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RESUMEN
Antecedentes

La dieta de jovenes universitarios mexicanos ha pasado de un menor consumo de
frutas a una mayor ingesta de productos ultra procesados. Las causas principales
suelen ser las circunstancias desfavorables del entorno incluyendo una baja

disponibilidad y acceso a alimentos saludables.
Objetivo

Analizar si la presencia de fruta se relaciona con la cantidad que consumen
estudiantes universitarios de forma usual siendo baja o alta.
Método

Estudio exploratorio, descriptivo y comparativo, elaborado a partir de un subanalisis
de datos de un experimento previo, donde se evalué el consumo usual de fruta con
recordatorio de 24 horas, y el consumo real de fruta en un refrigerio donde los

estudiantes podian consumirla libremente.
Resultados

La mayor parte de los estudiantes reportaron consumo usual bajo de fruta (menor a
una porcién al dia) mientras que el restante 38.8% reporté consumo usual mas alto
(aprox. 2-4 porciones al dia). En promedio las estudiantes con consumo usual bajo de
fruta consumieron 40% mas fruta durante refrigerio que las estudiantes con consumo
usual alto (p > 0.05). Se encontr6 ademas que a mayor consumo de fruta reportado

menor cantidad de fruta consumida en refrigerio (r =-0.42, p < 0.02)
Conclusiones

Este estudio muestra que en un contexto de disponibilidad y acceso de fruta, las
estudiantes con consumo usual bajo de fruta incrementan la cantidad consumida de
fruta. Este hallazgo resalta la importancia de hacer disponible y accesible la fruta en
el entorno escolar para buscar que se cubran las recomendaciones de fruta diarias

entre estudiantes con bajo consumo.

SUMMARY



Background

The diet of young Mexican university students has gone from a lower consumption of
fruits to a higher intake of ultra-processed products. The main causes are usually
unfavorable environmental circumstances including low availability and access to
healthy food.

Objective

Analyze if the presence of fruit is related to the amount that university students
consume in a usual way, being low or high.

Method

Exploratory, descriptive and comparative study, prepared from a sub-analysis of data
from a previous experiment, where the usual consumption of fruit was evaluated with
a 24-hour reminder, and the actual consumption of fruit in a snack where students
could consume it. freely.

Results

Most of the students reported low usual consumption of fruit (less than one serving)
while the remaining 38.8% reported high usual consumption (approx. 2-4 servings. On
average, students with low usual consumption of fruit consumed 40% more fruit during
a snack than the students with high consumption (p> 0.05). It was found in a correlation
test that the higher the consumption of fruit reported, the lower the amount of fruit
consumed in the snack (r =-0.42, p = 0.02).

Conclusions

This study shows that in a context of availability and access to fruit, students with low
usual consumption increase the quantity of fruit consumed. This finding highlights the
importance of making fruit available and accessible in the school environment in order
to ensure that the daily fruit recommendations are covered among students with low
consumption.



Introduccién

El curso de la vida presenta diversas exigencias a medida que ésta avanza. Al inicio
de la misma, los padres guian el camino de cada individuo dirigiéndolo de la mejor
manera de acuerdo a su percepcion. Sin embargo, en determinado momento éste
debe enfrentarse a la vida de manera independiente, sometiéndose a cambios en sus

habitos y costumbres siendo responsable de sus decisiones.

Por lo que una de las etapas con mayor vulnerabilidad para la adopcion de practicas
gue pudieran repercutir en la salud es la etapa universitaria, donde los jévenes se
enfrentan a un proceso de adaptacion a distintas situaciones: horarios, vivienda,
personas, responsabilidades, comida. Siendo ésta Ultima un determinante en la

presencia 0 no de factores de riesgo a futuro.

Se ha evidenciado que ésta poblacion dificilmente cumple con las recomendaciones
diarias de frutas y verduras propuestas por la Organizaciéon Mundial de la Salud, por
lo que el presente trabajo de tesis aborda la relacion entre la presencia de fruta 'y su
cantidad consumida por estudiantes universitarias posterior a la realizacion de un
recordatorio de 24 horas. Fue posible a partir de un sub-analisis de datos colectados
del proyecto “Influencia de memoria episédica en comportamiento alimentario: efecto
en consumo de fruta o vegetales en mujeres con peso saludable o con sobrepeso u

obesidad”.

Asi, el estudio es de caracter exploratorio, descriptivo y comparativo, mismo que
examinO solo datos de la condicion de recordar episodios de alimentacion para
responder a la pregunta de investigacion. Se centra en el consumo de frutas al ser

considerarlas alimentos fundamentales en la vida del ser humano.

Considerando la situacion actual respecto al desplazamiento en el consumo de frutas
por alimentos con alto contenido caldrico y pocos beneficios a la salud de la poblacién,
se pretende dar a conocer la si la presencia de fruta se relaciona de forma inversa con
el consumo usual de la misma en estudiantes universitarias, es decir, si participantes

con ingestion usual baja de fruta tienden a consumir mayor cantidad al tener acceso,



y viceversa. Con el fin de generar modificaciones en el entorno inmediato de los

estudiantes para facilitar el acceso a alimentos saludables, en este caso, frutas.

Con este estudio se pretende aportar al conocimiento existente un panorama del
consumo de fruta en la poblacién, cuyos resultados faciliten el desarrollo de
estrategias e implementacion de intervenciones para revertir dicha problematica y

promover la salud a través de practicas nutricionales adecuadas.

Por ultimo, la estructura del presente escrito consta de marco tedrico, en donde se
revisan aspectos como salud, alimentacion y nutricion, estilo de vida, determinantes
de la alimentacion, seguridad y transicion alimentaria, asi como caracteristicas de las
frutas y aspectos relevantes del recordatorio de 24 horas, herramienta utilizada para
el estudio. Seguido por planteamiento del problema y justificacion que permiten
establecer el panorama a partir del cual se sustenta el trabajo, a continuacion, se
presenta la hipétesis y objetivos dando paso al método y disefio de analisis. Por ultimo,
se presentan los resultados obtenidos y una breve discusion de los mismos, la cual
permite establecer las conclusiones y recomendaciones, apartados que cierran el

contenido.



I. MARCO TEORICO

1.1 Salud, Alimentacién y Nutricién

La salud es una esfera que rige el bienestar del hombre, cuyo significado ha tenido
modificaciones a lo largo de la historia y del avance cientifico.! Es comun enunciar la
definicion propuesta por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS); la cual establece
gue un individuo que goza de salud debe representar un estado completo de bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.?
Determinada en gran medida por el estilo de vida y otros aspectos que pueden ser
controlables por el individuo.! Como es el caso de factores que conciernen a la
alimentacion, mismos que influyen en la preservacion o deterioro de la salud del
hombre.® Como se ha mencionado, la alimentacion juega un papel fundamental en la
vida del ser humano, pues ademas de ser vehiculo proveedor de los nutrimentos
necesarios para el adecuado funcionamiento del cuerpo,® permite mantener
relaciones sociales y satisfaccion emocional, por ello es considerado uno de los

factores mas importantes en el crecimiento y desarrollo del hombre.®

El término alimentacibn hace referencia al conjunto de procesos biolégicos,
psicoldgicos y sociales, siendo un acto voluntario y educable. Dichos procesos estan
ligados con la ingestion de alimentos a través de la cual el organismo obtiene del
medio los nutrimentos que necesita y de esta manera le es posible satisfacer
necesidades fisiologicas, intelectuales, emocionales, estéticas y socioculturales
indispensables para el desarrollo pleno de la vida humana.® En la actualidad, la
vertiente de alimentacién saludable cobra mayor fuerza al buscar la interaccion de
otros factores como un estilo de vida adecuado involucrando el ejercicio fisico, asi
como tratamientos médicos y preventivos Optimos que orienten la vida del individuo

hacia un completo estado de salud.!

