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Resumen

En la actualidad se observan diversos problemas relacionados con los hdabitos
alimentarios en los adolescentes. Principalmente en la omision del desayuno, el cual
es muy importante ya que nos aporta energia y nutrientes necesarios para empezar el

dia.

Los objetivos de este estudio se proponen conocer el nivel de calcio y vitamina
A ingerido en el desayuno; y el nivel de aceptabilidad de galletas enriquecidas con
calcio. Se trabajé con una muestra de 166 alumnos de la Escuela Secundaria del
Colegio Nuestra Senora de la Consolacién de Tafi Viejo, Tucuman. Se realizé una
investigacion de tipo descriptivo y el disefio empleado es no experimental, de corte

transversal.

Los resultados obtenidos dieron cuenta que el 74,69% de los alumnos del
Colegio secundario desayunan diariamente. Por un lado, el 79,1% tiene un desayuno
con un aporte inadecuado de calcio, y por otro lado, se evidencia un aporte de
vitamina A elevado en un 97,6% de los casos. Cabe destacar que las galletas
enriquecidas con calcio tuvieron un alto nivel de aceptacion en un 59,02% de los

alumnos.

Concluyendo, es preciso educar a los estudiantes para asumir una alimentacién

saludable favoreciendo, sobre todo, el habito del desayuno diario.
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Introduccion

Actualmente se ponen de manifiesto, en la alimentacién diaria de los
adolescentes, diversos problemas relacionados con los habitos alimentarios
inadecuados. Algunos, por la falta de micronutrientes que provoca desnutricién oculta
como: anemias, falta de calcio y zinc siendo estos minerales los mas importantes para

el crecimiento y desarrollo del organismo en esa etapa de la vida.

Los habitos alimentarios se pueden definir como las practicas adquiridas a lo
largo de la vida que influyen en la alimentacidn. Llevar una dieta equilibrada,
acompafada de la practica de ejercicio fisico propicia una vida saludable. Una dieta
variada debe incluir alimentos de todos los grupos y en cantidades suficientes para

cubrir las necesidades energéticas y nutritivas.

No sélo es trascendente la cantidad de alimentos que se come sino también su
calidad, porque influyen en el mantenimiento adecuado de la salud. Por eso es
necesario saber qué aporta cada alimento para elegir un plato o menu mas saludable.
La falta de ingesta de algunos alimentos puede originar hipovitaminosis. Esta es un
cuadro patoldgico producido por la carencia parcial de una o mas vitaminas en el
organismo a causa de su baja ingesta a través del régimen alimentario. En este estudio
cabe sefialar la importancia de la ingesta de la vitamina A y el calcio, fundamentales

para el normal crecimiento del ser humano.

Se presenta como objetivo de esta investigaciéon conocer el nivel de calcio y
vitamina A ingerido en el desayuno, como asi también el nivel de aceptabilidad de las
preparaciones enriquecidas con calcio, en alumnos del secundario del Colegio Nuestra

Sefiora de la Consolacién de Tafi Viejo, durante septiembre-octubre de 2014.
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Capitulo 1

Planteamiento del problema de

investigacion
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Planteamiento del problema

Interrogantes

1- ¢ Cuantos alumnos desayunan diariamente?
2- ¢Qué cantidad de calcio ingiere el grupo bajo estudio en el desayuno?
3- {Qué cantidad de vitamina A ingiere el grupo bajo estudio en el desayuno?

4- iCual es el nivel de aceptabilidad de la preparacién enriquecida con Calcio,

en alumnos del secundario?

Objetivos

Objetivo General

Conocer el nivel de calcio y vitamina A ingerido en el desayuno, y el nivel de
aceptabilidad de galletas enriquecidas con Calcio, en alumnos del secundario de Tafi

Viejo, durante septiembre-octubre de 2014.

Objetivos Especificos
1- Identificar la cantidad de alumnos que desayunan diariamente.

2- Determinar si el nivel de calcio que el grupo bajo estudio ingiere en el

desayuno es adecuado segun las recomendaciones de la OMS.

3- Determinar si el nivel de vitamina A que los estudiantes ingieren en el

desayuno es adecuado segun las recomendaciones de la OMS.

4- Valorar el nivel de aceptabilidad de las galletas enriquecidas con Calcio en

alumnos del secundario.

