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RESUMEN

Introduccién: Argentina presenta alta prevalencia de exceso de peso, identificar
los habitos obesogénicos es importante para poder modificarlos, contemplando

los distintos patrones alimentarios.

Objetivo: Asociar el estado nutricional, los habitos obesogénicos y el consumo

de macronutrientes con el perfil alimentario en mujeres adultas.

Materiales y métodos: Estudio de tipo observacional, analitico, transversal y
prospectivo, en mujeres adultas. Se utilizé un cuestionario online (Google
Forms). Los resultados se analizaron mediante el programa estadistico SPSS

19.0. Variables en estudio: perfil alimentario, edad, estado nutricional, habitos
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obesogénicos, consumo de macronutrientes y fibra, ingesta proteica en g/kg de

peso corporal.

Resultados: El 73% tenia normopeso y el 81% era “no vegetariana”. Segun el
cuestionario de Pardo la mayoria sigue un programa de adelgazamiento basado
en la dieta por ende consumen menos calorias, mantienen una alimentacion mas
saludable, consumen menos alcohol, y no comen por bienestar psicologico. El
consumo proteico promedio fue de 56,19 g existiendo asociacién significativa
entre el perfil alimentario y el consumo de proteinas totales y proteinas animales.
La ingesta promedio de fibra fue de 17,09 g quedando por debajo de la
recomendacion dietética. La ingesta de carbohidratos fue de 160,51g y de lipidos

49,30 g, alcanzando ambos la recomendacion.

Conclusiones: Son mas las mujeres que optan por una alimentacién saludable,
principalmente las vegetarianas-veganas. La ingesta de proteinas por kg de peso
se encuentra disminuida en los diferentes perfiles vegetarianas-veganas en

comparacion con las no vegetarianas.

Palabras claves: perfil alimentario, vegetarianas, habitos obesogénicos,

proteinas.

ABSTRACT

Introduction: Argentina has a high prevalence of excess weight, identifying
obesogenic habits is important to be able to modify them, considering the different

eating patterns.
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Objectives: To associate nutritional status, obesogenic habits, and

macronutrient consumption with the dietary profile in adult women.

Materials and methods: Observational, analytical, transversal and prospective
study in adult women. An online questionnaire (Google Forms) was used.The
results were analyzed using the SPSS 19.0 statistical programme. Variables
under study: food profile, age, nutritional status, obesogenic habits,

macronutrient consumption and fiber, protein intake in g/kg body weight.

Results: 73% were normoweight and 81% were "non-vegetarian". According to
the Pardo questionnaire most follow a diet-based weight loss program so they
consume fewer calories, maintain a healthier diet, consume less alcohol, and
don't eat for psychological well-being. Average protein consumption was 56.19 g
with significant association between food profile and total protein consumption
and animal proteins. The average fiber intake was 17.09 g below dietary
recommendation. Carbohydrate intake was 160.51g and lipids 49.30 g, both

reaching the recommendation.

Conclusions: More are women opt for healthy eating, mainly vegetarian-vegans.
Protein intake per kg of weight is decreased in different vegetarian-vegan profiles

compared to non-vegetarian profiles.

Keywords: food profile, vegetarian, obesogenic habits, proteins.
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. INTRODUCCION

En la actualidad las enfermedades no transmisibles (ENT) presentan mayor
prevalencia mundial generando un mayor gasto a las economias de los paises.
Clasicamente eran asociadas a los grupos de edad mas avanzada, sin embargo
los datos reflejan que 15 millones de todas las muertes atribuidas a las ENT se
producen entre los 30 y los 69 afios de edad. Fallecen 41 millones de personas

cada afio, lo que equivale al 71% de las muertes en el mundo(1).

La obesidad (definida por la OMS como una acumulacion anormal o excesiva
de grasa que puede ser perjudicial para la salud) en adultos es uno de los
factores de riesgo mas importantes vinculado al aumento de enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, accidentes cerebrovasculares y diversos tipos
de cancer(2). Ademas, es considerada la enfermedad no transmisible con mayor

prevalencia en el mundo.

El sobrepeso y la obesidad constituyen el sexto factor de riesgo de muerte a
nivel mundial. Como consecuencia se estima que aproximadamente 3,4 millones
de personas fallecen cada afio(3). Antiguamente era descrito como un problema
de los paises desarrollados, sin embargo, este escenario fue modificandose y

actualmente se extiende a paises de bajos y medianos ingresos(4).

En Argentina, se evidencia una alta prevalencia de exceso de peso lo que
genera una disminucién en la calidad de vida de quienes la padecen y un
incremento en la demanda de bienes y servicios sanitarios. Segun datos de la 4°
Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (ENFR), correspondiente al afio 2019,
la prevalencia de exceso de peso por autoreporte (sobrepeso + obesidad) fue de

61,6%, superior a las cifras encontradas en la 3era edicién de la ENFR (57,9%)
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y al comparar con las tres ediciones previas (2005, 2009 y 2013) se observa que
la tendencia se mantuvo en ascenso. En cuanto a la prevalencia de sobrepeso,
la misma fue de 36,3% manteniéndose constante con respecto a las tres
ediciones anteriores. Siendo la prevalencia mayor en varones que en mujeres.
En cambio, el porcentaje de obesidad fue de 25,3% resultando un incremento
relativo del 21,6% en relacion a la ENFR 2013 y del 73,3% respecto de la edicién

2005. No se observaron diferencias significativas con respecto al sexo(4).

En la obesidad se han identificado factores de riesgo (FR) no modificables,
como los antecedentes familiares, la genética, la edad, el sexo, y factores
modificables como la inactividad fisica, malos habitos de alimentacion, entornos
poco saludables (factores socioecondmicos). La interaccidon de estos factores,
originan un desbalance entre el ingreso y el gasto energético, que deja de
responder a ajustes corporales, desencadenando a largo plazo una ganancia

significativa de la masa grasa y del peso corporal(5).

Poder identificar los habitos obesogénicos es de suma importancia para
poder modificarlos, contemplando los distintos patrones alimentarios que se
encuentran actualmente. El cambio en la dieta y/o el estilo de vida debe ser
personalizado; pudiendo representar una estrategia efectiva y practica para
perder peso. La ingesta controlada de calorias se asocia a una ingesta de
proteinas moderadamente elevada, debido a que este macronutriente aumenta
la saciedad en mayor medida que los carbohidratos o las grasas y puede facilitar

una reduccion en el consumo de energia(6).
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Los datos epidemiolégicos han relacionado los patrones dietéticos
saludables y los estilos de vida con una menor prevalencia de varias afecciones

médicas y un envejecimiento de calidad(7-11).
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Il. OBJETIVOS

En el presente trabajo, segun lo expuesto previamente se decidié asociar el
estado nutricional, los habitos obesogénicos y el consumo de macronutrientes

con el perfil alimentario en mujeres adultas.

Obijetivos especificos:

- Determinar la prevalencia de los distintos perfiles alimentarios.

- Describir los habitos obesogénicos en la poblacion en estudio.

- Determinar el consumo de kilocalorias, macronutrientes vy fibra.

- Evaluar la ingesta proteica en gramos por kilogramo de peso corporal

segun los distintos perfiles alimentarios.
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. MATERIALES Y METODOS

Diseno del estudio y poblacion:

Se realizd un estudio de tipo observacional, analitico, transversal y
prospectivo, sobre una muestra no probabilistica consecutiva de mujeres adultas
mayores de 18 afos, aparentemente sanas, que voluntariamente aceptaron
formar parte del presente trabajo. Las participantes respondieron una encuesta
anonima online a través de un cuestionario de Google Forms (en el mes de
septiembre de 2020). La encuesta estaba conformada por tres secciones: la
primera seccion comprendida por una introduccién y preguntas que recababan
informacion antropométrica (peso y talla), edad e informacion nutricional (para
conocer si actualmente transitaban un embarazo o amamantaban, consumo de
suplementos vitaminicos y/o minerales y/o proteicos, e ingesta de carnes, huevo
y lacteos). La segunda seccion comprendida por el cuestionario de Pardo con
sus 5 dimensiones (contenido cal6rico, comer por bienestar psicoldgico, ejercicio
fisico; preocupacion por una alimentacion saludable y consumo de alcohol) para

conocer los habitos obesogénicos, y la tercera seccién el recordatorio de 24 hs.

Se excluyeron las encuestas de: mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia, las encuestas que estuvieran duplicadas y las incompletas (aquellas
donde no se especificaba la cantidad de algun/os alimentos que fueron

consumidos en el dia).

Aspectos éticos:
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El estudio se llevd a cabo respetando las consideraciones éticas de la
Declaracion de Helsinki con la finalidad de salvaguardar los derechos, la
seguridad y el bienestar de las personas encuestadas, asi como también

respetando la Ley N° 25.326 de Proteccion de Datos Personales.

Se asume el consentimiento de todas aquellas personas que, siendo
notificadas del trabajo de investigacion, accedieron a realizar el cuestionario de

manera completa y enviada de forma online.

Variables en estudio:

Variable dependiente:

Para evaluar el perfil alimentario se utilizé la clasificacion de la Sociedad

Argentina de Nutricion (SAN) donde estan establecidas 5 categorias(7):

1. No vegetarianos: consumen cualquier tipo de carne (pescados incluidos)
mas de 1 vez a la semana. Huevos y lacteos sin limites.

2. Semi-vegetarianos: consumen distintas carnes (pescados incluidos) 1 vez
al mes o0 mas, pero no mas de 1 vez a la semana. Consumen huevos y
lacteos habitualmente (sin autoimponerse limites).

3. Pesco-vegetarianos: consumen pescado 1 vez al mes o mas, pero todas
las demas carnes menos de 1 vez al mes.

4. Lacto-ovo-vegetarianos: consumen huevos y lacteos 1 vez al mes o mas,
pero los pescados y todas las demas carnes menos de una vez al mes.

5. Veganos: consumen huevos, lacteos, pescado y otras carnes menos de 1

vez al mes.

Variable Independiente:
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Las variables independientes estudiadas fueron:

Edad: |la cual fue expresada en afios.

Estado nutricional: para determinarlo se utilizé el indice de Masa Corporal

(IMC) segun la clasificacion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Los

datos de peso y talla fueron referidos(12). Se establecieron 4 categorias: bajo

peso (<18.5 kg/m2), normopeso (18.5 - 24.9 kg/m?2), sobrepeso (25 - 29.9 kg/m?2)

y obesidad (igual o >30 kg/m2).

Habitos obesogénicos: A través del cuestionario de Pardo A. (2004)

validado en poblacion espafola(13), con sus 5 dimensiones, las cuales se

detallan a continuacion:

1.

Contenido calérico de la dieta: recoge, basicamente, la preocupacién por
el contenido energético o caldrico de la dieta

Comer por bienestar psicolégico: incluye afirmaciones que relacionan la
comida con el alivio de algun tipo de malestar psicologico (desanimo,
aburrimiento, ansiedad).

Ejercicio fisico: se refiere a la practica habitual o sistematica (incluso
programada) de ejercicio fisico.

Preocupacion por una alimentacion saludable: agrupa afirmaciones
relacionadas con el tipo de alimentos (y la forma de prepararlos) que toma
una persona preocupada por mantener una alimentacién saludable.
Consumo de alcohol: refleja la frecuencia con la que se toman bebidas

con contenido alcohdlico.

El cuestionario se disefi¢ para ser autoadministrado.
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Todas las preguntas incluidas tienen 5 categorias de respuesta: 1) nunca; 2)

pocas veces; 3) con alguna frecuencia; 4) muchas veces, y 5) siempre.