Por otra parte, la nutricion es la ciencia que estudia la forma en que el organismo
utiliza la energia de los alimentos para mantenerse y crecer, mediante el analisis de
los procesos por los cuales ingiere, absorbe, transporta, utiliza y extrae los nutrimentos

esenciales para la vida y su interaccion con la salud y la enfermedad.” Es el producto



de las relaciones entre los humanos y la comida. Se apoya de otras ciencias como la
biologia, quimica, genética, psicologia, economia, enfermeria, medicina y sociologia,
las cuales contribuyen al desarrollo de implicaciones trascendentales para garantizar
una buena nutricién.® La relacion entre el estado de nutricion y la salud resulta un
hecho indiscutible; la variedad, cantidad, calidad, costo, accesibilidad de los alimentos
y los patrones de consumo, representan factores influyentes en el estado nutricio y

por lo tanto un impacto directo en la salud del individuo y de las poblaciones.®

1.2 Estilo de Vida

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1989) lo define como “un modo general
de vivir basado en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y
los patrones de conducta individuales determinados por factores socioculturales y
caracteristicas personales”.? Orientado a la adopcion de comportamientos que
disminuyan el riesgo de enfermar, como lo es el adecuado control y tratamiento de
tensiones y emociones negativas, buen régimen de ejercicio, suefio y distraccion,
control y evitacion de sustancias nocivas, asi como la correcta distribucion y
aprovechamiento del tiempo surge la expresion estilo de vida saludable. Existe
diversidad de factores sobre todo conductuales relacionados con alimentacion,

patrones de consumo y actividad fisica que permiten lograr dicho estado.®

1.3 Determinantes de la alimentacion

La decision de comer o consumir determinados alimentos varia para diferentes
personas y entornos, el gusto y deseo por un grupo de alimentos se desarrolla a lo
largo de la vida mediante experiencias y es el ambiente socioeconémico y cultural de
un individuo el que determinara en gran medida las oportunidades y contexto para
estas experiencias sensoriales.!! Para formar el gusto por un determinado alimento
se debe integrar la frecuencia y condiciones de experimentacion con el mismo; gran
parte de la eleccidon de alimentos esta regulada por respuestas 6rgano-sensoriales,
asumiendo una cadena de factores que influyen: preferencias gustativas, agrado por
la fruta, precio, valor nutritivo de este alimento, percepcién de alimentacién saludable,
entre otros.? A lo largo del tiempo se han presentado cambios en la alimentacion de

la poblacién, indispensables para favorecer la adaptacion a un nuevo estilo de vida.
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Se sabe que el principal impulsor de la alimentacion es el hambre, pero no asi de lo
gue decidimos comer, por ello resulta importante comprender los factores
determinantes en la eleccibn de alimentos, identificando aquellos que son

modificables para favorecer una alimentacion saludable.

1.3.1 Determinantes biologicos: sensaciones de hambre, apetito y sentido-del
gusto

Resulta importante diferenciar entre el término “hambre” y “apetito”. Ambos son
regulados por un sistema neuroendocrino a nivel hipotalamico, sin embargo, el
primero hace referencia al impulso de ingerir alimentos con el objetivo de satisfacer
una necesidad fisiologica, mientras que el segundo es responsable de un impulso
instintivo, también considerado antojo cuyo propésito es satisfacer deseos personales,
de caracter emocional.'* 15:1¢ Por su parte, el sentido del gusto se relaciona con los
aspectos que regulan la ingesta hedonica, ligado a la satisfaccion del placer.!” Estos
tres factores influyen de manera importante en las elecciones alimentarias de los

individuos.

1.3.2 Palatabilidad del alimento

Término que hace referencia a la cualidad que tiene un alimento para ser grato al
paladar, tomando en cuenta sus propiedades sensoriales, sabor, aroma, textura,
temperatura y aspecto.'® Ante la diversidad de alimentos es importante destacar que
existen algunos cuyo consumo puede ser inmediato, cumpliendo con las
caracteristicas sensoriales que incentivan su eleccion. Sin embargo, hay grupos de
alimentos que requieren de procesos de preparacion y coccion previos a su consumo,
para destacar sus caracteristicas sensoriales, favorecer procesos digestivos y
aprovechar el aporte nutrimental. Tal es el caso de los cereales, leguminosas y
alimentos de origen animal. Mientras que las grasas se encuentran de forma natural
en muchos productos de consumo cotidiano, aportando acidos grasos benéficos para
la salud o contribuyendo al incremento de la palatabilidad y textura de los alimentos

sobre todo cuando se usan en preparaciones caseras.
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Por su parte, las frutas y verduras destacan por su gran atractivo sensorial (color,
textura y dulzor), ademas de su facil consumo, debido a que la mayoria no requieren
ningun proceso para ser agradables y digeribles, tampoco existen condicionantes para

aportar los nutrimentos que contienen al organismo.

1.3.3 Determinantes econdmicos

Involucran costos, ingresos y disponibilidad en el mercado de los alimentos, aspectos
gue permiten el acceso y forman parte de la seguridad alimentaria; definida por el
Instituto de Nutricién para Centroamérica y Panama (INCAP) como una condicion que
permite a todas las personas gozar en forma oportuna y permanente de acceso fisico,
econdmico y social a los alimentos necesarios, en cuestion de cantidad y calidad,
para su consumo Yy utilizacion biologica, promoviendo un estado de bienestar general
que coadyuve al logro pleno de su desarrollo.!® Individuos con un bajo ingreso
economico muestran mayor tendencia a seguir una dieta poco variada y equilibrada
con mayor predominio de cereales y harinas refinadas, asi como un bajo consumo de
frutas y verduras. Por su parte la accesibilidad depende de la posibilidad de obtener
los alimentos de tiendas, puestos o0 supermercados, no obstante, aun cuando hay el

acceso el costo de los alimentos puede ser limitante.

1.3.4 Determinantes sociales

La familia, los compafieros de trabajo, amigos, pareja y el entorno social son aspectos
con gran influencia en los patrones y las decisiones alimentarias. La compra de
alimentos esta determinada directamente por la influencia social e indirectamente por
el aprendizaje o imitacién de la conducta de otros, asi como el entorno en el que se

consumen los alimentos (casa, escuela, restaurante, trabajo, calle, etcétera).'3

1.3.5 Actitudes, creencias y conocimientos

Aspectos relevantes sobre todo en materia de alimentacién, como informacion
difundida sobre temas de nutricion procedente de fuentes no cientificas,
contradictorias o no confiables. La influencia cultural conduce al consumo usual y/o la

exclusion de alimentos o determinadas preparaciones basandose en costumbres del
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lugar en donde se vive. La familia y amigos tienen la capacidad de influenciar sobre el

consumo o no de un alimento.3

1.3.6 Determinantes psicolégicos

El estado de animo, el estrés y la culpa cobran importancia en este apartado, debido
a que los alimentos tienen influencia sobre el estado de animo y a su vez, éste ejerce
la misma sobre las elecciones alimentarias. * El estrés es conocido como la
enfermedad de la vida moderna y puede modificar conductas que lleven a alteraciones
en la salud en relacion con los alimentos modificando su eleccion, prefiriendo aquellos
gue son densos en energia y con elevadas cantidades de grasa, azucar y harinas
refinadas, o afectando la ingesta haciendo que sea menor o mayor segun el individuo,
mientras que el sentimiento de culpa tiene un efecto compensatorio creando una
restriccion alimentaria o provocando atracones que son compensados con purgas.!?
Considerando estos aspectos y en concordancia con estudios de conducta
alimentaria, se ha encontrado que la gente consume menos cantidad de alimentos
cuando recuerdan que lo han consumido recientemente. Generalmente en dichas
investigaciones se ofrece al participante alimento previamente pesado, al final se pesa
la cantidad sobrante para calcular el consumo y poder determinar como afecta el

recuerdo y la proximidad del alimento ofrecido, en el consumo del individuo.?°

1.4 Seguridad Alimentaria

La seguridad alimentaria se hace presente cuando todos los individuos tienen, en todo
momento, acceso fisico, social y economico a alimentos suficientes, inocuos vy
nutritivos que satisfacen sus necesidades energéticas diarias y preferencias

alimentarias para llevar una vida activa y sana.?