11
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Justificacion

La vitamina A preformada o retinol es una vitamina soluble en grasa que se
encuentra Unicamente en productos animales. Los carotenos o carotenoides pueden
actuar como una provitamina. Existen muchos carotenoides en las plantas, pero el mas
importante para la nutricidn humana es el betacaroteno, que se puede convertir en
vitamina A por accién enzimatica en la pared intestinal. La leche materna es una
fuente importante de vitamina A. La carencia alimentaria de ésta afecta
frecuentemente y de manera importante a los ojos y puede llevar a la ceguera. La
xeroftalmia, que significa sequedad de los ojos (de la palabra griega xeros que significa
seco), es el término que se utiliza para incluir las manifestaciones oculares resultantes
de la falta de vitamina A. La carencia de la misma tiene ademds un papel en varios
cuadros clinicos no relacionados con los ojos, y puede contribuir a aumentar la tasa de
mortalidad infantil, sobre todo en nifios con sarampién. Se ha demostrado que
animales de laboratorio con dietas carentes de vitamina A pueden influir en la
presencia de infecciones agudas. Aparte del ojo, la carencia de ésta también afecta
adversamente las superficies epiteliales, y se asocia con un aumento en la incidencia
de ciertos tipos de cancer, incluso el cancer de colon. Las manifestaciones oftalmicas
graves de la insuficiencia de vitamina A producen destruccidn de la cérnea y ceguera).

Esta enfermedad se denomina queratomalacia.

Hasta hace poco, la falta de vitamina A era una carencia relativamente

descuidada, quiza por los siguientes cuatro motivos:

e Los esfuerzos de la salud publica y la nutricién se concentraban en el control de
la malnutricién proteinoenergética (MPE), con la cual se asocia la carencia de
vitamina A, y que es la forma mas importante de malnutricidén en los paises no

industrializados.

12
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e Donde predominaba la xeroftalmia habia pocos oftalmdlogos o trabajadores de
salud que pudiesen diagnosticar correctamente la enfermedad.

e La enfermedad ataca a nifios pequefos que mantienen los parpados cerrados
por periodos largos, o los padres no la perciben y buscan atencion médica
demasiado tarde, cuando la cérnea esta irreversiblemente dafiada.

e Debido a que las tasas de mortalidad de la xeroftalmia avanzada son altas,
relativamente pocos nifios ciegos sobreviven en la comunidad, lo que reduce la

importancia social y visualizacién del problema.

Sin embargo, la Cumbre Mundial de la Infancia (1991) y la Conferencia
Internacional de Nutricion (1992) exigieron la virtual eliminacién de la carencia de
vitamina A y sus consecuencias, incluso la ceguera, para el afio 2000. Actualmente se

da mucho mds importancia al control de la carencia de vitamina A.

Por otro lado, es en la adolescencia cuando el crecimiento de los huesos
alcanza su nivel mas alto. En esta etapa es esencial una alimentacién completa en

calorias y nutrientes para estimular el crecimiento y fortificar huesos y dientes.

Sin embargo, nuestra forma de vida actual hace que la adolescencia sea una
época en la que las bebidas gaseosas y los alimentos altos en azucar e hidratos de
carbono reemplacen a alimentos sanos como leche, frutas y vegetales. En
consecuencia, esta generacién podria sufrir dafios permanentes en su salud bucal, y en

general.

La pérdida prematura del esmalte dental y la debilitacion general de la
estructura dentaria son dos de los efectos devastadores de una mala dieta en la
adolescencia y que son irreversibles. Las bebidas gaseosas contienen acido fosfdrico,

citrico, tartarico y/o carbdnico que esta asociado con el desgaste del esmalte dental.

13
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Lo que compromete aun mas los dientes de los adolescentes y conlleva a
tratamientos dentales mas exhaustivos. El 4cido fosférico también limita la absorcién
del calcio y afecta directamente la densidad 6sea, esto es especialmente importante
en las jovenes. Para los 16 afios de edad, los adolescentes han acumulado entre 90 y
97% de su masa 6sea, por lo que es esencial que consuman cantidades adecuadas de
calcio. Sin embargo, solamente un 19% de las chicas entre 9 y 19 afios consumen la

cantidad diaria recomendada: 1300 miligramos de calcio al dia.