Las respuestas se codificaron asignandoles una puntuacién de 1 (valor
minimo) a 5 (valor maximo), de modo que la puntuacion mas alta indica siempre

la conducta mas saludable.

Las preguntas cuyo texto aparece en cursiva se corrigen puntuando en

sentido inverso y son las siguientes:

Contenido caldrico: si picoteo, consumo alimentos bajos en calorias (fruta,

un vaso de agua, etc)

Comer por bienestar psicolégico: picoteo si estoy baja de animo, picoteo si

tengo ansiedad y cuando estoy aburrida me da hambre.

Preocupacion por una alimentacion saludable: como carnes grasas y compro

principalmente alimentos precocinados.

Consumo de alcohol: tomo bebidas de baja graduacion alcohdlica (cerveza,
vino), tomo bebidas de alta graduacién alcohdlica (licores, ginebra, whisky,

vodka, tequila, gin, fernet, ron, aperitivos).

Segun lo expresado por Pardo et al. dada la naturaleza de las dimensiones
encontradas, lo presumible es que todas ellas, a excepcion de ejercicio fisico,
permitan distinguir entre los sujetos que siguen una dieta y los que no la siguen.
Es decir, cabe esperar que los sujetos sometidos a un programa de
adelgazamiento basado en la dieta puntiuen mas alto, en comparacion con los

sujetos no sometidos a tal programa. Por lo tanto, que obtengan un valor de 5 o
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mas cercano al mismo para las dimensiones de contenido caldrico de la dieta,
preocupacion por una alimentacion saludable, comer por bienestar psicolégico y
consumo de alcohol. Lo que significa que dichas personas consuman menos
calorias, mantienen una alimentacion mas saludable, consuman menos alcohol,
y no coman por bienestar psicoldgico. Consecuentemente, el cuestionario debe

ser capaz de distinguir entre unos y otros sujetos.

Cabe esperar que los sujetos sometidos a un programa de adelgazamiento
basado en el ejercicio fisico, en comparacién con los sujetos no sometidos a tal
programa, puntiuen mas alto en la dimension ejercicio fisico. Es decir, que

obtengan un valor de 5 o mas cercano al mismo.

Consumo de macronutrientes y fibra: se determiné la ingesta diaria de
hidratos de carbono, proteinas, grasas y fibra mediante el método de recordatorio
de consumo de 24hsrealizado a través de un cuestionario autoadministrado(14).
El consumo de alimentos recabado fue ingresado al Programa SARA-versién
1.2.12 (Sistema de Analisis y Registro de Alimentos) del Ministerio de Salud y
Ambiente de la Nacién Argentina y mediante el mismo se calculé el aporte
individual de calorias y macronutrientes (carbohidratos, fibra, proteinas y
grasas)(15). Los resultados se expresaron en kcal, g o mg/dia segun
corresponda. Ademas se utilizd como complemento, el Vademecum de
Nutrinfo(16), para la composicion de algunos alimentos que no se encuentran

disponibles en el software SARA.

Ingesta proteica por kilogramo de peso corporal: el consumo total de
proteinas fue categorizado en: bajo consumo (<0,8g/kg PC), consumo normal

(0,8-1 g/kg PC), alto consumo (> 1g/kg PC)(17)
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Analisis estadistico:

Los datos fueron tabulados en hojas de calculo de Google Docs. Los datos
recolectados fueron analizados a través del programa estadistico SPSS 19.0

(SPSS) para Windows.

Las variables categoricas se expresaron como proporciones y las variables
cuantitativas continuas como media y desvio estandar con sus rangos

correspondientes.

Para evaluar la asociacion entre perfil alimentario, estado nutricional, habitos
obesogénicos, consumo, se utilizé el test Tau-b de Kendall, fijando el nivel de

significacion estadistico en p< 0,05.

IV. RESULTADOS

Un total de 203 mujeres fueron encuestadas. La edad media de la muestra

fue de 29,33 afios (DS * 9,66) y con un IMC de 23,16 kg/m?2 (DS % 4,26). (Tabla

1)

Tabla N°1: Descripcién de las variables (media, desvio, minima y maximo)
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Variable X DS Minimo Maximo

Edad (anos)

29,33 9,66 18 64
2

IMC (kg/m?) 23,16 4,26 16,80 43,71
Dimensiones de | Contenido
habitos caldérico de la | 2.80 0,60 1,37 4,62
obesogénicos dieta

Comer por

bienestar 3 0,90 0,33 5

psicolégico

Ejercicio fisico 2,60 110 1 5

Preocupacion

por unaty 0,60 1,6 5

alimentacion

saludable

Consumo de 4 0,70 2 5

alcohol

Puntaje total 5 5 0,40 187 442
Consumo ~ de [Total de keal | 4545 5g 473,64 409,92 3085,89
macronutrientes | consumidas
y fibra

Consumo de

proteinas 56,19 23,73 7,46 159,09

totales (g)

Consumo de
proteinas 18,31 10,64 0,24 82,20
vegetales (g)

Consumo de
proteinas 37,33 20,82 0 110,64
animales (g)

Consumo de

o 49,31 26,24 2,55 132,23
lipidos (g)

Consumo de
hidratos de | 160,51 67,52 29,08 419,82
carbono (g)

Consumo de

fibra (g) 17,09 8,14 2,47 45,77

X=Media, DS= Desvio estandar
Fuente: elaboracion propia.
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El 73% presentaba diagndstico de normopeso, mientras que un 22% tenia

sobrepeso y obesidad (13,80% y 8,40% respectivamente). (Tabla 2)

El perfil alimentario de la mayoria de la muestra era “no vegetariano” (81%)
el resto presentaba alguna caracteristica de vegetarianismo (19%) siendo el

10,30% semivegetariano y el 6,40% lactoovovegetariano. (Tabla 2)

Tabla N°2: Porcentaje del estado nutricional y perfil alimentario de la muestra

Variable n % IC 95%
Estado Bajo peso 10 4,90 1,70-8,14
nutricional
Normopeso 148 72,90 66,55-79,27
Sobrepeso 28 13,80 8,80-18,78
Obesidad 17 8,40 4,31-12,43
Perfil No vegetariana 165 81,30 75,66-86,89
alimentario
Semivegetariana 21 10,30 5,90-14,78
Lactoovovegetariana 13 6,40 2,79-10,01
Pescovegetariana 2 1 0,12-3,51
Vegana 2 1 0,12-3,51

Fuente: elaboracion propia.

Dentro de las mujeres categorizadas con IMC normal el 80,40% eran no
vegetarianas, el resto estaban distribuidas en los distintos perfiles alimentarios,
las veganas y pescovegetarianas eran en su totalidad mujeres con normopeso.

(Tabla 3)
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Al analizar el estado nutricional y los perfiles alimentarios, no se encontro

asociacion significativa entre ambas variables (p=0,92). (Tabla 3)

Tabla N°3: Estado nutricional segun perfil alimentario

Perfil alimentario IMC
Bajo peso | Normopeso | Sobrepeso | Obesidad
n=10 n=148 n=28 n=17
n(%) n(%) n(%) n(%)
No vegetariana 9 (90) 119 (80,40) 23 (82,14) 14 (82,30)
Semivegetariana 1(10) 14 (9,45) 3(10,70) 3(17,60)
Lactoovovegetariana | 0 (0) 11(7,43) 2(7,14) 0(0)
Pescovegetariana 0(0) 2(1,35) 0(0) 0(0)
Vegana 0 (0) 2(1,35) 0(0) 0(0)

p= 0,92
Fuente: elaboracion propia.

En cuanto a los habitos obesogénicos, los perfiles alimentarios
demostraron asociacion entre el perfil alimentario y la dimension “preocupacion
por una alimentacién saludable” (p=0,01). Ademas se observd otra asociacion
significativa (P=0,03) que refleja la frecuencia con la que se toman bebidas con
contenido alcohdlico segun perfil alimentario, esta dimension es denominada
“‘consumo de alcohol” y la misma representé un puntaje promedio de 4 (DS %

0,70) la cual indica que el 50% de la muestra total consumiria bebidas alcohdlicas

al menos una vez al mes. (Tabla 4) (Tabla 5)

Tabla N°4: Asociacidon entre el perfil alimentario, con el consumo y con los habitos
obesogénicos

Variables
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Consumo de macronutrientes y fibra
Kcal totales Proteinas | Proteinas Proteinas | Lipidos (g) | Hidratos de | Fibra (g)
totales (g) | vegetales (g) | animales carbono (g)
(9
p 0,953 0,000 0,202 0,000 0,916 0,253 0,112

Dimension de habitos obesogénicos

Contenido Ejercicio Comer  por | Preocupacion por una | Consumo de | Puntaje total
caldrico de la | fisico bienestar alimentacion saludable alcohol
dieta psicoldgico
p 0,273 0,632 0,273 0,019 0,030 0,974
p significativa < 0,05
Fuente: elaboracion propia.
Tabla N°5: Nivel de ingesta proteica sequn el perfil alimentario
Perfil alimentario
Proteina por kg de
Peso Corporal
N . . . Lacto-ovo- Pesco-
o vegetariana Semivegetaria vegetariana vegetariana Vegana
n=165 (n%) na n=21 (n%) n=13 (n%) n=2 (n%) n=2 (n%)
Sajo consumo 60 (36) 11 (52) 9 (69) 1(50) 1(50)
oc‘;[‘f“"w normal 29 (18) 6 (29) 3 (23) 1 (50) 0
Alto consumo 76 (46) 4(19) 1(8) 0 1(50)
>1

Fuente: elaboracion propia.

Todas las dimensiones a excepcion del ejercicio fisico, permitirian distinguir

entre los sujetos que siguen una dieta y los que no la siguen entonces, en base

a estos resultados (Tabla 5) se infiere que la mayoria de la poblacion seguiria un

programa de adelgazamiento basado en la dieta por ende consumen menos
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calorias, mantienen una alimentacién mas saludable, consumen menos alcohol,

y no comen por bienestar psicolégico.

Por otro lado la dimensién ejercicio fisico dio un promedio de 2,6 (DS £ 1,10)
lo que significa que aproximadamente mas del 60% de la muestra con alguna

frecuencia realizan ejercicio fisico.

Respecto del consumo de macronutrientes se observo que la media de
consumo de las kcal totales fue de 1310,58 kcal (DS + 473,64) tomando como
referencia un valor minimo de 410 kcal y un maximo de 3086 kcal (Tabla 1). El
consumo proteico promedio fue de 56,19 g (DS = 23,73) encontrandose
asociacioén significativa entre el perfil alimentario y el consumo de proteinas
totales (p=0,000). Ademas, al desglosar a las proteinas segun su origen (animal
y vegetal), se establece una asociacion significativa con las proteinas de origen

animal (p=0,000). (Tabla 1)(Tabla 4)

Dentro de las mujeres “no vegetarianas” el 36% tenia un consumo de
proteinas bajo (menor a 0,8 g por kg peso corporal), mientras que casi el 50%

de las mismas tenian un consumo elevado. (Tabla 5)(Grafico 1)

Casi la mitad de las mujeres semivegetarianas no cubrian el consumo
minimo de proteinas, en las lacto-ovo-vegetarianas sélo el 31% cubria la

recomendacion. (Tabla 5)(Grafico 1)

Grafico n°1: Consumo de proteinas segun perfil alimentario
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Fuente: elaboracion propia.