1.4.1 Dimensiones de la seguridad alimentaria

La definicibn de seguridad alimentaria plantea 4 dimensiones primordiales que

intervienen en que esta pueda ser posible: 2

1. La disponibilidad fisica de los alimentos.

13



La disponibilidad de los alimentos hace referencia a la oferta y capacidad de utilizacion
Optima de los mismos.?® La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion
y la Agricultura (FAO) expresa dicho término como la totalidad de alimentos existentes
sin influencia de la capacidad productiva.?* La disponibilidad de alimentos esta

determinada por diversidad de factores, entre los que destacan:

v' Recursos naturales: clima, precipitaciones, calidad del suelo, recursos hidricos,
estabilidad agronémica y acceso a recursos forestales.

v' Recursos fisicos: acceso a la infraestructura agricola, derechos de propiedad
sobre ganado y tierra.

v' Recursos humanos: educacion, género y edad de los jefes de familia, tamafio
de las familias y niveles de dependencia sobre las poblaciones
econémicamente activas.?

A pesar de ello, la disponibilidad a partir de la oferta adecuada de productos para el
consumo a nivel nacional no es garantia de seguridad alimentaria, siendo necesaria
una demanda efectiva de los mismos. De este modo cobra importancia el acceso a

los alimentos que se explica a continuacion.?®

2. El acceso econdémico y fisico a los alimentos.

Es considerado un factor determinante de la seguridad alimentaria y se encuentra
asociado con la capacidad que tiene un individuo, familia, estado o pais para obtener
alimentos.?? En el ambito poblacional este acceso se encuentra relacionado con la
forma en que las personas pueden obtener los alimentos fisica y econOmicamente, ya
sea por medio de sus ingresos laborales, produccion para el autoconsumo o mediante
apoyo de politicas publicas como asistencia alimentaria, economica y alimentacion
escolar.?? La obtencién de los alimentos es variada, se puede dar a partir del comercio,
trueque, recolecciéon de alimentos o mediante redes de apoyo. Depende de las
condiciones del entorno y los precios, ademas del poder adquisitivo que cada individuo

tiene a partir de las oportunidades laborales??

3. La utilizaciéon de los alimentos.

Después de tomar en cuenta la disponibilidad y acceso a los alimentos como

determinantes clave en este proyecto, hablaremos de la tercera dimension de la
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seguridad alimentaria: la utilizacion de los alimentos.?? Esta relacionada con el estado
de salud de las personas y hace referencia a la forma en que el cuerpo aprovecha los
nutrimentos presentes en los alimentos.?? Existen aspectos que promueven el
adecuado aprovechamiento, como las practicas de cuidado de la salud y la calidad e
inocuidad de los alimentos. De manera particular, destacan las buenas practicas de
alimentacion, la correcta preparacion y distribucién de los alimentos, asi como la
diversidad de la dieta dentro de los hogares.?? La importancia de la utilizacién
adecuada de los alimentos de ha enriquecido a partir del conocimiento sobre el aporte

de estos. %2

4. La estabilidad en el tiempo de las tres dimensiones anteriores.

La estabilidad hace referencia a la reduccion de efectos adversos, de caracter social,
natural, econdmico o politico en las dimensiones previas. La expresion “todas las
personas, en todo momento” es clave en la definicion de la seguridad alimentaria,
pues todos los individuos experimentan diferentes situaciones que determinan dicho
punto. En alglin momento su situacion puede cambiar y dejar de tener asegurado el
acceso a los alimentos, de ahi la importancia de promover la creacion de medidas que
permitan un acceso estable a los mismos reduciendo los efectos adversos en las otras

tres dimensiones: disponibilidad, acceso y utilizacion de los alimentos. 22

El principal problema alimentario en México no solo es la disponibilidad sino el acceso
a los alimentos; esto significa que aun cuando el alimento esta disponible, si una
persona no cuenta con solvencia econémica no tendra la capacidad para adquirirlo.?®
Ahora existe mas conciencia sobre la importancia del acceso a los alimentos, sin
embargo, aunque las personas tienen el acceso econdmico los alimentos pueden no
estar disponibles, es decir, no hay acceso fisico lo que se traduce en inseguridad

alimentaria.?®

1.4.2 Presencia de alimentos como determinante de consumo
Considerando lo anterior, la disponibilidad y acceso de alimentos son determinantes

centrales para que los individuos puedan consumir alimentos. Una abundancia de

alimentos no saludables, como en la sociedad moderna, donde ademas estos
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alimentos son accesibles, quiza resulta en que la poblacion los consuma
frecuentemente.?* En linea con esta idea estudios confirman que cuando los alimentos

estan visibles y libres para su consumo, en general las personas los consumen. 26

1.4.3 Alimentacion usual de estudiantes universitarios

La transicion a la vida adulta representa un periodo critico para el ser humano, genera
un gran desafio de adaptacion a un nuevo entorno, exige cambios y la aceptacion de
nuevas responsabilidades.?” Cuando la adaptacion no es adecuada acarrea
consecuencias en el estilo de vida de la persona, sobre todo en los habitos y conducta
alimentaria. Dichas modificaciones se reflejan en una alteraciéon de los habitos de
alimentacion, sustituyendo el consumo de alimentos saludables como frutas y
verduras por alimentos, densamente energéticos y con elevadas cantidades de grasa
y sodio. Estos habitos suelen permanecer en la edad adulta, manifestando cambios

en la salud y el peso.?®

Entre los factores que determinan la adopcion de nuevas conductas en estudiantes
universitarias destacan:

1. Sabor del alimento: la grasa en los productos alimenticios confiere una mayor
palatabilidad y gusto, promoviendo elecciones no saludables, sin embargo, hay
quien tiene gusto por alimentos como la fruta por sus caracteristicas
sensoriales, color, aroma, textura, favoreciendo de esta manera una elecciéon
saludable.

2. Cuidado a la salud: los estudiantes cuentan con informacion que les permite
discernir sobre el tipo de alimentacion que favorecera su estado de salud.

3. Valores, creencias y costumbres: las creencias personales pueden influir en los
comportamientos alimenticios de los estudiantes, desde una conviccién moral
gue establece una dieta vegetariana, hasta las restricciones propias de la
religién o bien las costumbres arraigadas por parte de su familia.

4. Estrés: no solo el estrés académico incrementado por la carga de trabajo y
periodos de examenes sino también el estrés social, ambos promueven
modificaciones en la alimentacién en su mayoria encaminadas al consumo de

alimentos densamente energéticos.
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o1

Imagen corporal y autoconcepto: relacionando la imagen corporal con la
imagen ideal sociocultural.

Conocimiento dietético: en ocasiones no se requiere un amplio conocimiento
sobre nutricidn, basta con hacer conciencia de lo que es bueno para la salud.
Tiempo: los estudiantes prefieren invertir su tiempo en sus prioridades
personales y no en la preparacion de alimentos, buscando aquellos que
permitan una preparacion rapida y facil, ademas de vivir una vida
desestructurada sin horarios y cambios en los habitos de suefio, factores que
repercuten de manera directa en procesos de hambre y eleccidon de alimentos.
Vitalidad: cuando los estudiantes se sienten cansados regularmente optan por
consumir alimentos mas densos energia, sin embargo, esta falta de vitalidad
podria canalizarse de manera consciente e incentivar el consumo de alimentos
benéficos como la fruta.

