y palpitar fuerte el corazon,
caminar rdpido, correr, danza aerdbica, ejercicio o deportes fuertes,
etc. Fresentan una ingesta caldrica de 2622.72 que tiene un deficit
del 27.15%, del gue el porcentaje de calorias aportado por las
proteinas es de 17.35% valor alto, por las grasas de 25.06% valor
normal, por los carbohidratos 57.59% valor deficiente. E1l indice de
masa corporal promedio es 25.4.
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En el plano del sexo femenino 14 docentes tienen una actividad
leve que en promedio consumieron 2462.76 calorias las cuales tiene un
26.29% de exceso, de las que 15.83% estdn dadas por proteinas, 27.41%
por grasas y 56.76% por carbohidratos; de éstos los dos primeros estan
aumentados y el Ultimo deficiente. El indice de masa corporal es en
promedio de 24 . No hay casos con actividad moderada. Fresentan una
actividad fuerte 19 docentes quienes tienen una ingesta promedio de
2IZ09.,30 calorias gue presentan un défit del 1.72%7 de las que las
proteinas y las grasas presentan un valor aumentado de 16.49% y 246.29%
respectivamente, los carbohidratos estdn deficientes con un valor de
57.22% , el indice de masa corporal es en promedio de 23 .

En el cuadro No. 2 se relaciona la ingesta de macronutrientes con
el Area Frofesional de los docentes. En el AREA SOCIAL tenemos un
total de B3 docentes guienes en promedio consumieron 2489.15 calorias
de las gque 17.03% son aportadas por proteinas que se considera
aumentado, 24.07% de grasas que es normal y 58.9% de carbohidratos que
es deficiente. Presentan un indice de masa corporal promedio de 24.

En el AREA TECNICA con un total de 47 docentes tienen una ingesta
promedio de 2674.29 calorias. 16.17% es aportado por proteinas que es
un valor aumentado, 26.02% lo aporta las grasas el cual esta aumentado,
57.8l%4 aportado por carbohidratos el que estd deficiente. Su indice de
masa corporal promedio es de 24. En el AREA MEDICA hay un total de 26
docentes gquienes presentan una ingesta promedio de calorias de 2548.37
de las que 17.51% son de proteinas siendo un valor aumentado, 26.95%
son de las grasas que es un valor alto y 55.54% de los carbohidratos el
cual esta bajo. El indice de masa corporal promedio es 26.1

A continuacidn se presentan 1os resultados del segundo subgrupo de
casos especiales, los cuales son 20 casos que se detallan por separado
por la variabilidad de los resultados. Tienen una ingesta mayor de 4000
calorias 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 é docentes que
tienen una actividad leve con una ingesta promedio de 4797.&6 de
calorias que tienen un exceso del Bl%Z respecto a lo normal. De éstas
las proteinas aportan un porcentaje de calorias de 15.922% siendo un
valor alto, las grasas aportan 19.42% el cual esta deficiente y los
carbohidratos 64.68% ,es normal. El indice de masa corporal promedio es
24.78 . Tenemos 1 caso que presenta actividad moderada
que tiene una ingesta 4146.4 calorias que es un 33.75% de exceso. En
este caso el porcentaje de calorias que aporta las proteinas es de
15.67% , las grasas aportan 36.07%4 y los carbohidratos 4B.26% , los dos
primz2ros estan aumentados y el Ultimo es deficiente. El indice de masa
corporal es 20.31 .

Se presentan 12 docentes gque tienen una actividad fuerte y tienen
una ingésta caldrica promedio de 3737.9 calorias las que tienen un
incremento del 2.8B% . El porcentaje de calorias gue aporta las
proteinas es de 1B.71% el cual es excesivo, las grasas aportaron 26.38%
es un valor alto, los carbohidratos aportan 54.%1% siendo un valor
deficiente. El indice de masa corporal promedio es de 25.82 .