En cuanto al consumo de hidratos de carbono total, la media fue de 160,51
g (DS £ 67,51) (Tabla 1), representando un 49% del valor caldrico total (VCT),
superando la recomendacion dietética (130 g/dia)(18). Todos los perfiles
alimentarios superaron este valor, observandose en las veganas un consumo
mayor en comparacion con el resto de los perfiles (243,70 g £ 135,40) (Tabla 6).
El consumo medio de lipidos para el total de la muestra fue de 49,30 g (DS +
26,24) (Tabla 1), observandose dentro de los perfiles alimentarios estudiados,
una mayor ingesta en veganos con 89,71 g (DS % 41,07) y menor consumo en
pesco-vegetariano con 42,48 g (DS = 15,48) (Tabla 6). Sin encontrarse
asociacion entre la ingesta de estos dos macronutrientes con los perfiles

alimentarios (p=0,112). (Tabla 1)(Tabla 4)
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El consumo de fibra promedio fue de 17,09 g (DS % 8,14) (Tabla 1). Siendo
su consumo menor a la recomendacion dietética (25 g/d para mujeres
jovenes)(17) en casi todos los perfiles alimentarios. El unico grupo que alcanzé
dicha recomendacién fue el de veganas con un consumo medio de 30,60 g (DS

+21,50). (Tabla 6)

Tabla N°6: Ingesta promedio de macronutrientes y fibra segtn perfil alimentario

Hidratos  de | Proteinas Proteinas Proteinas Lipidos (g) Fibra (g)
Perfil carbono (g) totales (g) vegetales (g) | animales (g)
alimentario

X DS X DS X DS X DS X DS X DS
No

vegetariana 158,90 (68,50 |59 24,30 17,90 (10,20 J40,50 (20,50 }48,90 (25,34 }16,60 |7,50

Semivegeta
riana 158,80 (56,80 48,20 |14,50 16,50 |7,30 31,60 |13,50 |}48,41 (28,81 |15,40 [7,80

Lactoovove
getariana 171,20 166,40 |36,40 |16,50 J21,50 (11,60 }14,70 |13,80 150,71 |31,49 §24,50 |10,50

Pescoveget
ariana 157,40 |24,70 38,10 (16,70 |16,70 |3,60 J21,40 |13,10 |42,48 (15,49 |17.70 |8,70

Vegana 243,70 1135,40 53,40 (22,50 |53,40 |22,50 0,00 0,00 89,72 |41.08 130,60 |21,50

X=Media, DS= Desvio estandar
Fuente: elaboracion propia.
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V. DISCUSION

Las dietas vegetarianas suelen asociarse con un mejor estado de salud
incluyendo una mortalidad mas baja, una menor prevalencia de aumento de peso
u obesidad, hipertension, enfermedades cardiovasculares, sindrome
metabdlico, diabetes y algunos tipos de cancer(11)(19)(20)(21). Varios estudios
han demostrado que el IMC aumenta cuando se consume un espectro mas
amplio de productos animales, notoriamente mas alto en los consumidores de
carne, mas bajo en los veganos e intermedio en los que comian pescado(22)(23).
Sin embargo, en el presente trabajo no se pudo demostrar asociacion entre el
perfil alimentario y el estado nutricional. Lo mismo sucedié6 en un estudio
transversal realizado en Brasil, donde se observo que el IMC fue similar entre
ambos grupos y la mayoria era normopeso(24). Los resultados obtenidos indican
que la mayoria de las mujeres son normopeso (72,9%) siendo un 80,4% no
vegetariana y un 19,8% vegetarianas-veganas. Asimismo, se pudo observar que
aquellas mujeres que tenian una mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad
correspondian al grupo de las no vegetarianas (82,14% vy 82,3%
respectivamente). De tal manera, podriamos afirmar que los efectos protectores
del vegetarianismo contra el sobrepeso pueden deberse a la restriccién de los
principales grupos de alimentos, y el desplazamiento de calorias hacia grupos

de alimentos que son mas saciantes(25)(26).

Segun el estudio realizado por Gili y cols. en Argentina sobre practicas de

estilo de vida saludables entre vegetarianos y no vegetarianos se observo que la
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poblacién vegetariana tenia un menor consumo de tabaco y alcohol en
comparacion con la poblacion no vegetariana(11), que concuerda con la
asociacién encontrada en este trabajo: consumo de alcohol y los distintos perfiles

alimentarios.

Estos hallazgos pueden estar relacionados con el consumo de nutrientes y

los diferentes patrones dietéticos.

Las proteinas son macronutrientes muy importantes en la nutricion. Siendo
la dosis recomendada para mujeres es de 0,8 a 1 g de proteina por kg de peso

corporal/dia(17).

Muchas veces se relacionan las bajas ingestas de proteinas con personas
que no consumen alimentos de origen animal (como carnes Yy
derivados)(27)(28)(29). El presente estudio, demostrd la asociacion entre la
ingesta de este macronutriente con el tipo de alimentacion, existiendo diferencia
en el consumo de proteina total entre los vegetarianos y los que no lo son. Del
mismo modo, se observé diferencias en el consumo en cuanto al origen de las
proteinas y el perfil alimentario. Estos resultados son similares al estudio del Dr.
Nico S. Rizzo en el que la unica diferencia que se hallo, es que existe un leve
consumo de proteinas animal de forma indirecta en alimentos procesados por

parte de las veganas (30).

Sin embargo, al analizar la ingesta proteica por kilogramo de peso corporal
se observd que un poco mas de la mitad de las no vegetarianas cubrian con el
requerimiento proteico, mientras que la otra mitad no llegaba a cubrirlo. En el

caso del patrén vegetariano se destaca que el 50% de las semivegetarianas no
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cubrian con su requerimiento proteico, mientras que solo el 31% las lacto-ovo-

vegetarianas alcanzaba el requerimiento. Siendo cifras similares en las veganas.

Cuando comparamos el consumo proteico de las dietas no vegetarianas y
vegetarianas-veganas vemos que las investigaciones indican que una variedad
de alimentos vegetales que se consumen en el transcurso de un dia puede
proporcionar todos los aminoacidos esenciales y garantizar una retencion y uso
adecuados de nitrégeno en adultos sanos(31). Un metanalisis sobre balance de
nitrégeno no encontré diferencias significativas en las necesidades de proteinas
debido a la fuente de proteina dietética(32). Se podria afirmar que el consumo
de proteinas por parte de lacto-ovo-vegetarianas y veganas puede satisfacer los
requerimientos nutricionales. Siempre y cuando se realice una alimentacién
variada y que cubra con las necesidades energéticas(7). En los resultados
obtenidos es de resaltar que solo la mitad de las mismas lograron alcanzar los
requerimientos diarios. Estos datos concuerdan con los datos aportados por la
ultima Encuesta Nacional de Nutricién y Salud (ENNyS 2) en donde de igual
manera la ingesta de proteinas se encuentran por debajo de las
recomendaciones de consumo de las Guias Alimentarias para la Poblacion

Argentina (GAPA) (33).

Los hidratos de carbono son la principal fuente de energia de nuestro
organismo. Ingestas elevadas, suelen relacionarse con una ganancia de peso a
raiz de un aumento de la grasa corporal debido a que los carbohidratos pueden
tomar la via lipogénica de novo y convertirse en grasa(17). En este trabajo de
investigacién, los datos obtenidos de la muestra arrojaron un valor de ingesta

caldrica promedio de 1310,58 kcal (DS + 473,64) y de 160,51 g (DS + 67,51) de
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hidratos de carbono, alcanzando Ila recomendacion (130 g/dia)(18)
representando alrededor del 49% del valor calérico total (VCT). Dicho consumo
esta en el rango de normalidad del 45-65% del consumo diario total de energia
(calorias)(34). Generalmente en los vegetarianos-veganos, este macronutriente
suele representar el mayor aporte energético, incluso superior a los no
vegetarianos(8). Aunque, en el presente trabajo, no se hallé asociacion
significativa con los perfiles alimentarios. Este resultado se contrapone a los
encontrados en estudios similares, donde han estudiado el consumo de
macronutrientes en los distintos perfiles alimentarios, en la que los vegetarianos-
veganos tuvieron ingestas de carbohidratos superiores a los no vegetarianos,
estableciéndose asociacion significativa. Asimismo suele asociarse esta ingesta

con el consumo elevado de fibra dietética (35)(36)(37)(38).

Rizzo y cols.(30) comprobaron que los vegetarianos tenian una mayor
ingesta de fibra en comparacion con los no vegetarianos en forma de alimentos
ricos en fibra, que suelen asociarse a una menor tasa de enfermedades crénicas
no transmisibles. Sin embargo, en este trabajo de investigacién no se encontrd
diferencia significativa ante el consumo de fibra en los distintos perfiles
alimentarios, pero efectivamente las veganas tuvieron un 84% mayor consumo
de fibra que las no vegetarianas. Con respecto a las vegetarianas estas no
alcanzaron la recomendacién dietética, quedando las lacto-ovo-vegetarianas por

debajo de la misma.

Finalmente, en cuanto a los lipidos, estos macronutrientes son la segunda
fuente de energia para nuestro organismo, luego de los carbohidratos. Las Guias

Alimentarias establecen como limite superior para este grupo a un 30% del VCT,
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el cual representa 67 g diarios de grasas. Segun el estudio realizado por Peter
Clarys y cols.(28), concluyeron que existe un mejor perfil de ingesta de grasas
en veganos que en no vegetarianos. Esta diferencia se debe por un lado a un
menor consumo de colesterol, grasas totales, grasas saturadas, y mas grasas
poliinsaturadas en los veganos vy, por el otro, predominan las grasas saturadas
en no vegetarianos(28)(8). Si bien el consumo en las encuestadas veganas
resulté muy por encima del limite establecido por las GAPA, es de destacar que
existe un mejor perfil de lipidos en veganos al consumir alimentos ricos en lipidos
de origen vegetal que en no vegetarianos. Ya que se suele asociar las elevadas
ingestas de fibra y PUFA (acidos grasos poliinsaturados) y una menor ingesta de
acidos grasos saturados con un menor riesgo de insuficiencia cardiaca en

veganos y vegetarianos (29)(39)

Cabe resaltar como limitaciones del presente trabajo, que en la cantidad de
mujeres encuestadas predominaron las “no vegetarianas”, siendo no equitativa
la poblacidén entre todos los perfiles alimentarios. Asi como también la realizacién
de un recordatorio de 24 hs, ya que realizar multiples recordatorios podrian
disminuir los sesgos en la recopilacion de la informacion sobre el consumo de
alimentos. Este método requiere de la memoria de las personas acerca de lo
consumido el dia anterior, por lo que también es un factor a tener en cuenta, ya
que la estimacién de las porciones consumidas podrian estar subestimadas o

sobreestimadas.

Otra de las limitaciones del trabajo, fue que la alimentacion diaria de las

encuestadas pudo haberse modificado en vista que se encontraban bajo una
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medida excepcional del gobierno nacional la normativa ASPO (aislamiento social

preventivo y obligatorio).
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VI. CONCLUSION

Las mujeres adultas mantienen un peso normal, esto podria deberse a que
las medias (hco 49%, prot 17% vy lip 33,8% y de un VCT de 1310,5 kcal) de
consumo de los macronutrientes se encuentra cercano a los valores
recomendados aun asi la ingesta de fibra es menor a la recomendada en todos
los grupos, a excepcion de las veganas, debido a un menor consumo de
alimentos refinados y azucares. Por otro lado, la ingesta de proteinas por kg de
peso se encuentra disminuida en los diferentes perfiles vegetarianas-veganas en
comparacion con las no vegetarianas, concordando con los datos nacionales
cuyas recomendaciones no son cubiertas por la poblacion general. Por lo que
resulta importante destacar la necesidad de realizar una alimentacién guiada por
un profesional idéneo para realizar una alimentacién completa segun el perfil

alimentario consumido.