Entorno social y fisico: la presion grupal o la necesidad de encajar en
determinado circulo social genera modificaciones en la ingesta. Por otra parte,
la disponibilidad y accesibilidad de alimentos saludables mejora el consumo, al
haber variedad de alimentos en un espacio (cafeteria escolar) y a un costo
accesible, el consumo dependera exclusivamente de hacer una eleccién

saludable o no.

10.Cambio de residencia: los estudiantes que realizan un cambio de residencia

para continuar con sus estudios regularmente abandonan el patrén alimentario
de su hogar adoptando un comportamiento similar al de la sociedad que ahora

influye en ellos (amigos, comparieros. de casa).?’

De acuerdo con un estudio que evalué patrones dietéticos de estudiantes en México,

se encontraron tres patrones dietéticos predominantes en esta poblacion:2®

1.

“Occidentalizado tradicional”: con mayor proporcién de consumidores jévenes,
estudiantes menores de 22 afios. Consistente en alimentos mexicanos
tradicionales como tubérculos, legumbres, cereales, grasas animales y leche,
ademas de productos de panaderia, galletas, azlcares, cereales refinados,

comida rapida y bebidas endulzadas.?®

“Saludable”. denominada asi por su contenido de verduras, frutas, granos

integrales, agua, nueces, carnes blancas, pescado y mariscos, queso, grasas
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vegetales y jugos de frutas naturales. Siendo mayor este consumo en poblacién

adulta mayor de 30 afios. 28

3. “Proteina animal y bebidas alcohdlicas”: con abundante presencia de fuentes
de proteina animal como carne roja y /o procesada, huevo, bebidas alcohdlicas
y salsas industrializadas, este patrén alimenticio tuvo mayor frecuencia en el

sexo masculino.?®

1.5 Transiciéon alimentaria en México

La transicion alimentaria hace referencia al movimiento dindmico de la dieta de una
poblacion sobre todo en su estructura general y que se ve reflejado en la composicion
corporal y salud poblacionales. Una caracteristica de la transicion alimentaria y
nutricional de los paises de ingreso medio o bajo es que los cambios se dan con mayor
velocidad respecto a los paises de ingresos altos y afectan principalmente a la

poblacién con menor ingreso econémico.?®

México al ser un pais en desarrollo, ha vivido una serie de cambios socioculturales
acelerados, asociados principalmente a la incorporaciéon de los individuos en la
economia internacional generando impacto en la transicibn demografica,
epidemioldgica y nutricional que dan como resultado la modificacion en la cultura
alimentaria, dejando de lado la alimentacién tradicional y elevando la disponibilidad y
acceso a alimentos densos en energia, grasas saturadas, azucar y sodio. Estos
cambios trajeron como consecuencia un incremento en la prevalencia de

enfermedades cronicas y de mal nutricion.?!

Derivado de esta transicion del patron alimentario, el acceso y disponibilidad a
alimentos “naturales” como frutas y verduras resulta limitado, siendo posible
adquirirlos en cadenas comerciales a costos elevados y que cuentan también con una
gran disponibilidad de “comida rapida”, ademas del creciente marketing que promueve
el consumo de alimentos procesados y de compafias transnacionales que obligan a

los productores locales a buscar nuevas fuentes de empleo.?*
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1.5.1 Acceso a frutas

El bajo consumo de frutas es un factor de riesgo para padecer enfermedades crénicas
no transmisibles (GBD 2015 Risk Factors Collaborators, 2016; OMS Y FAO, 2013).
De acuerdo con la OMS el requerimiento minimo de fruta y verdura es de 400 gramos
al dia mismos que segun estudios de la FAO en el Panorama de la Seguridad
Alimentaria de América Latina y el Caribe, presentan una razén de 0, 92 en la
poblaciéon de América Latina, lo que quiere decir que la disponibilidad de frutas y
verduras promedio para esta region dentro de la que se incluye México no cumple con

los requerimientos minimos fijados por la OMS.?°

México presenta fenOmenos de crisis y apertura econémica a nuevos mercados lo que
implica un mayor consumo de productos con caracteristicas diferentes a los de
consumo usual, estos productos en su mayoria no requieren de un proceso de
elaboracién adicional, lo que los convierte en una novedad practica que favorece a las
personas cuyos nuevos roles no les permiten dedicar tiempo a la elaboracion de
alimentos, incluso el bajo poder adquisitivo deja de ser un impedimento para acceder
a las ofertas del mercado de alimentos, pasando a segundo término el consumo de
frutas y verduras al no ser alimentos de consumo popular. ?* A pesar de que en la
actualidad es posible encontrarlas en distintas presentaciones los costos resultan

poco accesibles para la poblacion general.2®

1.6 Fruta

El término fruta se define segun el Cddigo Alimentario Espafiol (1991) como: fruto,
infrutescencia (agrupacion de frutos), semilla o partes carnosas de 6rganos florales
gue han alcanzado un grado adecuado de madurez y son propias para el consumo
humano.®° Son alimentos que han formado parte de la dieta del hombre desde la
antigliedad y en su eleccion influyen diversos aspectos como los colores, sabores y

nutrimentos que contienen.3!

19



1.6.1 Clasificacién de la fruta

Existen diversos criterios que permiten establecer una clasificacion a este grupo de

alimentos, tales como su naturaleza, estado, fisiologia y categoria comercial, ademas

de un aspecto botanico.3? Segun su naturaleza, las frutas se clasifican en carnosas,

cuya parte comestible posee mas del 50% de agua. A su vez, pueden clasificarse en

funcidén del tipo de fruto del que proceden: secas o de cascara, contienen una

proporcién de agua del 50% o menos, mientras que las oleaginosas hacen referencia

a las grasas comestibles, siendo una excelente fuente de energia, fibra y minerales.

31, 32,33

Tabla 1.1. Clasificacion de las frutas por su naturaleza.

Clasificacion

Carnosas

Secas o de cascara

Oleaginosas

Caracteristicas

Al menos el 50 % de la
parte comestible esta

formado por agua.

Contiene menos del 50%
de agua en su porcion

comestible.

Son empleadas para la
obtencién de grasas y
para el consumo humano.
Aporte de energia, fibra'y

minerales.

Ejemplos

Naranja, pera, manzana,
melocotoén, fresas,

platano, etc.

Almendra, avellana, nuez,

pifion.

Aceituna, cacahuete,

coco, girasol, sésamo.

Elaboracion propia basada en Rodriguez Rivera V, Simén Magro E (2008).

De acuerdo con su estado se encuentra la siguiente clasificacion: frescas, desecadas

y deshidratadas, cuyas caracteristicas se especifican en la siguiente tabla.3" 3%

Tabla 1.2 Clasificacion de las frutas de acuerdo con su estado.

Clasificacion

Caracteristicas

Frescas

Toda fruta fresca destinada para el

consumo inmediato, sin haber sido
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sometida a ningun tratamiento que

modifique su estado natural.

Desecadas Toda fruta cuyo contenido de agua se ha
visto reducido por accién natural del aire

y el sol.

Deshidratadas Frutas que han sido sometidas a
distintos procesos para lograr la

eliminacién de agua.

Elaboracion propia basada en Fundacion Espariola de Nutricion (2016).

Segun su fisiologia se determina una clasificacion por patrones de respiracion y
produccion de etileno. El contenido y clase de hidratos de carbono es variable, algunas
frutas no contienen almidén como naranja, meldn y pifia, por lo que las hojas de las
plantas les proporcionan energia para el proceso de maduracién por lo que estas
frutas deben madurar antes de ser cortadas. Otras, sin embargo, pueden ser
recolectadas antes de la maduracién, ya que después del corte continlan su proceso.
Dichos cambios en la maduracion permiten clasificarlas en: frutas climatéricas y no

climatéricas.3?

Tablal.3. Clasificacion de las frutas de acuerdo con su fisiologia.

Clasificacion Caracteristicas

climatérico.

Climatéricas Frutas sometidas a proceso de maduracion

postcosecha que coincide con un pico

de carbono (CO2).