B TP
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Con respecto al sexo femenino aparece 1 caso con actividad leve
que tiene una ingesta de B97.08 calorias las que son un 54% deficiente
el 1X.93% son procedentes de las proteinas (valor normal), 19.78%
procede de las grasas el que es deficiente, 66.29% aportado por los
carbohidratos. E1l 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 calorias aportado
por las proteinas es en promedio de 16.31%, por las grasas 23.44% , por
los carbohidratos 60.2% , de los cuales el primero estd aumentado y los
dos siguientes estan en el rango normal. El indice de masa corporal es
en promedio 25.5 . En el AREA TECNICA se presentan 7 docentes con una
ingesta promedio de 3234.5 calorias. El porcentaje caldérico que aporta
las proteinas es de 19.94% que indica un exceso, de las grasas es
25.11% valor normal, los carbohidratos aportan un 54.93% que se
considera deficiente, tiene un indice de masa corporal promedio de
24.5., En el AREA MEDICA tenemos I casos de los cuales tienen una
ingesta promedio de 2607.8 calorias de las cuales 16.2% son aportadas
por proteinas que es un valor alto, 25.52% por las grasas valor normal,
898.28% por los carbohidratos el cual es deficiente. El indice de masa
corporal promedio es 27.14 .

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

En la grafica No. 1 Frecuencia de consumo por semana de Carnes,
observamos que la mayoria de los docentes (1737), no consumen otro tipo
de carne que no sea res, marrano, aves, pescado, visceras. 5% docentes
consumen carne de res 4-6 veces por semana, 148 docentes consumen aves
1-Z veces por semana. El consumo por dia indica claramente gque la carne
de res y las aves son las mas utilizadas por los docentes pero en un
numero de 1 ver al dia.

En la grafica 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 4-4 veces a la
semana y en la frecuencia de consumo por dia todos los derivados son
consumidos 1 vez al dia.

En la grafica No. 3 Frecuencia de consumo por semana de agua y
huevos, tenemos que la mayoria de docentes (140) consume agua pura 4-6
veces por semana, 70 docentes consumen huevos 1-3 veces por semana. Se
observa en la frecuencia de consumo por dia que el huevo lo consumen 1
vezr al dia en una minoria 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 gque se consume frecuentemente I veces al dia.

En la grafica 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 posiblemente a las costumbres de la
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poblacidn guatemalteca. De igual manera la papa es consumida 1-2 veces
por semana en 145 docentes. Con respecto a la frecuencia de consumo
por dia la mayor parte de estos alimentos son consumidos 1 vez al dia,
con exepcidn 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.

Fodemos apreciar en la grdfica 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-% veces por semana por 115 docentes. Analizando
el consumo por dia los vegetales amarillos, verdes, y las frutas son
consumidos 1 vez en el dia en la mayoria de los casos.

En la grafica No. é Frecuencia de consumo por semana de Fostres y
Azucares observamos que el primer lugar lo ocupa el azdcar 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 azucar es consumida 3 veces al dia el
resto de alimentos es consumido una vez al dia.

En la grafica No. 7 Frecuencia de consumo por semana de Grasas y
Aceites, lo mds 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 beneficiosc por ser Adcidos grasos
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 mayoria 1 vez al dia.
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IX. CONCLUSIONES

L.a ingesta caldrica del docente del sexo masculino con actividad
leve, moderada y fuerte es en general deficiente.

la ingesta caldrica del docente del sexo femenino con actividad
leve es excesiva y con actividad fuerte es ligeramente deficiente.

Los macronutrientes consumidos por los docentes en general no
aportan el porcentaje dietético recomendado para el equilibrio
metabdlico del cuerpo humano segun sus necesidades.

El promedico mas alto de indice de masa corporal con sobrepeso
moderado se encuentra en el grupo de docentes pertenecientes al
AREA MEDICA. ‘

En generél las proteinas son las que contribuyen en mayor
proporcivn al contenido energético total en la dieta, seguido de las
grasas y carbohidratos.

El docente universitario no tiene una dieta adecuada para reponer
el desgaste fisico y mental gque desempefa en su profesion.

El porcentaje de adecuacidn nutricional para las proteinas es en
general alto.

El estudio y evaluacidn de las dietas como en esta investigacion
trae beneficios a la rama Nutricional pero mas a la Medicina porque
se ldentifica y previene con mayor exactitud la gran mayoria de las
enfermedades conocidas.
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X. RECOMENDACIONES

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

Si el docente realiza o realizard una actividad moderada o fuerte
como un programa de ejercicios etc. es necesario que tenga una
evaluacidn respecto a al dieta y la manera en que ésta deba
incrementarse para cubrir las necesidades extras.

Elaborar un mend ciclico adecuado para los docentes.

Que en las cafeterias de la Universidad de San Carlos de Guatemala
exista la asesoria profesional de una nutricionista para la
elaboracidn de dietas balanceadas para cada tiempo de comida,
tomando en cuenta la economia y la higiene.