Cada vez son mas las mujeres que optan por una alimentacion saludable,
sobre todo las de perfil vegetarianas-veganas en comparacion a las no
vegetarianas, esto podria verse reflejado en los resultados obtenidos a partir del
cuestionario de habitos obesogénicos, donde para esta dimension existe
asociacioén con los perfiles alimentarios. Ademas, también se observé asociacion
entre los perfiles y el menor consumo de alcohol esto podria deberse a una
mayor conciencia por parte de las mujeres en mantener un consumo moderado

de alcohol para mantener una alimentacién mas saludable.
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VIIl. ANEXO

Consumo de alimentos y habitos

Somos estudiantes del 5to afio de la carrera de Lic. en Nutricion de la UBA, estamos realizando nuestro Trabajo Final de Grado enfocado en

el consumo de alimentos y habitos de mujeres adultas que residen en CABA y el conurbano bonaerense.
Las invitamos a participar de la siguiente encuesta, de caracter voluntario y anénimo, cuyas respuestas seran confidenciales y se utilizarén

sélo con el objetivo de investigacion.
*Obligatorio

1. Siles interesa recibir una devolucion acerca del consumo alimentario, a continuacion las invitamos a dejar su e-mail para
luego poder contactarnos con ustedes por ese medio.
Opcional

2. Edad:*

3. Peso(Kg):*

4. Altura (metros): *

5. Actualmente, ;Se encuentra transitando un embarazo o amamantando? *

Marca solo un évalo.

6. ;Utiliza habitualmente suplementos nutricionales? vitaminicos y/o minerales y/o proteico. *

Marca solo un évalo.

C si

\ /

( JNo
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7. Enelcaso de haber tildado "si* en la pregunta anterior mencione ;Cualles?

8. Consume carne de vaca, cerdo y pollo: *
(Elija solo una opcion)

Marca solo un évalo.

— .
(___)4veces o mas al mes
() Entre 1 a 4 veces al mes

.

() Menos de 1 vez al mes

9. Consume pescado: *
(Elija sélo una opcion)

Marca solo un 6valo.

() 4veces o més al mes
(: } Entre 1 a 4 veces al mes

() Menos de 1 vez al mes

10. Consume huevo: *
(Elija sélo una opcidn)
Marca solo un évalo.

() 1vezal mes o més

() Menos de 1 vez al mes

11. Consume lacteos (leche, yogur, queso): *
(Elija sélo una opcién)

Marca solo un évalo.

() 1vezalmesomaés

\ J

() Menos de 1 vez al mes

(Elija sélo una opcién por renglén)
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12.

13.

14.

Marca solo un 6valo por fila.

Nunca

Pocas veces Con alguna frecuencia

IBA

Escuela de
Nutricién

Muchas veces Siempre

Soy consciente de las calorias que consumo
al cabo del dia.

-

O

)

0

@)

Si picoteo, consumo alimentos bajos en
calorias (fruta, un vaso de agua, etc.).

0

0

O

Los lacteos que tomo son descremados. ) O O O (@)
Me sirvo raciones pequefias. O O O O O
Cuando tengo hambre entre horas consumo - ~
colaciones con pocas calorias. Q O = — O
Cuando me jo de algo esp O O O O -
unos minutos antes de hacerlo. - — -
Cuando como en un restaurante tengo en —
cuenta las calorias de los alimentos. ( ) C ) C ) et C )
Reviso las etiquetas de los alimentos para — — —~
conocer las calorias que contienen. O -, O — Q
Marca solo un évalo por fila.

Nunca Pocasveces Con alguna frecuencia Muchas veces Siempre

Picoteo si estoy baja de animo.

O

O

Picoteo si tengo ansiedad.

O

O

Cuando estoy aburrida me da hambre.

01010

-,
-
-,

O

01010

O

Marca solo un évalo por fila.

Nunca

Pocas veces

Con alguna frecuencia

Muchas veces Siempre

Hago ejercicio fisico regularmente. O (@) O O O
Realizo un programa de ejercicio fisico mas . ~

una dieta planificada. O O O —/ D
Destino tiempo cada dia para hacer C) D O O Q

ejercicio.
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Marca solo un évalo por fila.

Nunca Pocasveces Con algunafrecuencia Muchas veces Siempre

Al cocinar pongo (o digo que pongan) en la —_— — - —
sartén la cantidad minima de aceite. O O b A O
Como verdura todos los dias. (@) - @) O -
Consumo alimentos a la plancha o al horno p e p — —
en vez de frito. O O O e —
Consumo alimentos frescos en vez de platos — — —~ —
precocinados. O -, —/ -,
Como carnes grasas. @) (@) C O @)
Compro principalmente alimentos p— — o
L@ ) ( ) ./ / -/

precocinados.

Marca solo un évalo por fila.

Nunca Pocasveces Con alguna frecuencia Muchas veces Siempre

Tomo bebidas de baja graduacion alcohdlica . . —
(cerveza, vino). (I O O ~— D
Tomo bebidas de alta graduacién alcohélica
(licores, ginebra, whisky, vodka, tequila, gin, (D O O O D)
fernet, ron, aperitivos).
Se le realizaran preg feridas a los ali que usted i6 en el dia de ayer. Es necesario ser lo mas especifica posible.
17. ;En el diade ayer desayuné? *

Marca solo un évalo.

( ) Si Ir a la pregunta 18

(_ JNo Ir a la pregunta 49

£Qué ali i ban su desayuno en el dia de ayer? A i ion se le realizardn preg lacionadas con los ali y sus

Desayuno cantidades mg«-da;

18. ;Bebid infusiones (mate/café/té/mate cocido/etc.) con o sin el agregado de leche o leche sola (sin infusion pero con otros
alimentos) durante el desayuno? *
Se incluyen dentro de esta preg las leches |

Marca solo un évalo.

(_Jsi Ir a la pregunta 19

( )No  Iralapregunta 28

Infusiones
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19. Seleccione el tipo de taza que utilizé para beber la infusion: *

Marca solo un évalo.

Taza tipo té Taza tipo desayuno

Taza tipo café (pocillo) Mate

Otros:

20. ;Consumio leche? *

Estan incluidas las bebidas/leches vegetales.
Marca solo un évalo.
si
No
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21.  Sisudesayuno contenia leche liquida indique: ;Qué tipo de leche utilizo y en qué cantidad?

En el caso de haber usado alquna bebida/leche distinta a las opciones, por favor tilde la opcion "Otras bebidas (leches) a base de vegetales' y aclare ;Cual?
en la siguiente pregunta.

shutterstock.com = 283473800

Marca solo un 6valo por fila.

1/4 Taza infusion 3/4 1/2 Taza infusion 1/2 3/4 Taza infusién 1/4 Taza completa

taza leche taza leche taza leche con leche

Leche de Vaca Entera liquida O O @) O
Leche de Vaca Parcialmente

e
Descremada liquida O O - ~—
Leche de Vaca Descremada
= O -, - -
liquida
Bebida a base de Almendras O O O O
Bebida a base de Mani O O ) O
Otras Bebidas (leches) a base de -, - - O

vegetales

22, Siutilizé otras bebidas (leches) vegetales indique: En caso de ser comprada: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la
marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes uso y cuales eran sus cantidades?;Cuanto consumié?

Para estimar cantidades se puede ayudar con medid. Ej idad de cucharadas (soperas/té/café/postre), 1/2 0 1/4 0 3/4 tazas (tipo
desayuno/tipo té/café/pocillo), 1 tapita, etc.

23.  Si utilizé leche en polvo indique: ;Qué cantidad? y aclare si era entera/descremada/parcialmente descremada.
Para estimar cantidades se puede ayudar con medid Ej idad de cucharadas (sop jté/café/postre).
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24. Indique si utilizé alguno de los siguientes endulzantes: *

En el caso de haber usado alguin endulzante distinto a las opciones, por favor tilde la opcion “otros” y aclare ;Cual?

Marca solo un évalo.

) Aztcar blanca

) Azlcar mascabo

) Edulcorante

) Miel

) No usé ningtn tipo de endulzantes

) Otros:

25. ;Qué cantidad?

Marca solo un évalo por fila.

Cucharada/s sopera Cucharada/s tipo postre Cucharada/s tipo té Cucharada/s tipo café

1 - - )

2 - D) o -
3 , ‘

" — - - —
Més de 4 o O O (

26. Sile agregd mas de 4 cucharadas, por favor indique: ;Cuantas?

448



Escuela de

RNI | Revista Nutricién Investiga = Nutricién
BIBA
27. Enelcaso de haber desayunado solo leche pero con el agregado de algunos alimentos (avena, copos, semillas, frutas
secas, cacao, etc). Indique: ;Qué alimento/s agregd, en qué cantidad/es y la marca comercial (en el caso de no haberlo
adquirido suelto)?
Para estimar cantidades se puede ayudar con medid. Ej idad de cucharadas ( jré/café/p ). 1/2 0 1/4 0 3/4 tazas (tipo
desayuno/tipo té/café/pocillo), 1 tapita, etc.
Bebidas/jugos
28. ;En el diade ayer consumio alguna bebida/jugo en su desayuno? *
Marca solo un é6valo.
(" )si  Iralapregunta 29
(__)No  Iralapregunta 34
Bebidas/jugos
29. ;Qué tipo de bebida/jugo bebié? *
En el caso de haber consumido alguna bebida/jugo distinta a las opciones, por favor tilde la opcion “otros” y aclare ;Cual?
Marca solo un évalo.
() Jugo Natural (Exprimido)
(") Jugo comprado
() Licuado
(") chocolatada
() otros:
30. Bebida/jugo indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En el caso de ser de

elaboracion propia: ;Qué ingredientes usoé y cuales eran sus cantidades?;Cuanto consumié? *

Para estimar cantidades se puede ayudar con medid. Ej idad de cucharadas (sop /té/café/postre), 1/2 0 1/4 o 3/4 tazas (tipo

desayuno/tipo té/café/pocillo), 1 tapita, etc.
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Indique si utilizé alguno de los siguientes endulzantes en su desayuno. *

En el caso de haber usado algin endulzante distinto a las opciones, por favor tilde la opcidn “otros” y aclare ;Cudl?

Marca solo un évalo.

) Azucar blanca

) Azdcar mascabo

{ ) Edulcorante

) Miel

:2 No use ningun tipo de endulzantes

) Otros:

¢Qué cantidad?

W Escuela de
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Marca solo un évalo por fila

Cucharada/s sopera Cucharada/s tipo postre  Cucharada/s tipoté Cucharada/s tipo café

Mas de 4 O - )

Si le agregé mas de 4 cucharadas, por favor indique: ;Cuantas?

450



Escuela de

RNI | Revista Nutricion Investiga Nutricién
8] = A
Yogur
34. ;En el diade ayer consumié yogur en su desayuno? *

Se incluyen de de esta preg los yogures veganos.

Mbrca solo un évalo.

(" )si Iralapregunta 35

( )No  Iralapregunta 39

Yogur
35.  ;Qué tipo de yogur? *
Marca solo un évalo.

36.