No climatéricas No ocurre incremento de los fenémenos

correspondientes a la emision de etileno y bidxido

Elaboracién propia basada en Rodriguez Rivera V, Simon Magro E (2008).
En funcién de su categoria comercial, engloba la norma de calidad o comercializacion

a la que se somete el producto. Por ultimo, es posible agregar la clasificacion de las

frutas desde un punto de vista botanico, en donde se encuentran: frutos carnosos
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(derivados de una sola flor) los cuales se subdividen en: drupa, pomas, bayas y frutos

carnosos compuestos.>?

Tabla 1.4. Clasificacion botanica de las frutas.

Clasificacion Caracteristicas Subclasificacion Ejemplos
Frutos carnosos | Derivados de una | 1. Drupa: 1. Ciruela,
sola flor. pericarpio albaricoque,
carnoso que melocotdn,
rodea una aguacate, fresas
semilla con y frambuesas.

cascara lefiosa.
2. Manzanas, peras

2. Pomas: forma y membirillos.

parte de la flor. i
3. Uva, arandano,

3. Bayas: frutas platano, datil,
carnosas con sandia, melén y
semillas frutos citricos.

menudas en la

pulpa

Frutos carnosos | Todos aquellos | Sorosis o sicono. Pifa e higo
compuestos derivados de (respectivamente).

inflorescencia.

Elaboracién propia basada en Fundacion Espafiola de Nutricion (2016).

1.7 Contenido nutricional de la fruta

Las frutas son consideradas alimentos fundamentales en la vida del ser humano, su
incorporacion como parte de la dieta usual permite una nutricion adecuada gracias al
aporte caldrico y la diversidad de nutrimentos que poseen.®? Dentro de su contenido
nutricional destaca principalmente el aporte de agua, seguido por hidratos de carbono,

vitaminas hidrosolubles, minerales, fibra, componentes bioactivos y grasas.®!

De manera general este grupo de alimentos se caracteriza por:
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o Bajo aporte calorico (30-50 kcal/ 100 g), debido a que estan fundamentalmente
constituidas por agua, su contenido oscila entre el 75y 95% a excepcién del

platano y el aguacate donde las proporciones de nutrimentos son distintos.
o Contenido de azucares: entre el 5% y 18 %
o Polisacaridos y acidos organicos (0.5 %-6 %)

o Los compuestos nitrogenados y los lipidos son escasos en la parte comestible

de las frutas, aunque son importantes en las semillas de algunas de ellas.
o Contenido en grasas: puede oscilar entre 0.1 %-0.5 %
o Contenido de compuestos nitrogenados: entre 0.1% y 1.5%

o Los colorantes, los aromas y los compuestos fendlicos astringentes, se
encuentran en muy bajas concentraciones, pero influyen decisivamente en la

aceptacion organoléptica.

o Las vitaminas, los minerales y la fibra, aportan importantes propiedades

nutritivas. 32

o Contienen pectinas, compuestos que desempefian un papel fundamental en la

consistencia.®?

Otro componente con gran aporte en las frutas son los hidratos de carbono, los cuales
estan presentes en forma de azucares (sacarosa, glucosa y fructosa) o polimeros,
dependiendo del tipo de fruta o el estado de madurez de esta. Por su parte, el almidon
se encuentra en cantidades pequefas con ciertas excepciones como es el caso del

platano.®?

El aporte de fibra no es unanime, resulta ser un valor agregado a este grupo de
alimentos, pues su participacion en los procesos digestivos es fundamental
permitiendo al organismo regular la digestion eliminando sustancias nocivas y
controlando los niveles de colesterol. 3°Se establece en funcion de la variedad, el
cultivo y el estado de maduracion de esta, asi como del método analitico a emplear.

La cantidad de fibra insoluble va de un 36 a un 97% del total, sobre la soluble que va
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del 3 al 64%.%? Algunas de las frutas con mayor aporte de fibra son: el kiwi, la pera, la

ciruela y la pifia (97% de su contenido de fibra corresponde a fibra insoluble).3?

El contenido de lipidos en este grupo de alimentos es escaso, a excepcion del

aguacate. Lo mismo ocurre con las proteinas.®?

Las frutas resguardan gran cantidad de vitaminas con propiedades antioxidantes,
mismas que permiten a las células del organismo protegerse frente al estrés oxidativo.
En su mayoria aportan vitamina A y C. La biodisponibilidad de muchos precursores
de vitaminas es mayor en frutas que en las verduras.>'Otros compuestos relevantes
por su capacidad antioxidante presentes en la fruta son los compuestos fendlicos,
también conocidos como acidos fendlicos y flavonoides.3? El contenido de minerales
en las frutas es bajo a excepcion del potasio (100-300 mg/100 g de porcion comestible
de fruta) correspondiente al 10 y hasta 35% de la ingesta recomendada para la

poblacion adulta.®?

1.8 Beneficios del consumo de fruta

Evaluando la literatura, se ha encontrado que el consumo de fruta reduce el riesgo de
desarrollar diversas alteraciones generando un efecto benéfico sobre la densidad
6sea, salud cardiovascular, diabetes, cancer y sindrome metabdlico.®* Cientificos del
“University College London” sugieren consumir aproximadamente 7 porciones de
frutas y verduras frescas al dia, lo cual reduce un 42% la susceptibilidad a morir de
cualquier enfermedad, mientras que el peligro de cancer se reduce en 25%, los
infartos cerebrales y del corazén en 31%.3° Otras instituciones como la Asociacion
Americana del Corazén recomiendan la inclusion de al menos 5 porciones de frutas y
verduras al dia considerando que los nutrimentos que aportan son esenciales para la
salud humana, ademas la incorporacion de este grupo de alimentos en la dieta permite
el desplazamiento de alimentos ricos en grasas saturadas, azucares o sal cuyo aporte
a la salud resulta ser perjudicial.>® Segun la OMS, se estima que de aumentarse de
manera suficiente el consumo de fruta cada afio podrian salvarse 1.7 millones de

vidas.?’

Considerando lo anterior y en concordancia con la FAO en el marco del Dia

Latinoamericano de las Frutas (04 de agosto), se ha establecido que la inclusién de
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una ingesta minima de 400 gramos diarios de frutas y verduras, sin considerar papas
y otros tubérculo se presenta como un factor de prevencion ante la incidencia de
enfermedades crénicas (cardiopatias, cancer, diabetes, obesidad), del mismo modo,
permite mitigar carencias de micronutrimentos que se despliegan de una dieta

insuficiente.3’

Segun informacion brindada por la OMS, se sabe que las frutas son componentes
esenciales para una dieta saludable y por ende un adecuado estado de nutricion.3-36
El consumo diario y suficiente de éstas se asocia con una menor incidencia de
obesidad, enfermedades crénico-degenerativas y algunos tipos de cancer, situaciones
gue en la actualidad son responsables de mas del 63% de las muertes a nivel

mundial.®8

Como se ha mencionado anteriormente, el consumo de alimentos especificamente de
frutas se ha visto influenciado por diversos factores que modifican las conductas de
los individuos. A pesar de conocerse los beneficios que aporta una ingesta adecuada
de este grupo de alimentos, la evidencia respecto al consumo ha sido un tema poco
estudiado.®® Desde una perspectiva econométrica del consumo, algunas
investigaciones han mostrado que existe una relacion entre el consumo de ciertos
alimentos y la edad de la cabeza del hogar; por ejemplo, el consumo de leche
disminuye conforme las personas envejecen, mientras que el consumo de pescado,
frutas y verduras aumenta, ya sea por prescripcion médica para tratar algun
padecimiento o a manera de prevencion ya que, a medida que avanza la edad las

personas suelen ser mas conscientes.3®

Considerando la diversidad de factores que influyen en el consumo de ciertos
alimentos, diversas instituciones se han dado a la tarea de realizar investigacién con
el proposito de generar informacion que proporcione un panorama general del
comportamiento de la poblacién. El Instituto Nacional de Salud Publica refiere que en
los ultimos 20 afios el consumo de frutas y verduras en el territorio mexicano ha