Que el docente organice y discipline el horario de los tiempos
basicos de comida.

Tomandc en cuenta los incisos anteriores :

Evaluar la dieta del docente tomando en cuenta su peso, talla,
actividad de una manera periddica para mantener un buen estado de
salud y una mejor calidad de vida.
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ANEXO No. 1

FORMULARIOS DE FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

PARTE I: FRECUENCIA DE CONSUMO

SEXO:

Y RECORDATORIO DE 24 HORAS

EDAD:

Si su respuesta fue Sexo Femenino:

INSTRUCCIONES:

EMBARAZO:
LACTANCIA: (8i)

(81)

(No)
(No)

Indique en la lista que a continuacién se detalla,

alimentos gue consume, segin el nUmero de veces en un dia y en una semana

(tome como parémetro el dia y la semana anterior).

}MENTO
Carnes

Res

Marrano

Aves
Pescados

yv/o Mariscos
Visceras
Otros:

Leche Y Derivados
Leche entera
Leche descremada
Queso crema
Queso fresco
Queso seco
Queso Kraft
Crema
Otros:

Huevos

Cereales
Frijol
Tortilla
Avena
Arroz
Pan francés
Pan Integral
Pan de rodaja
Pan dulce
Cereales de Maiz
Pastas
Papa
Otros:

(0)
(0)
(9)

(0)
(@)

(9)

(@)
(0)
(0)
(0)
()
(0)
(9)
(0)

(0)

(0)
(0)
(9)
(@)
(0)
()
(@)
()
l@)
(7)
(0}
(0)

(1)
(1)
(1)

(1)
(1)

(1)

(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)

Al

(2)
(2)
(2)

(2)
(2)

(2)

NN N S~~~
NNNNNNDN
e Nt M N e N

(2)
(2)

(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)
(2)

dia

(3)
(3)
(3)

(3)
(3)

(3)

(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)

(3)

(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)
(3)

(4)
(4)
(4)

(4)
(4)

(4)

(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)

(4)

(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)
(4)

FRECUENCIA
(No. veces)

(5)
(5)
(5)

(5)
(5)

(5)

(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)

(5)

(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)
(5)

(6)
(8)
(8)

(8)
(8)

(6)

(8)
(6)
(8)
(8)
(6)
(8)
(6)
(8)

(6)

(8)
(8)
(8)
(6)
(8)
(8)
(6)
(6)
(8)
(8)
(8)
(8)

Por Semana

(1-3)
(1-3)
(1-3)

(1-3)
(1-3)

(1-3)

(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)

(1-3)

(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)
(1-3)

(4-6)
(4-6)
(4-6)

(4-6)
(4-6)

(4-6)

(4-8)
(4-6)
(4-86)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)

(4-6)

(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-6)
(4-8)



Erutas Frescas (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)

Verdes (acelga,
cebolla, etec.) (0) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-8)

Amarillas

(zanahoria, guicoy,

etc.) (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)

Postres v Azicares:

Azucar (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-86)
Miel (8) (1) (2) (3).(4) (5) (8) (1-3) (4-6)
Helado (®) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)
Pastel (@) (1) (2) (3) (4) (5) (&) (1-3) (4-6)
Chocolates (@) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (1-3) (4-6)
Gaseosas (0) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)
Otros: (®) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)

Origen animal
Manteca de cerdo (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)

Mantequilla (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)
Origen vegetal

Aceite (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)

Margarina (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)

Manteca (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)
Otros: (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)

Agua Pura (@) (1) (2) (3) (4) (5) (8) (1-3) (4-6)



ATEXO To. €

PARTE II: RECORDATORIOC DE 24 HORAS

INSTRUCCIONES:
. En el cuadro que a continuacién se describe, enumere el alimento
’ 'y especifigue la cantidad de lo que comié el dia anterior, excluyendo los dias
sdbado, domingo y dias de ayuno o de dieta especifica. Se recomienda gue
inicie recordando lo que comié en la cena.

ALIMENTO CANTIDAD

Desayuno:

Refaccién:

Almuerzo:

|
]
+
'
)
'
}

Refaccién:

Cena:

¥



anexD No. 3

CUADRO RESUMEN DE ALIMENTOS POR VOLUMEN Y PESO

NOMBRE DEL
ALIMENTO VOLUMEN PESO
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Este libro debe ser devuelto
en la dltima fecha marcada
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