37.

r Y .
(_ ) Entero-comercial

() Descremado-comercial

() Vegano-comercial

N\
(___ Casero

Yogur vegano o no vegano indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de
ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades?;Cuanto consumié? *

Para estimar la cantidad, puede indicar la cantidad que trae el pote (y si no consumié todo el pote aclare qué proporcion de ese pote comi ej: 1/2 vaso de
200 ml de yogur griego o si es vegano aclare la marca) o utilizar medid sies io (1 taza tipo desay de yogur sabor vainilla La
Serenisima bebible o si es vegano aclare la marca).

Ademas de los ingredientes que trae el yogur o al yogur que Ud. haya elaborado, ;Le incorporé alguno de éstos
alimentos? *

En el caso de haber agregado otro/s ali /s distinto a las opci por favor tilde la opcion "otros y aclare ;cudl/es?

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[] Avena

[] Granola

[ ] cereales azucarados (copos)

E] Cereales sin azicar (copos)

[:] Frutas frescas (manzana, banana, pera, frutillas, ardndanos, etc)

D Frutas secas (nuez, almendra, avellana, pistacho, castaria de caju, etc)
[ ] Frutas desecadas (pasas de uva, ciruelas desecada, orejones de durazno, etc)
[] Semillas (chia, lino, sésamo, girasol, etc)

[ ] coco rallado

[:] Fibra (salvado de trigo, tipo Allbran, salvado de avena u otras)

[ ] No agregué alimentos

Otros: D
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38. ;Queé cantidad/es de ese/esos alimentos agregados usé? (si usé varios, por favor aclare: ;Qué alimento/s agregd, en qué
cantidad/es y la marca comercial (en el caso de no haberlo adquirido suelto)?
Para esti idades puede ayud utilizando medid. idad de cucharadas (tipo té/café/postre/sopera), cantidad de taza (tipo

desayuno/tipo té/pocillo/café), vaso, etc. Por ejemplo: 2 cucharad D de avena, 1/2 taza tipo té de les, 1/4 de diana y 1/4 de kiwi
cortado en trozos, etc.

Panes/galletitas/bizcochos/facturas

39. ;En el diade ayer consumio en su desayuno algun panificado? (pan, galletitas, bizcochos, etc) *

Marca solo un évalo.

( )si  Iralapregunta 40

()No  Iralapregunta 42

Panes/galletitas/bizcochos/facturas

40. ;Qué tipo de panificado/s consumié? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

["]Pan

[] Pan lactal

[ ] Tostadas comerciales
[] Bizcochos

[ ] Grisines o talitas

[ ] Facturas

[ ] Masitas de panaderia o
[ ] Galletas de arroz

[] Galletas de agua

[ ] Galletitas dulces

[ ] Galletitas saladas

Otros: D

41. Panificado/s indique: En caso de ser comprado: ;Cualles y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de
elaboracion propia: ;Qué ingredientes uso y cuales eran sus cantidades?;Cuanto consumio? *
Por ejemplo: pan de salvado 1 unidad chica, o pan lactal marca Bimbo 3 rodajas o 1

)

ignon o 3 galletitas de agua Criollitas.
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BIBA
Ademas de los ali ionados en preg iores, da si i6 los sig (sino i6 los ali
OTROS que estan a i ion, ignore las p y si falta alguno que no haya sido mencionado le dejamos al final de esta seccién el

espacio para completar).

ALIMENTOS

42. Quesos veganos o no veganos indique: ;Es vegano o no vegano? ;Es entero, descremado? En caso de ser comprado:
¢Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales
eran sus cantidades?;Cuanto consumié?

Por ejemplo: 1 feta tipo cajita de fésforo de queso por salut La isima light o 2 cucharadas tipo té de queso ble d do C:

43. Huevo indique: ;Qué cantidad consumié (1/2 unidad, 1 unidad, etc)? ;Consumié el huevo entero, sélo clara, sélo yema? Si
lo consumié en alguna preparacion indicar: ;En qué preparacion, los ingredientes con sus respectivas cantidades y
cuanto comié de esa preparacion (tamaio de la porcion consumida)?

44. Dulce/s / jaleas / membrillos indique: ;Era comun o light? En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda
la marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes uso y cuales eran sus cantidades? ;Cuanto consumi6?

Para estimar cantidades puede usar medidas casera. Por ejemplo: 2 cucharadas tipo té de dulce de leche La Serenisima repostero o 1 cajita tipo fésforo de
dulce de batata con chocolate marca Arcor.

45. Frutas frescas indique: cantidad y tamaio. Por ejemplo: manzana 1unidad mediana o banana 1unidad grande.

Fruta fresca: Anand, arandano, banana, caqui, cereza, ciruela, d di framb frutilla, gi da, guayaba, grosella, higo, kiwi, lima, limén,
darina, mango, meldn . membrillo, mora, naranja, nispero, pomelo, papaya, pelon, pera, quinoto, sandia, uva, zarzamora.

46. Manteca/ mantequilla de mani / margarina indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumi6? ;Recuerda la
marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cudles eran sus cantidades?;Cuanto consumi6?
Para estimar cantidades puede usar medid: ej: 2 cucharadas tipo té de quilla de mani King o 3 rulos de manteca La Serenisima, etc.
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Frutas desecadas y/o frutas secas: Si consumié alguna de ellas o ambas indique cantidad. Por ejemplo: 3 orejones de
durazno o nueces 5 unidades

Frutas secas: nuez, almendi Al istach

fa de cajy, etc. Frutas desecadas: pasas de uva, ciruelas d di j de d etc.

OTROS ALIMENTOS QUE NO HAYAN SIDO MENCIONADOS POR FAVOR ACLARE AQUI, INDICANDO TODOS LO
DETALLES POSIBLES: CANTIDAD, MARCA COMERCIAL, S| ES LIGHT, SI ES VEGANO, ETC. EN CASO DE SER UNA
PREPARACION CASERA INDICAR LOS INGREDIENTES, SUS CANTIDADES Y CARACTERISTICAS Y QUE CANTIDAD
CONSUMIO DE ESA PREPARACION.

¢En el dia de ayer qué alimentos integraban su almuerzo? A i ion se le con los alil y sus

Almuerzo cantidades ingeridas.

49.

50.

¢En el dia de ayer almorzé? *

Marca solo un évalo.

(_)si  Iralapregunta 50
Y

(__JNo Ir a la pregunta 83

Huevo

¢En el dia de ayer consumié huevos en su almuerzo? *

Marca solo un évalo.

(" )si Iralapregunta 51

‘C? No Ir a la pregunta 53

Huevo

51.

Tipo y cantidad:
Marca solo un 6valo por fila.

1/2unidad 1unidad 2unidades 3unidades Mas de 3 unidades

Huevo de gallina entero (clara y yema) @) O O O @)
Huevo de gallina (sélo clara) @) O - - O
Huevo de gallina (sélo yema) @) - O O )
Huevo de codorniz @) O O O @)
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52. Siconsumié mas de 3 unidades, por favor indique ;Qué cantidad?
Incluye:
Carnes Carne de vaca, de cerdo, de pollo, de pescado, etc.
53. ¢En el dia de ayer consumio algun tipo de carne en su almuerzo? *
Marca solo un évalo.
s Ir a la pregunta 54
(" )No  Iralapregunta 57
Incluye
VACA:
Aguja, asado de tira, bife ancho, bife angosto, bola de lomo, carnaza, cuadrada, cuadril, colita de cuadril, falda, garrén, lomo, nalga, matambre,
osobuco, paleta, peceto, roast beef, tapa de asado, tortuguita, vacio, etc.
CERDO
Carnes Bondiola, cuadrada, cuadril, carré, lomo, bre, paleta, p pechito, solomillo, etc.
PESCADOS
Abadejo, anchoa, que, atun, bacalao, brétola. caballa, corvina, jurel, lenguado, merluza, pejerrey, pez dngel, raya, rubio, salmén, sardina,
etc.
54. ;Qué tipo de carne y cuanto consumié?

palma de la mano = 1 porcion de carne

Marca solo un évalo por fila.

1/2 porcion 1 porcion 1 porcidony 1/2 2 porciones Mas de 2 porciones

Vaca O O O ) O
Pollo -, O O -, O
Pescados () O O O O
Cerdo O O - - O
Otros ) O O O O
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55. Enelcaso de haber tildado "otros" en la pregunta anterior, por favor indique: ;Qué tipo de carne era?

56. Siconsumié mas de 2 porciones, por favor indique: ;Cuantas?

Incluye
CEREALES: arroz (bl. integral, yamani, b i, etc),

avena, cebad. maiz, mijo, trigo, trigo sarraceno, quinoa.
Pastas secas (como fideos guiseros, mostacholes, monos, tirabuzones, penne rigatti, forati etc). Pastas frescas (como foquis, ravioles,

Cereales etc). Harinas finas y g . sémola, lin. Almidon de maiz, fécula de papa, fécula de mandioca, harina de arroz. Tapas de
yio empanadas, tartas y pizza.

LEGUMBRES: Lentejas, lentejones, arvejas secas, habas, porotos (negros, alubia, aduki, de manteca, pallares, regina, tape, mung. de soja)
legumbres garbanzos y sus harinas.

Incluye también tofu, h hamburg il Ibondigas y fideos de legumbres.

57. ;En el dia de ayer consumio cereales y/o legumbres en su almuerzo? *

Marca solo un évalo.

Si Ir a la pregunta 58

( )No  Iralapregunta 64

Incluye
CEREALES: arroz (bl integral, yamani, b i, etc), avena, cebad. maiz, mijo, trigo, trigo sarraceno, quinoa.
Pastas secas (como fideos gui S holes, mofios, tirab penne rigatti, forati etc). Pastas frescas (como fioquis, ravioles,
Cereales etc). Harinas finas y gr . sémola, lin. Almidén de maiz, fécula de papa, fécula de mandioca, harina de arroz. Tapas de
ylo empanadas, tartas y pizza.

LEGUMBRES: Lentejas, lentejones, arvejas secas, habas, porotos (negros, alubia, aduki, de manteca, pallares, regina, tape, mung, de soja)
legumbres garbanzos y sus harinas.

Incluye también tofu, hummus, hamburg il Ibondigas y fideos de legumbres.

58. ;Qué variedad consumié y cuanto?

R e S
‘s Cace e

oy .
. it i
w PDuelr] "y,
', \

O
N ”
o ",

Marca solo un évalo por fila.

1/4 de platoo 1 1/2 plato o 2 unidades 3/4deplatoo 3 ol o iridades de Mas de 1 plato o mas
unidad de de unidades de n‘: anadas/tarta/pizz de 4 unidades de
n I
empanada/tarta/pizza empanadas/tarta/pizza empanadas/tarta/pizza ey = aezzs empanadas/tarta/pizza
Cereales O O O O -
Legumbres O O O O O

59. Siconsumié mas de 1 plato o mas de 4 unidades de empanadas o tarta o pizza ;Cuantos fueron?
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60. ;Consumio alguna preparacion a base de legumbres en el dia de ayer?

Marca solo un évalo por fila.

1unidado 1 harad. 2 unidades 0 2 3unidadeso 3 Maés de 3 unidades o
tipo sopera haradas tipo sop haradas tipo sop cucharad.

Hamburguesas a base — — - —
de legumbres N
Milanesas a base de —

[ ) = N
legumbres \_) (_/ L_/ C/
Albéndigas/falafel O O O O
Faind O - - -
Hummus C O O O
Otros O O -, O

61. Enelcaso de haber tildado "otros” en la pregunta anterior, por favor indique: ;Qué tipo de preparacion a base de
legumbres era?