disminuido en un 30%.3’
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Por su parte la ENSANUT MC 2016 encontr6 que las frutas son consumidas
Unicamente por la mitad de la poblacion adulta mexicana, siendo mayor su consumo
en la localidad urbana (53.5% vs 45.3%) mientras que el grupo de alimentos menos
consumido fueron las verduras, con un consumo del 42.3% de la poblacién adulta en
México. Aun con el bajo consumo que reportan estos dos grupos de alimentos
considerados como saludables por su rico aporte en micronutrimentos, el 61.3% de la

poblacién adulta considera que su alimentacion es saludable.®®

Referente a la poblacion joven, ha sido posible observar que a pesar de los avances
en cuestion tecnoldgica que permiten contar con mayor acceso a informacion acerca
de los beneficios que aportan las frutas al organismo, la demanda de este grupo de
alimentos es baja y los jévenes no las consumen por pereza o porque olvidan
comerlas. *® La ENSANUT MC 2016 ha encontrado que Unicamente el 39,2% de los
jovenes entre 12 y 19 afios consumen frutas y solo el 26.9% verduras.®® Los datos
sobre la percepcion de la incidencia del consumo de frutas en la salud, no se
correlacionaron con el género. Aun asi el 67% de poblacidén joven Mexicana relaciond
la frase alimentarse sanamente con comer frutas y verduras (72%).1” Este dato, podria
servir para un proximo estudio, donde se evalle la percepcion de alimentacion

saludable en poblacion universitaria.3®

1.9 Recordatorio de 24 horas

El recordatorio de 24 horas es uno de los métodos para la evaluacion de la dieta mas
utilizado en estudios poblacionales por ser preciso, confiable y de bajo costo. Se trata
de un método subjetivo y retrospectivo, realizado con base en una entrevista que
puede llevarse a cabo de forma presencial, via telefénica o bien autoadministrado,

realizado en linea con el apoyo de medios electronicos.*% 4

Este método de estimacidon de ingesta de alimentos trata de recordar y describir la
cantidad de alimentos y bebidas consumidas durante un periodo de 24 horas previas
a la entrevista, comenzando por la primera toma de la mafana hasta los ultimos

alimentos consumidos por la noche o antes de dormir. Este reporte permite conocer
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caracteristicas de consumo usual de determinados grupos de alimentos o nutrimentos

mediante la comparacioén con metas o recomendaciones.*% 4

El cuestionario puede ser abierto o predeterminado, en formato impreso o digital. El

meétodo requiere como instrumentos de apoyo dibujos, modelos fotograficos, modelos

tridimensionales, platos, volimenes y medidas caseras, dibujos y el conocimiento de

los ingredientes por platillo mencionado. La duracion estimada de este cuestionario es

de 20 a 30 minutos y se requiere un minimo de 2 a 5 recordatorios de 24 horas para

poder establecer una ingesta usual.*%4t

Ventajas del recordatorio del R24h:

Al ser un método retrospectivo no se ve afectado el consumo usual del
individuo.

La aplicacién de mas de un cuestionario de recordatorio de 24 horas puede
estimar la ingesta usual.

Su aplicacion es rapida.

Tiene un elevado indice de respuesta y alta precision, mejorando los resultados
con mas de 2 aplicaciones.

Puede ser aplicado en poblaciones con un bajo indice de alfabetizacion
mediante entrevistas directas.

Se considera un instrumento valido para la valoracion de energia y

nutrimentos.*!

Limitaciones del recordatorio del R24h:

Amplia dependencia de la memoria episddica reciente del sujeto de estudio (no
se recomienda en ancianos o nifos).

Depende de la capacidad del encuestador para describir ingredientes,
cantidades y preparacion de los alimentos.

Es complicado estimar con precision “qué, como y cuanto”.*

En la actualidad existen herramientas de software como GloboDiet que permiten la

captura y cuantificacion de datos de una forma mas eficiente, ademas de estar
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adaptado a las caracteristicas dietéticas mexicanas y de otros paises de

Latinoamérica.**

1.10 Medicién del consumo real de fruta

Estudios de laboratorio pesan la cantidad real de alimento que un individuo consume
en un determinado tiempo de alimentacion. El procedimiento es generalmente pesar
un alimento antes de servirlo al participante y pesar el restante después de que el
participante ha consumido este alimento, la diferencia entre el peso del alimento inicial
y el final es la medicién de la cantidad real consumida de alimento. Por tanto, las
mediciones de ingestién alimentaria tomadas en laboratorio son objetivas, y tienen

alta precision respecto a la cantidad ingerida de alimento. 42

Los estudios de conducta alimentaria en laboratorio buscan conocer influencias sobre
cuanto alimento es realmente consumido en condiciones controladas, a diferencia del

recordatorio de alimentos de 24 horas que solo estima la cantidad de consumo.*?

. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En los ultimos afos, el consumo dietario de todos los grupos de alimentos ha fluctuado
debido a las condiciones del entorno, la organizacién social, los avances tecnologicos,
el crecimiento econdmico, la urbanizacion, la distribucién del ingreso; la disponibilidad,
el procesamiento, la distribucién y las formas de comercializacion de los alimentos,

asi como el facil acceso a alimentos industrializados.*®

La alimentacion del mexicano se ha modificado por exigencias del entorno,
actualmente se caracteriza por dietas altamente procesadas, carentes de
componentes naturales y sobre todo muy bajas en frutas y verduras, lo que promueve
habitos no saludables que repercuten negativamente en la salud de la poblacion,
incrementando la incidencia de enfermedades como sobrepeso y obesidad
propiciando condiciones para el desarrollo de alteraciones crénico-degenerativas

desde edades tempranas.*

Las estadisticas muestran que, a nivel nacional, la poblacion mexicana dificilmente
cumple con las recomendaciones en cuanto al consumo de ciertos alimentos como lo

son frutas y verduras. De acuerdo con datos de la Encuesta Nacional de Salud y
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Nutricion Medio Camino 2016 (ENSANUT MC 2016), especificamente el consumo de
frutas considerado como recomendable es cubierto Unicamente por el 50% de la

poblacién adulta mexicana.3®

Especificamente, la poblacion joven ha disminuido e incluso eliminado de su dieta
alimentos recomendados por las guias dietarias dando paso al consumo de productos
procesados densamente energéticos como pastelillos, botanas y bebidas azucaradas,
mismos que ocupan un alto porcentaje del consumo diario de la poblacion. Este
desplazamiento tiene como origen la lucha por la adaptacion a las exigencias del
ambiente en el que se desarrollan los individuos, sobre todo en la etapa que
comprende al adulto joven, en donde la inclusién a un entorno distinto como es la
universidad, aunado a nuevas responsabilidades y administracion del tiempo y dinero
son factores que promueven la modificacion de conductas y habitos alimentarios,
optando con mas frecuencia por alimentos no saludables que por alimentos nutritivos
como las frutas, aun cuando se tiene acceso a la informacion e importancia de su

inclusion en la dieta.*®

La exposicion frecuente a ciertos alimentos determina su consumo en la vida diaria.
Esto es, a medida que los alimentos estan disponibles, las personas los consumen
por accesibilidad. Las sociedades modernas se caracterizan por una elevada
disponibilidad a alimentos de baja calidad nutricional y densamente energéticos que
pueden influir en las personas a comer poco saludable, especialmente cuando tienen
hambre y se encuentran fuera del hogar. Por lo tanto, la ingestion de alimentos puede
ser modificada por la disponibilidad, es decir, la presencia de los alimentos en el
entorno inmediato del sujeto puede determinar su consumo.*® Tal influencia podria

aplicar tanto a alimentos no saludables como saludables.

. 1 PREGUNTA DE INVESTIGACION

De aqui surge la siguiente pregunta de investigacion:
¢,Cudl es la relacion que existe entre la presencia de fruta y su cantidad de consumo

por estudiantes universitarias con ingestion usual baja y alta de fruta?
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IIl. JUSTIFICACION

La presente tesis busca generar evidencia sobre el impacto de la disponibilidad y
acceso a frutas en estimular el incremento en su consumo. Tal conocimiento seria la
base de una estrategia para facilitar la ingestion de fruta a través de la cual se generen

intervenciones orientadas a elevar el consumo de fruta entre la poblacion.

En particular, este trabajo hara evidente la necesidad de incrementar la disponibilidad
de frutas en primera instancia en Facultades y de este modo elevar la ingestion usual
de fruta entre las estudiantes universitarias, intentando cubrir las recomendaciones
diarias propuestas por agencias internacionales como la FAO y la OMS para promover

un estado de salud y nutricién 6ptimo. 4

IV. HIPOTESIS

El cambio contextual de hacer accesible un alimento como la fruta quiza estimule mas
Su consumo entre quienes la consumen con menor frecuencia, que en quienes la
consumen usualmente. Por tanto, la expectacion para este estudio fue que la
presencia de fruta se relacionara de forma inversa con el consumo usual de fruta de
estudiantes universitarias, esto es, participantes con ingestion usual baja de fruta
consumiran mayor cantidad de fruta, y viceversa, participantes con ingestion usual

alta de fruta consumiran menor cantidad de fruta.

IV.1 ELEMENTOS DE LA HIPOTESIS

IV.1.1. Unidades de observacion: Estudiantes universitarias.

IV.1.2. Variables.

IV.1.2.1 Independiente: Cantidad usual de fruta estimada por recordatorio de

episodios alimenticios del dia anterior.
IV.1.2.2 Dependiente: Cantidad real de fruta en ingerida en refrigerio.

IV.1.2.3 Intervinientes: Disposicion a consumir alimento al momento de la prueba.
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V. OBJETIVOS

V.1 OBJETIVO GENERAL.

Analizar si la presencia de fruta se relaciona con la cantidad en su consumo por

estudiantes universitarias con ingestién usual baja y alta de fruta.

V. 2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.

e Explorar la base de datos de un estudio donde participantes respondieron un
recordatorio de 24 horas previo a un refrigerio consistente en fruta.
e Estimar las porciones de fruta reportadas en un recordatorio de 24 horas.

e Cuantificar la cantidad real de fruta consumida durante el refrigerio.

VI. METODO

VI.1 DISENO DEL ESTUDIO

El presente estudio es exploratorio, descriptivo y comparativo.

Esta tesis se abordd a partir de un sub-andlisis de datos colectados del proyecto
“Influencia de memoria episddica en comportamiento alimentario: efecto en consumo
de fruta o vegetales en mujeres con peso saludable o con sobrepeso u obesidad” del
cual para responder a la pregunta de investigacion se examiné solo informacion de la

condicion de recordar episodios de alimentacion.

VI.2 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Variables Definicion Definicion Nivel de | Indicador ftem
Conceptual operacional medicién
Ingesta usual | Es la cantidad de | Porciones Cuantitativa Porciones de fruta | Recordat
% de fruta fruta en porciones | ingeridas de | continua medidas por pieza / | orio de 24
g que un individuo | fruta taza. horas.
§' consume en su | reportadas
= vida cotidiana.>*
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Cantidad Registro del pesoy | Medicion en | Cuantitativa e Cantidad real de | Bascula

consumida cantidad de fruta | gramos de la | continua fruta consumida | para
de fruta consumida por un | cantidad de (9) pesar
sujeto en  un | fruta real e Bajo consumo alimentos.
periodo consumida en usual de fruta
% determinado.>* un refrigerio. e Alto consumo
(]
- usual de fruta
(]
o
[}
al
< | Hambre Sensacion que | Interferente Cuantitativa e Nada Escala
(O]
g indica la necesidad | del deseo de | continua e Mucha visual
g de comer.5® comer. analoga

VII. DISENO DEL ANALISIS

El grupo de participantes se dividié en dos subgrupos a partir de la mediana ingestion
usual de fruta reportada en el recordatorio de 24 horas, i) ingestion usual baja de fruta
y ii) ingestion usual alta de fruta. La diferencia en la cantidad promedio consumida de
fruta durante el refrigerio entre los subgrupos se analizé con prueba t de Student para
grupos independientes. En todos los participantes se hizo un analisis de correlacion
de Pearson entre consumo usual de fruta reportado y cantidad real de fruta

consumida. Se considerd significativa una probabilidad de 0.05.

VII.1 UNIVERSO DE TRABAJO Y MUESTRA

La muestra fue constituida por estudiantes de licenciatura de la Facultad de Lenguas

de la UAEMéx que cumplieron con los siguientes criterios de elegibilidad.

VII.1.1 CRITERIOS DE INCLUSION.

e Mujeres.
e Edad entre 18 y 25 afos.

e Rango de peso saludable (indice de masa corporal 18.5-24.9 kg/m?)
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VII.1.2 CRITERIOS DE EXCLUSION

e Intolerancia alimentaria a frutas

e Estar bajo tratamiento farmacoldgico.

VII.1.3 CRITERIOS DE ELIMINACION

e Datos de estudiantes que decidan abandonar el estudio

e Participantes que se den cuenta del propésito del estudio.

VII.1.4 INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION
Recordatorio de 24h (Anexo).

VII.2 DESARROLLO DEL PROYECTO

Procedimiento

Estudiantes de la Facultad de Lenguas de la Universidad Autbnoma del Estado de

México fueron invitadas a patrticipar en el estudio.

El investigador present6 el estudio como una prueba de memoria e informé sobre el

procedimiento general. Se realiz6 un tamizaje para evaluar si las estudiantes

voluntarias eran elegibles para participar segun los criterios de inclusién y exclusion.

Los voluntarios elegibles firmaron su consentimiento de participacion, y a continuacion

fueron agendados e informados de dormir bien el dia antes de la prueba y de asistir a

la sesion en estado de ayuno.

La sesidn del estudio se realiz6 individualmente entre 7:30 y 9:30 am en un cubiculo

tranquilo con solamente una mesa y una silla. Las participantes contestaron primero

preguntas para evaluar estados subjetivos incluyendo hambre.
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Posteriormente, las participantes realizaron el recordatorio de 24 horas reportando sus
episodios de alimentacion del dia anterior desde la mafiana hasta la noche;-reportando
alimentos consumidos y cantidades aproximadas, el lugar, la hora del dia y la gente
presente. Una vez terminado el recordatorio, se ofrecié a las participantes como
refrigerio un tazén de manzana picada (~300 g) y un tazén de meldn picado (~300 g)

con un cucharon para servirse en otro tazén lo que gustaran ingerir.

El consumo usual de fruta se obtuvo de las porciones reportadas de fruta por los
participantes en el recordatorio de 24 horas. La cantidad de fruta real consumida en
el refrigerio se obtuvo de la cantidad servida menos la cantidad no ingerida durante la

sesion.

Los datos fueron integrados en una base de datos de la cual se utilizaron las variables

para este estudio.

VIII. LIMITE DE TIEMPO Y ESPACIO
El proyecto de investigacion fue realizado en la Facultad de Lenguas de la UAEMex,

Toluca, Estado de México; durante el semestre 2018B.

IX. IMPLICACIONES ETICAS
El presente trabajo tomo en cuenta los principios éticos expuestos en la declaracion
de Helsinki. El protocolo del estudio fue revisado y aprobado por el Comité de Etica

de la Investigacion, del Centro de Investigacion en Ciencias Médicas (Anexo).

X. RESULTADOS
La muestra consistié en 31 mujeres participantes con una edad promedio de 20 + 1.4
afios y peso en rango saludable (IMC 18.5 — 24.9 kg/m2) (Tabla X.1.).