62. Siconsumioé mas de 3 unidades o cucharadas, por favor indique: ;Cuantas fueron?

63. Preparacion a base de legumbres indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En
caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usoé y cuéles eran sus cantidades?; Cuanto consumié?

Papa, batata, choclo y mandioca

64. ;En el dia de ayer consumié papa, batata, choclo o mandioca en su almuerzo? *

Marca solo un évalo.
(:) Si Ir a la pregunta 65
7~ 5

(_ JNo Ir a la pregunta 66

Papa, batata, choclo y mandioca
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65. ;Quéy cuanto consumié? *
Ejemplo 1 unidad pequefia, o0 mediana o grande de papa, 1 unidad de choclo, 1/4 de plato de papa, 1/2 plato de batata, etc.

Dentro de este grupo se contempla verduras como: acelga, achicoria, ql Alcauenl apio, lrvqn frescas, berenjena, berro, brécoli, brotes de

soja, cardo, cebolla, cebolla de verdeo, chaucha, coliflor, endivia, gos, habas, hinojo, hongos, lechuga, nabo,
nabiza, palmito, puerro, rabano, rabanito, radicha, radich lacha, repollo, repollno de bruselas, ricula, tomate, zanahoria, zapallito,
Verduras zapallo, zuchini.

(NO SE CONTEMPLA EN ESTE GRUPOQ: PAPA - BATATA - CHOCLO - MANDIOCA)

66. ;En el dia de ayer consumié verduras en su almuerzo? *

Marca solo un évalo.

( __JSi Ir a la pregunta 67
( J)No  Iralapregunta 68

Verduras

67. ;Cuanto consumié?

Marca solo un évalo por fila.

1/4 1/2 3/4 1plat 1y1/2 2 1/2 1 1y1/2 2
plato plato plato plato plato platos unidad  unidad unidad unidades
Vegetales de hojas — — - - = - = - -
crudos O O O O O O o o o o
Vegetales de pulpa — — - — o
i O O OO O O o o O o
Vegetales de hoja — — p— .
cocidos o o O o O o o O O -,
Vegetales de pulpa
ilos o O o O - o O O ) O

" < Se incl demas el aceite/manteca I !
Aceite, manteca, aderezos, frutas secas, semillas y ,.,'tm"roth,, p,:c'.:m_ Rl

acompanamientos (pan, galletas, grisines, otros)

68. ;En el dia de ayer consumio algun aceite, manteca, aderezo, frutas secas, semillas 0 acompafiamiento en su almuerzo? *
Marca solo un évalo.

D Si Ir a la pregunta 69

( )No  Iralapregunta 76
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Se incluye ademas el aceite/manteca que se le agrega a las

Aceites, manteca, aderezos, frutas secas, semillas y enrtanes, ollee: plscen, sio.

acompanamientos (pan, galletitas, grisines, otros).

69. ;Qué variedad consumié? Silo que consumid no esta entre las siguientes opciones marque “otros® y especifique. *

Selecciona todas las opciones que correspondan

[ ] Aceite

[ ] Mayonesa comin
[ ] Mayonesa light
D Ketchup comun
[ ] Ketchup light

[ ] salsa golf comin
[ ] Mostaza

[ ] Manteca

D No agregué ningln aderezo/aceite/manteca

Otros: D )

70. Encaso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué
ingredientes usé y cuales eran sus cantidades? ;Cuanto consumié?

71.  ;Cuanto consumi6?

Marca solo un évalo por fila

Cucharada/s tipo sopera Cucharada/s tipo postre Cucharada/s tipo té Cucharada/s tipo café

12 O O O

Mas de 3 cucharadas - ) C
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72. Sien el cuadro anterior eligié mas de 3 cucharadas, por favor indique ;Cuéntas fueron?
73.  ;Qué tipo de panificados consumié? *
Marca solo un évalo.
(_JPan
() Pan lactal
(") Tostadas comerciales
() Galletas de arroz
() Galletas de agua
() No consumi panificados
() otros:

74. ;Qué cantidad consumié? Indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de
ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades? ;Cuanto consumié?* Especifique si se
trata de un alimento reducido en grasa o sin sal, etc.

Por ejemplo: pan de salvado 1 unidad chica, o pan lactal marca Bimbo 3 rodajas
75. Frutas secas y semillas; ;Cuanto consumié? aclare si consumié una u otra o si ambas, e indique: ;Qué cantidad
consumio?
Para estimar la cantidad puede utilizar medid Por ej lo: 1 harada tipo sopera de sésamo o punado de frutas secas.
FRUTAS FRESCA
Anand, aréndano, banana, caqui, cereza, ciruela, d di framb: frutilla, granada, guayaba, grosella, higo, kiwi, lima, limén,
darina, mango, melén, membrillo, mora, naranja, nispero, pomelo, papaya, pelén, pera, quinoto, sandia, uva, zarzamora.
FRUTAS SECAS
Postres Nuez, almend llana, pistach fa de caju, etc.
o FRUTAS DESECADAS
Pasas de uva, ciruelas d di 3 de d etc.
frutas POSTRES
Incluye p iales (gel flanes, postre tipo p ). golosinas (alfajores, . chocol bomb
i los, etc), prods de leria (galletitas, tortas, pasta flora, etc) como también postres elaborados por Ud.
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76. ¢En el dia de ayer consumi6 algun postre o fruta en su almuerzo? *

Marca solo un évalo.

__JSi Ir a la pregunta 77

'

(__JNo Ir a la pregunta 79

FRUTAS FRESCA
Anand, ardndano, banana, caqui, cereza, ciruela, d d framb frutilla, granada, guayaba, grosella, higo, kiwi, lima, limén,
darina, ma meldén, membrillo, mora, naranja, nispero, pomelo, papaya, peldn, pera, quinoto, sandia, uva, zarzamora.
FRUTAS SECAS
Postres Nuez, almend! llana, pistach Aa de caju, etc.
o FRUTAS DESECADAS
Pasas de uva, ciruelas di d 3 de d etc.
frutas POSTRES
Incluye p iall latinas, flanes, postre tipo p itos), golosinas (alfaj; hocol bomb
gomi los, etc), prod de leria (galletitas, tortas, pasta flora, etc) como también postres elaborados por Ud.

77. ;Qué tipo de postre consumié? *
Selecciona todas las opciones que correspondan.
[ ] Postre comerciales/postres caseros
[] Fruta fresca
[ ] Fruta desecada
[ ] Fruta seca
[ ] Golosinas
[ ] Productos de pasteleria

Otros: D

78. ;Cuanto consumié? En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de

elaboracion propia: ;Qué ingredientes uso y cuales eran sus cantidades?;Cuanto consumié? *

Para estimar cantidades se puede ayudar con medidas caseras. ej: 1/2 taza de frutillas d
de uvas, 5 al dras, 3 cucharadas de gelatina, 1 i ito de 100 g

P dep

en trozos, 1 grande, 1 orejon de durazno, 5 pasas
1 alfajor, 2 bomb etc.
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Bebidas

79. ¢En el dia de ayer consumi6 alguna bebida en su almuerzo? *

Marca solo un évalo.

(" )si  Iralapregunta 80
(_ )No  Iralapregunta 82

Bebidas

80.

81.

¢Consumié alguna bebida? *
Si la bebida que ingirié no se encuentra en el siguiente listado, por favor tilde la opcién "otros" y aclare ;Cual?

Marca solo un évalo.

gua/agua gasificada (soda)

\

aseosa o jugo light

Y avYavYa)

DA

) Gaseosa o jugo con azucar
)6

>y

Jugo natural (exprimido)

)

»
N
A Y
J
.
) Bebida que contiene alcohol
<

>

N

Otros:

;Qué cantidad? *

Puede guiarse con medidas casera, por ej: 1 vaso de jugo Tang. Si por ejemplo el producto viene en lata, aclarar ;Qué marca comercial y qué cantidad de esa
lata bebid (1 lata de Coca-Cola de 250 ml)?

Otros alimentos

82.

OTROS ALIMENTOS QUE NO HAYAN SIDO MENCIONADOS Y HAYA CONSUMIDO EN EL ALMUERZO, POR FAVOR ACLARE
AQUI, INDICANDO TODOS LO DETALLES POSIBLES: CANTIDAD, MARCA COMERCIAL, S ES LIGHT, S| ES VEGANO, ETC.
EN CASO DE SER UNA PREPARACION CASERA INDICAR LOS INGREDIENTES, SUS CANTIDADES Y CARACTERISTICAS Y
QUE CANTIDAD CONSUMIO DE ESA PREPARACION.
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MERIENDA

83. ;Eneldiade ayer merendé? *
Marca solo un évalo.

Si Ir a la pregunta 84

No Ir a la pregunta 115

Qué alimentos integraban su merienda? A i ion se le reali preg lacionadas con los ali y sus idad

MERIENDA ingeridas.

84. ;Bebid infusiones (mate/café/té/mate cocidoletc) con o sin el agregado de leche o leche sola (sin infusion pero con otros
alimentos) durante la merienda? *

Se incluyen dentro de esta pregunta las leches vegetales.

Marca solo un évalo.

Si Ir a la pregunta 85

No Ir a la pregunta 94

Infusiones

85. Seleccione el tipo de taza que utilizé para beber la infusién: *

Marca solo un évalo.

Taza tipo té Taza tipo desayuno

Taza tipo café (pocillo) Mate

Otros:
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86. ;Consumi6 leche? *

Estan incluidas las bebidas/lech getal
Marca solo un évalo.

s

C ONo

87. Sisumerienda contenia leche indique: ;Qué tipo de leche utilizé y en qué cantidad?

En el caso de haber usado alguna bebida/leche distinta a las opciones, por favor tilde la opcion "otras bebidas (leches) a base de vegetales” y aclare ;Cual?
en la siguiente pregunta.

shutterstock.com = 283473800

Marca solo un évalo por fila.

1/4 Taza infusion 3/4 1/2 Taza infusioén 1/2 3/4 Taza infusion 1/4 Taza completa

taza leche taza leche taza leche con leche

Leche de Vaca Entera liquida O O O O
Leche de Vaca Parcialmente

Descremada liquida ) - ~ -
Leche de Vaca Descremada

liquida O - O O
Bebida a base de Almendi ) O C O
Bebida a base de Mani ) O O O
Otras Bebidas (leches) a base de - O - O

vegetales
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Si utilizé otras bebidas (leches) vegetales indique: En caso de ser comprada: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la
marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes uso y cudles eran sus cantidades?;Cuanto consumié?

Para estimar cantidades se puede ayudar con medid Ej idad de cucharadas (soperas/té/café/postre), 1/2 0 1/4 o 3/4 tazas (tipo
desayuno/tipo té/café/pocillo), 1 tapita, etc.

Si utilizé leche en polvo indique: ;Qué cantidad? y aclare si era entera/descremada/parcialmente descremada.
Para estimar cantidades se puede ayudar con medid Ej idad de cucharadas (sop /té/café/p ).

Indique si utilizé alguno de los siguientes endulzantes: *
En el caso de haber usado algin endul: distinto a las opci por favor tilde la opcion “otros” y aclare ;Cuél?

Marca solo un évalo.

() Aziicar blanca

() Azicar mascabo

() Edulcorante

) Miel

f:) No usé ningun tipo de endulzantes

'S -
() Otros:
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:Qué cantidad?

Marca solo un évalo por fila.