Del total de la muestra, la mayor parte de los estudiantes reportaron consumo (61.2%)
consumo usual bajo de fruta (menor a una porcién) mientras que el restante (38.8%)
reporté consumo usual alto (aprox. 2-4 porciones) (Tabla X.1.). Las participantes no
difirieron entre consumo usual bajo y alto de fruta en nivel reportado de hambre al

inicio de la prueba.
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Tabla X.1. Caracteristicas de participantes

Todos Bajo consumo  Alto consumo
(N=31) usual de fruta  usual de fruta
(n=19) (n=12)
Edad | 200+ 1.4 20.0+x14 20.3+19
IMC (Kg/m?) | 22.5+1.8 225+1.8 228+1.2
Consumo usual de fruta (porciones) | 0.4 £ 0.5 04+0.5 27+1.0
Hambre al momento de la prueba (0- | 6.4 + 3.7 6.4+3.0 6.3+3.7

10)

Consumo real de fruta

Respecto a la pregunta, si las participantes con consumo usual bajo y alto de fruta

mostrarian diferencias en ingestién cuando la fruta fue accesible, en linea con lo

esperado, aquellas participantes con menor consumo usual de fruta consumieron una

cantidad 40% mayor de fruta durante el refrigerio que las estudiantes con consumo

usual alto de fruta, lo cual fue estadisticamente significativo (p < 0.05), respondiendo

de este modo con la hipétesis planteada.

Tabla X.2. Cantidad real de fruta de acuerdo con el consumo usual reportado

Todos Bajo

Alto consumo 't

consumo usual de fruta

(N=31)

usual de fruta

(n=19)

(n=12)

P
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Cantidad real | 202.7 + 2285+55.1 162.0+49.3 341 0.002
de fruta | 61.6

consumida (g)

Relacion consumo usual de fruta reportado y cantidad real consumida

Se encontr6 ademas en toda la muestra de participantes una relacion inversa
estadisticamente significativa entre el consumo usual de fruta reportado en el
recordatorio de 24 horas y la cantidad de fruta consumida en el refrigerio (r =-0.42, p
< 0.002), esto es, a menor consumo de fruta reportado hay una mayor cantidad de
fruta consumida, efecto atribuido a la proximidad de los alimentos y su disponibilidad

inmediata.

Figura X.1. Relacion entre el consumo usual de fruta reportado y cantidad real de

fruta consumida en refrigerio (N=31)
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XI. DISCUSION

De acuerdo con la hipotesis propuesta y considerando los resultados obtenidos a partir
del analisis exploratorio, un hallazgo importante de la presente tesis es la relacion
inversa existente entre el consumo usual de fruta reportada y el consumo real cuando
existe disponibilidad de esta, es decir, al ofrecer la fruta como refrigerio durante la
prueba. De esta manera se puede inferir que la presencia inmediata de fruta favorece
de forma importante el incremento en el consumo de ésta en personas que
usualmente no la consumen frente a aquellas que cuentan con mayor

disponibilidad/acceso para su consumo.

Referente a la pregunta de investigacion, es posible decir que la cantidad consumida
de fruta esta en funcion del acceso a la misma. Esto quiere decir que, la razén por la
gue se reporta un mayor consumo de fruta durante el refrigerio en participantes cuyo
consumo usual es bajo, se debe a que el acceso a este grupo de alimentos es limitado
en su vida cotidiana. Mientras que para quienes reportan un consumo usual alto y al

ofrecer en refrigerio se obtiene un consumo bajo, probablemente se atribuye al hecho
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de tener un acceso usual mayor, por lo que deja de ser una novedad al momento de

tener disponibilidad y acceso a la fruta.

Se destaca también el porcentaje elevado de estudiantes participantes con consumo
usual bajo de fruta reportado a través de un recordatorio de 24 horas, siendo menor a
una porcion, frente a una minoria de participantes cuyo consumo usual de fruta resulta

mayor a una porcion.

En concordancia con investigacion previa, es posible considerar como aspectos
fundamentales en el consumo de alimentos, el acceso y disponibilidad que se tiene a
ellos debido a que, si la persona no cuenta con estabilidad en estas dimensiones no
contara con la seguridad de su consumo para cumplir con las recomendaciones

dietarias.??

De ahi la inquietud de promover condiciones favorables en el entorno para
incrementar el consumo de frutas asi como la educacién alimentaria que brindara las
herramientas necesarias para discernir entre un alimento que solo nos brinda energia
y aquel que nos proporciona los nutrimentos adecuados y que favorezcan el desarrollo
pleno de la vida a través de la salud, considerando que el consumo especificamente
de este grupo de alimentos en las participantes es menor a las recomendaciones

emitidas por la OMS.

XIl. CONCLUSIONES
La nutricion es el factor mas fuertemente relacionado con el estado de salud

poblacional tomando en cuenta el enfoque biopsicosocial.

A pesar de las condiciones actuales en México, en materia de salud publica y nutricién,
aun existe un amplio campo de investigacion en relacién con el consumo de alimentos,
seguridad alimentaria y la implementacion de programas de promocion a la salud y

educacion en nutricion desde edades tempranas.
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Un factor determinante en el consumo de alimentos es el acceso inmediato a los
mismos, el cual estd dictado en gran medida por las condiciones del entorno y la
inadecuada comercializacion. Lo que lo convierte en un pilar fundamental para la
inclusién de alimentos que beneficien al ser humano, garantizando una mejor calidad

de vida.

Para demostrar esto se realizd un estudio en una poblacion de mujeres jovenes y con
peso saludable, pudimos observar que aun cuando la hipétesis fue comprobada
tendrian que conocerse mas caracteristicas de la poblacion evaluada, incluir ambos
sexos en el estudio para conocer si existen diferencias y cuales son sus causas, 0 un
estudio socioeconémico para relacionar su influencia sobre un bajo o alto consumo

usual de fruta.

Otros factores quiza pudieran ser de importancia son el acceso y disponibilidad pues
no solo se trata del poder adquisitivo sino también la orientacién nutricional para
discernir entre un alimento que proporciona nutrimentos y aquel que solo brinda
calorias vacias; o bien, aspectos sobre el estilo de vida, costumbres y gustos que

impulsan a elegir un alimento.

Xlll. RECOMENDACIONES
Los estudiantes universitarios son un grupo vulnerable a la adopcion de habitos

alimenticios no saludables y las consecuencias a la salud que esto conlleva, por ello
es imperativo plantear estrategias que favorezcan el consumo de grupos de alimentos
como frutas y verduras y a su vez hacer consciencia de las ventajas a la salud que

trae consigo un mayor consumo, sobre todo a nivel inmunoldgico.

Lo anterior se puede lograr mediante educacion alimentaria y nutricional brindada por
nutridlogos dirigida a estudiantes y personal que oferta algin servicio de alimentos,
promoviendo la inclusion de fruta en la dieta y la oferta de esta dentro del mena a
costos accesibles ademas de incrementar su visibilidad con respecto a los alimentos
ultra procesados y proponiendo la adopcion de habitos como llevar fruta desde casa

para consumo en la colacién.
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Es necesario incentivar a la comunidad universitaria a realizar investigacion en
relacion con el acceso, disponibilidad, salud, nutricion y promocion a la salud.
Concientizar a la poblacion, mediante el personal en salud, sobre las consecuencias

de nuestras decisiones alimentarias y su repercusion en la calidad de vida.
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XV. ANEXO

XV. 1. Recordatorio de episodios alimenticios del dia anterior

Instrucciones. Registra por favor tus episodios alimenticios del dia de ayer.

Episodio

Alimentos o bebidas
consumidas

(Cantidad aprox.)

Lugar del
episodio

Hora del

episodio

Gente

presente

Desayuno

Entre desayuno y comida

Comida

Entre comida y cena

Cena

Después de cena
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