Cucharada/s sopera Cucharada/s tipo postre Cucharada/s tipoté Cucharada/s tipo café

1 O O

Més de 4 O - o)

Si le agregd mas de 4 cucharadas, por favor indique: ;Cuantas?

En el caso de haber merendado sélo leche pero con el agregado de algunos alimentos (avena, copos, semillas, frutas
secas, cacao, etc). Indique: ;Qué alimento/s agregd, en qué cantidad/es y la marca comercial (en el caso de no haberlo
adquirido suelto)?

Para estimar cantidades se puede ayudar con medid Ej idad de cucharadas (sop jté/café/postre), 1/2 0 1/4 o 3/4 tazas (tipo
desayuno/tipo té/café/pocillo), 1 tapita, etc.

Bebidas y jugos

¢En el dia de ayer consumio6 alguna bebida/jugo en la merienda? *
Marca solo un évalo.

~)Si  Iralapregunta 95

( )No  Iralapregunta 100
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Bebidas y jugos

95. ;Qué tipo de bebidaljugo bebié? *
En el caso de haber consumido alguna bebida/jugo distinta a las opciones, por favor tilde la opcion “otros” y aclare ;Cuél?

Marca solo un évalo.

() Jugo Natural (Exprimido)
(") Jugo comprado

() Licuado

() chocolatada

() otros:

96. Bebida/jugo indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En el caso de ser de
elaboracién propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades?;Cuanto consumié? *

Para estimar cantidades se puede ayudar con medid. Ej idad de cucharadas (. /ré/café/p ). 1/2 0 1/4 o 3/4 tazas (tipo
desayuno/tipo té/café/pocillo), 1 tapita, etc.

97. Indique si utilizé alguno de los siguientes endulzantes en su merienda *
En el caso de haber usado algin endul distinto a las opci por favor tilde la opcion “otros” y aclare ;Cual?

Marca solo un évalo.

() Aziicar blanca

() Aziicar mascabo

(") Edulcorante

C ) Miel

f:) No use ningun tipo de endulzantes

£ .
() Otros:
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98. ;Qué cantidad?

Marca solo un évalo por fila.

Cucharada/s sopera Cucharada/s tipo postre Cucharada/s tipoté Cucharada/s tipo café

4 C ) C )

Més de 4 -,

99. Sile agregd mas de 4 cucharadas, por favor indique: ;Cuantas?

Yogur

100. ;En el dia de ayer consumioé yogur en su merienda? *
Se incluyen dentro de esta pregunta los yogures veganos.

Marca solo un évalo.

7

) Si Ir a la pregunta 101

) No ir a la pregunta 105
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Yogur

101.  ;Qué tipo de yogur? *
Marca solo un é6valo.

() Entero-comercial

() Descremado-comercial

M

N .
) Vegano-comercial

() casero

102.  Yogur vegano o no vegano indique: En caso de ser comprado: ;Cudl y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso
de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cudles eran sus cantidades?;Cuanto consumio? *

Para estimar la cantidad, puede indicar la cantidad que trae el pote (y si no consumié todo el pote aclare qué proporcion de ese pote comio ej: 1/2 vaso de
200 ml de yogur griego o si es vegano aclare la marca) o utilizar medid. sies io (1 taza tipo desayuno de yogur sabor vainilla La
Serenisima bebible o si es vegano aclare la marca).

103. Ademas de los ingredientes que trae el yogur o el yogur que Ud. haya elaborado, ;Le incorporé alguno de éstos
alimentos? *
En el caso de haber agregado otro/s ali /s distinto a las opci por favor tilde la opcién "otros” y aclare ;cual?

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[] Avena

[] Granola

[ ] cereales azucarados (copos)

[] cereales sin azicar (copos)

D Frutas frescas (manzana, banana, pera, frutillas, ardndanos, etc)

[] Frutas secas (nuez, almendra, avellana, pistacho, castafia de caju, etc)
E] Frutas desecadas (pasas de uva, ciruelas desecada, orejones de durazno, etc)
E] Semillas (chia, lino, sésamo, girasol, etc)

[] coco rallado

D Fibra (salvado de trigo, tipo Allbran, salvado de avena u otras)

[] No agregué alimentos

Otros: D
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:Qué cantidad/es de eselesos alimentos agregados usé? (si uso varios, por favor aclare: ;Qué alimento/s agregoé, en qué
cantidad/es y la marca comercial (en el caso de no haberlo adquirido suelto)?
Para esti idades puede ayud utilizando medid idad de cucharadas (tipo té/café/postre/sopera), cantidad de taza (tipo

desayuno/tipo té/pocillo/café), vaso, etc. Por ejemplo: 2 cucharad. de avena, 1/2 taza tipo té de les, 1/4 de diana y 1/4 de kiwi
cortado en trozos, etc.

Panes/galletitas/bizcochos/facturas

105.

¢En el dia de ayer consumié en su merienda algun panificado? (pan, galletitas, bizcochos, etc) *

Marca solo un évalo.

()si  Iralapregunta 106

(" )No  Iralapregunta 108

Panes/galletitas/bizcochos/facturas

106.

107.

:Qué tipo de panificado/s consumi6? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

[ Pan

[] Pan lactal

[] Tostadas comerciales
[] Bizcochos

["] Grisines o talitas

[] Facturas

D Maci dep deria o
[ ] Galletas de arroz

[ "] Galletas de agua

[] Galletitas dulces

[] calletitas saladas

Otros: D

Panificado/s indique: En caso de ser comprado: ;Cual/es y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de
elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades?;Cuanto consumié? *
Por ejemplo: pan de salvado 1 unidad chica, o pan lactal marca Bimbo 3 rodajas o 1 mignén o 3 galletitas de agua Criollitas.
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Ademas de los alil ionados en preg anteriores, responda si i6 los sigui (sino i6 los ali
OTROS que estan a continuacion, ignore las preguntas, y si falta alguno que no haya sido mencionado le dejamos al final de esta seccién el
espacio para completar).

ALIMENTOS

108. Quesos veganos o no veganos indique: ;Es vegano o no vegano? ;Es entero, descremado? En caso de ser comprado:
¢Cuadl y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cudles
eran sus cantidades?;Cuanto consumié?

Por ejemplo: 1 feta tipo cajita de fésforo de queso por salut La isima light 0 2

(LS (T | do C.

tipo té de queso

109. Huevo indique: ;Qué cantidad consumié (1/2 unidad, 1unidad, etc)? ;Consumié el huevo entero, sélo clara, sélo yema?
Si lo consumié en alguna preparacion indicar: ;En qué preparacion, los ingredientes con sus respectivas cantidades y
cuanto comioé de esa preparacion (tamafo de la porcion consumida)?

110. Dulce/s / jaleas / membrillos indique: ;Era comun o light? En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié?
¢Recuerda la marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades?
¢Cuanto consumié?

Para estimar cantidades puede usar medidas casera. Por ejemplo: 2 cucharadas tipo té de dulce de leche La Serenisima repostero o 1 cajita tipo fésforo
de dulce de batata con chocolate marca Arcor.

111.  Frutas frescas indique: cantidad y tamario. Por ejemplo: manzana 1unidad mediana o banana 1 unidad grande.
Fruta fresca: Ananad, arandano, banana, caqui, cereza, ciruela, d; di ., framb frutilla, g da, g ba, grosella, higo, kiwi, lima, limén,

mango, meldn, brillo, mora, ja. ni papaya, pelon, pera, qui un:fll. uva,
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112.  Manteca/ mantequilla de mani / margarina indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la
marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cudles eran sus cantidades?;Cuanto consumié?
Para estimar cantidades puede usar medid. ej: 2 cucharadas tipo té de mantequilla de mani king o 3 rulos de manteca La Serenisima, etc.
113.

Frutas desecadas y/o frutas secas: Si consumié alguna de ellas 0 ambas indique cantidad. Por ejemplo: 3 orejones de
durazno o nueces 5 unidades

Frutas secas: nuez, al di llana, pi h fa de caju, etc. Frutas desecadas: pasas de uva, ciruelas di d j de dr

etc.

114. OTROS ALIMENTOS QUE NO HAYAN SIDO MENCIONADOS POR FAVOR ACLARE AQUI, INDICANDO TODOS LO
DETALLES POSIBLES: CANTIDAD, MARCA COMERCIAL, SI ES LIGHT, SI ES VEGANO, ETC. EN CASO DE SER UNA

PREPARACION CASERA INDICAR LOS INGREDIENTES, SUS CANTIDADES Y CARACTERISTICAS Y QUE CANTIDAD
CONSUMIO DE ESA PREPARACION.

:Qué alimentos integraban su cena? A i ion se le realizarén preg lacionadas con los y sus idades ingerid:

CENA

115. ;Eldia de ayer cend? *
Marca solo un évalo.
" )Si  Iralapregunta 116

p
\
(_)No  Iralapregunta 149

Huevos

116. ;Consumié huevo en lacena? *

Marca solo un évalo.

r

( )si  Iralapregunta 117

(:' No Ir a la pregunta 119
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Huevo

117. Tipo y cantidad:

Marca solo un évalo por fila.

P )

Escuela de
Nutricién

Mas de 3 unidades

1/2unidad 1unidad 2 unidad

Huevo de gallina entero (clara y yema) O O O O O
Huevo de gallina (sélo clara) C O O O O
Huevo de gallina (sélo yema) L} (7\, '(7) C,) QA)
Huevo de codorniz O O - D) O

118. Siconsumié mas de 3 unidades, por favor indique ;Qué cantidad?

Carnes

119.  ;Consumi6 algun tipo de carne enlacena? *
Marca solo un évalo.

Csi Ir a la pregunta 120

(" )No  Iralapregunta 123

Incluye
VACA:

Incluye:
Carne de vaca, de cerdo, de pollo, de pescado.etc.

Aguja, asado de tira, bife ancho, bife angosto, bola de lomo, carnaza, cuadrada, cuadril, colita de cuadril, falda, garrén, lomo, nalga, matambre,

osobuco, paleta, peceto, roast beef, tapa de asado, tortuguita, vacio, etc.

CERDO
Carnes Bondiola, cuadrada, cuadril, carré, lomo, bre, paleta, p pechito, solomillo, etc.
PESCADOS
Abadej hy que, atln, bacalao, brétola, caballa, corvina, jurel, lenguado, merluza, pejerrey, pez dngel, raya, rubio, salmén, sardina,
etc.
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120. ;Qué tipo de carne y cuanto consumié?

palma de la mano = 1 porcion de carne

Marca solo un évalo por fila.

1/2 porcion 1 porcion 1 porciony 1/2 2 porciones Mas de 2 porciones

Vaca O O O O O
Pollo - -, ) - -
Pescados @) O O O O
Cerdo O O O O O
ows (O O O O O

121. Enel caso de haber tildado "otros" en la pregunta anterior, por favor indique: ;Qué tipo de carne era?

122. Siconsumié mas de 2 porciones, por favor indique: ;Cuantas?

Cereales
ylo
legumbres

Incluye

CEREALES: arroz (bl integral, y i, b i, etc), avena, cebad maiz, mijo, trigo, trigo sarraceno, quinoa.
Pastas secas (como fideos gui P holes, monos, tirab penne rigatti, forati etc). Pastas frescas (como fioquis, ravioles,
etc). Harinas finas y gruesas, sémola, semolin. Almidén de maiz, fécula de papa, fécula de mandioca, harina de arroz. Tapas de
empanadas, tartas y pizza.

LEGUMBRES: Lentejas, lentejones, arvejas secas, habas, porotos (negros, alubia, aduki, de manteca, pallares, regina, tape, mung, de soja)
garbanzos y sus harinas.

Incluye también tofu, h hamb il Ibondigas y fideos de legumbres.
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123. ;En el dia de ayer consumié cereales y/o legumbres en su cena? *
Marca solo un évalo.

~)Si  Iralapregunta 124

(

8

s Y

(_ JNo ir a la pregunta 130

124. ;Que variedad consumio y cuanto?

R p———— L sy
Snrtn cate e e S

Marca solo un évalo por fila.

1/4 de platoo 1 1/2 plato o 2 unidades 3/4deplatoo3 1 olate duilddes de Mas de 1 plato o mas
unidad de de unidades de ': i haraT de 4 unidades de
empanada/tarta/pizza empanadas/tarta/pizza empanadas/tarta/pizza cmpanacasrara/piEze empanadas/tarta/pizza
Cereales O O O O O
Legumbres C ) (—,\‘ C_) C— ) Q
125.  Siconsumié mas de 1plato o mas de 4 unidades de empanadas o tarta o pizza ;Cuantos fueron?
126. ;Consumi6 alguna preparacion a base de legumbres en el dia de ayer?
Marca solo un évalo por fila.
1 unidad o 1 cucharada 2 unidades 0 2 3 unidades 0 3 Mas de 3 unidades o
tipo sopera cucharadas tipo sopera cucharadas tipo sopera cucharadas
Hamburguesas a base ) ~ e ) N
de legumbres — —/ ~ —/
Milanesas a base de ~ — p —

Y @) )
legumbres e — -
Albéndigas/falafel O O O D)

Faind - - O -
Hummus D) D O O
Otros (- O O -
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127. Enelcaso de haber tildado “otros® en la pregunta anterior, por favor indique: ;Qué tipo de preparacion a base de
legumbres era?
128.

Si consumié mas de 3 unidades o cucharadas, por favor indique: ;Cuantas fueron?

129. Preparacion a base de legumbres indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En
caso de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuéles eran sus cantidades?; Cuanto consumié?

Papa, batata, choclo y mandioca

130. ;En el dia de ayer consumioé papa, batata, choclo o mandioca en la cena? *

Marca solo un évalo.

(" )si  Iralapregunta 131
(' )No  Iralapregunta 132
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Papa, batata, choclo y mandioca

131.  ;Quéy cuanto consumié? *
Ejemplo una unidad pequefia, o mediana o grande de papa, 1 unidad de choclo, 1/4 de plato de papa. 1/2 plato de batata, etc.

Dentro de este grupo se contempla verduras como: acelga, achicoria, aji, alcaucil, apio, arvejas frescas, berenjena, berro, brécoli, brotes de

soja, cardo, cebolla, cebolla de verdeo, chaucha, coliflor, endivia, ! parragos, habas, hinojo, hongos, lechuga, nabo,
nabiza, palmito, puerro rabano, rabani dich dich: lacha, repollo, repollito de bruselas, nicula, tomate, zanahoria, zapallito,
Verduras zapallo, zuchini.

(NO SE CONTEMPLA EN ESTE GRUPO: PAPA - BATATA - CHOCLO - MANDIOCA)

132.  ;Consumi6 verduras en la cena? *

Marca solo un évalo.
s Ir a la pregunta 133
( )No  Iralapregunta 134
Verduras

133. ;Cuéanto consumié?

Marca solo un dvalo por fila.

1/4 1/2 3/4 1y1/2 2 1/2 1 1y1/2 2
1 plato o _— . tdadck
plato plato plato plato platos
Vegetales de hojas — — - — — - — - — .
— O O O O O O O o o o
Vegetales de pulpa —_— — e - . . .
ge pulp O (ﬁ R o) (_) o Q L ) ( N c
crudos
Vegetales de hoja - — — — jp—
o 2 O O O O O O O O O O
Vegetales de pulpa O — ‘ — — p— O A
cocidos - L (_,/ / \ ) ./ —/ / _— —/

Se incluye ademas el aceite/manteca que se le agrega a las

Aceite, manteca, aderezos, frutas secas, semillas y
acompanamientos (pan, galletitas, grisines, otros)

sartenes, ollas, placas, etc.

134. ;En el dia de ayer consumi6 algun aceite, manteca, aderezo, frutas secas, semillas 0 acompanamiento en su cena? *
Marca solo un évalo.

(" )si  Iralapregunta 135

( )No  Iralapregunta 142
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" s Se incluye ademas el aceite/manteca que se le agrega a las
Aceites, manteca, aderezos, frutas secas, semillas y ,anenx, ollas, placas, etc. g R

acompaiamientos (pan, galletitas, grisines, otros).

135. ;Qué variedad consumié? Silo que consumié no esta entre las siguientes opciones marque “otros” y especifique. *
Selecciona todas las opciones que correspondan.

[] Aceite

[ ] Mayonesa comin
[ ] Mayonesa light

[ ] Ketchup comin
[ ] Ketchup light

[ ] salsa golf comin
[ ] Mostaza

[ ] Manteca

D No agregué ninguin aderezo/aceite/manteca

Otros: D

136. Encaso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de elaboracion propia: ;Qué
ingredientes usé y cuales eran sus cantidades? ;Cuanto consumié?

137. ;Cuénto consumié?

Marca solo un évalo por fila.

Cucharada/s tipo sopera Cucharada/s tipo postre Cucharada/s tipo té Cucharada/s tipo café

172 O (D o)

. — -

2 O ( )
3 O @) ) )
Més de 3 cucharadas - - -
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138. Sien el cuadro anterior eligié mas de 3 cucharadas, por favor indique ;Cuantas fueron?

139. ;Qué tipo de panificados consumié? *

Marca solo un évalo.

( )pPan

() Panlactal

C) Tostadas comerciales
() Galletas de arroz

C) Galletas de agua

@ No consumi panificados

C) Otros:

140. ;Qué cantidad consumié? Indique: En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda la marca? En caso
de ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades?; Cuanto consumié?* Especifique si
se trata de un alimento reducido en grasa o sin sal, etc.

Por ejemplo: pan de salvado 1 unidad chica, o pan lactal marca Bimbo 3 rodajas

141. Frutas secas y semillas; ;Cuanto consumi6? aclare si consumié una u otra o si ambas, y determine ;Qué cantidad
consumié?
Para estimar la cantidad puede utilizar medid Por ej lo: 1 harada tipo sopera de sésamo o pufado de frutas secas.
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FRUTAS FRESCA
Anand, ardndano, banana, caqui, cereza, ciruela, d. d framb frutilla, granada, guayaba, grosella, higo, kiwi, lima, limén,
darina, mango, melon, brillo, mora, ja. nispero, p lo, papaya, peldn, pera, quinoto, sandia, uva, zarzamora.
FRUTAS SECAS
Postres Nuez, almend llana, pistach fa de cajd, etc.
o FRUTAS DESECADAS
Pasas de uva, ciruelas d d j de di etc.
frutas POSTRES
Incluye p iales (gelati flanes, postre tipo p itos), golosinas (alfajores, , chocol. bomb
gomi los, etc), prod de pasteleria (galletitas, tortas, pasta flora, etc) como también postres elaborados por Ud.
142. ;En el dia de ayer consumi6 algun postre o fruta en su cena? *
Marca solo un évalo.
(" )si  Iralapregunta 143
(__)No  Iralapregunta 145
FRUTAS FRESCA
Anand, arandano, banana, caqui, cereza, ciruela, d d framb frutilla, gi da, guayaba, grosella, higo, kiwi, lima, limén,
darina, mango, meldn, membrillo, mora, naranja, nispero, pomelo, papaya. peldn, pera, quinoto, sandia, uva, zarzamora.
FRUTAS SECAS
Postres Nuez, almend llana, pistach fa de caju, etc.
o FRUTAS DESECADAS
Pasas de uva, ciruelas d di J ded etc.
frutas POSTRES
Incluye p iales (gelatinas, flanes, postre tipo p itos), golosinas (alfajores, . chocol bomb
gomi los, etc), prods de pasteleria (galletitas, tortas, pasta flora, etc) como también postres elaborados por Ud.

143.  ;Qué tipo de postre consumi6? *
Selecciona todas las opciones que correspondan.

[ ] Postre comerciales/postres caseros
[ ] Fruta fresca

[ ] Fruta desecada

[ ] Fruta seca

[] Golosinas

[ ] Productos de pasteleria

Otros: D

144. ;Cuanto consumié? En caso de ser comprado: ;Cual y cudnto consumié? ;Recuerda la marca? En caso de ser de

elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades? ;Cuanto consumié? *

Para estimar cantidades se puede ayudar con medidas caseras.

ej: 1/2 taza de frutillas cortadas en trozos, 1 manzana grande, 1 orejon de durazno, 5
pasas de uvas, 5 al, dras, 3 cucharadas de 1

p ito de p: ito de 100 1 alfajor, 2 bomb etc.
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Bebidas

145. ;En el dia de ayer consumio alguna bebida en su cena? *
Marca solo un évalo.

(" )si  Iralapregunta 146

(_)No  Iralapregunta 148

Bebidas

146. ;Consumié alguna bebida? *

Si la bebida que ingirié no se encuentra en el siguiente listado, por favor tilde la opcion “otros” y aclare ;Cudl?
Marca solo un évalo.

'd

") Agua/agua gasificada (soda)

) Gaseosa o0 jugo con azucar

(

") Gaseosa o jugo light

) Jugo natural (exprimido)

—)

() Bebida que contiene alcohol

p—
-

.
-~

N

e

LS
B
p
-

A -
) Otros:

147. ;Qué cantidad? *

Puede guiarse con medidas casera, por ej: 1 vaso de jugo Tang. Si por ejemplo el producto viene en lata, aclarar ;Qué marca comercial y qué cantidad de
esa lata bebid (1 lata de Coca-Cola de 250 ml)?

Otros alimentos

148. OTROS ALIMENTOS QUE NO HAYAN SIDO MENCIONADOS POR FAVOR ACLARE AQUI, INDICANDO TODOS LO
DETALLES POSIBLES: CANTIDAD, MARCA COMERCIAL, SI ES LIGHT, S| ES VEGANO, ETC. EN CASO DE SER UNA
PREPARACION CASERA INDICAR LOS INGREDIENTES, SUS CANTIDADES Y CARACTERISTICAS Y QUE CANTIDAD
CONSUMIO DE ESA PREPARACION.

. Incluye: q preparacion y/o g
Colaciones o (Desayuno - Almuerzo - Merienda - Cena)
picoteo

que hayan sido consumidas fuera de los horarios de las idas principals
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149. ;En el dia de ayer realizé colaciones o picoteo? *
Marca solo un évalo.

()si  Iralapregunta 150
-

) No Ir a la seccion 62 (jMuchas gracias por participar de esta encuesta!)

losinas que hayan sido consumidas fuera de los horarios de las comidas principales

< Incluye: cualquier ali p ién y/o g
Colaciones o (Desayuno - Almuerzo - Merienda - Cena)

picoteo

Por favor aclare ;Qué alimentos o bebidas consumié? En caso de ser comprado: ;Cual y cuanto consumié? ;Recuerda
lamarca?;Recuerda que caracteristicas tenia el alimento/bebida (bajo en sodio, en grasa, en azucares, etc.). En caso de
ser de elaboracion propia: ;Qué ingredientes usé y cuales eran sus cantidades? ;Cuanto consumié? *

150.

151.  ;Repitio la colacion/picoteo en el dia? ;Cuantas veces? *
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