Cabe destacar que el desayuno es muy importante ya que proporciona la
energia que se necesita para realizar las actividades a lo largo de la mafana y el resto
del dia. Entre sus beneficios estdn: asegura la ingesta adecuada de nutrientes; ayuda
regular el peso ya que evita el consumo fuera de horario a lo largo de la mafiana;
mejora el rendimiento fisico y mental. Un buen desayuno deberia incluir: leche o

yogur, cereales, tostadas o galletas y fruta o jugos.

El organismo necesita energia y nutrientes para ponerse en marcha,
especialmente después de largas horas de ayuno transcurridas desde la cena. El

desayuno aporta, precisamente, la energia para empezar el dia.

Los nuevos estilos de vida y la sensacién de falta de tiempo, han dado lugar a
cambios en el modelo tradicional de distribucién de las comidas y han afectado sobre
todo al habito del desayuno con una tendencia a realizar desayunos cada vez mas
ligeros e incluso a omitirlos. Entre las personas que habitualmente desayunan, éste es
muchas veces, nutricionalmente poco satisfactorio, tanto desde el punto de vista

cuantitativo como cualitativo.

Se llevé adelante esta investigacion para detectar posibles déficits alimentarios
gue presenta el desayuno de los adolescentes, puesto que es una de las comidas que
muchas veces se omite, posiblemente a falta de tiempo, o costumbre dentro de la

familia.

14
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Capitulo 2

Antecedentes de investigacion
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1. Greppi, D. (2012): Habitos alimentarios en escolares adolescentes. Santa Fe.

Argentina. Los objetivos de ésta investigacién son:

-Analizar si el nivel socioeconémico influye en los hdabitos alimentarios en

adolescentes de escuelas privadas y publicas.

-Investigar la variedad, calidad y cantidad de alimentos que consumen los

adolescentes.
-Indagar déonde los alumnos realizan la mayoria de sus comidas.

La investigacién es de tipo descriptivo y de corte transversal. La muestra estuvo
constituida por 80 alumnos entre 16 y 18 afios, en quienes se aplica una encuesta

cerrada para observar habitos y costumbres alimentarias.

Una vez analizados los datos se puede observar que los habitos alimentarios de
los adolescentes que concurren a escuelas publicas y los que concurren a escuelas
privadas, no tienen diferencias significativas. Se observé una tendencia a conductas
nocivas para la salud de los adolescentes como: consumo de alcohol y de productos
tipo snack con alto contenido de sodio, asistencia a locales de comida rapida, vy

consumo diario de golosinas.

2-Samaniego Villa, B. (2011): Relacion entre habito de desayunar y sobrepeso-
obesidad en los estudiantes del Colegio “Gral. Vicente Anda Aguirre”. Riobamba,
Ecuador. Como objetivo general el trabajo pretende relacionar el habito del desayuno
y el sobrepeso - obesidad en el grupo bajo estudio. El tipo de disefio es no
experimental y de corte transversal. La poblacién total fue de 600 alumnos
matriculados en el colegio. La recoleccion de datos se hizo mediante una entrevista
personal completando un formulario tipo encuesta. Los resultados muestran que de
los adolescentes evaluados un buen nimero NO (59,3%) desayuna, a diferencia de los
que SI (40,7%) desayunan; esto se debe a la falta de tiempo para llegar a las clases. Los
alimentos que prefieren los adolescentes en el desayuno son los cereales, siendo éstos

los que proporcionan la energia necesaria para las actividades diarias. También, los

16
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lacteos y derivados. Las frutas casi no son consumidas. Por lo tanto, se puede
evidenciar que no tienen estructurado un desayuno adecuado y saludable. Ademas se
encontré que mas de la mitad de los encuestados presenta un riesgo metabdlico y un
porcentaje de grasa aumentado.

3- Gémez, L. V. y Nader-Macias, F. (2012) Tucuman, Argentina: Productos
elaborados con semillas de chia y sésamo: composicion quimica, aceptabilidad,
satisfaccion y conocimiento sobre sus propiedades nutricionales. En las sociedades
actuales es de primordial importancia la prevencion de diversas enfermedades en
edades tempranas y su tratamiento anticipado. Una de las estrategias aplicables es el
consumo de una alimentacidn balanceada, en la que se sugiere se incluyan cereales
integrales. En este grupo de alimentos se incluyen las semillas de chia y de sésamo.

Los objetivos de este trabajo son: elaborar alimentos empleando como materia
prima la combinaciéon de semillas de chia y sésamo. Determinar los caracteres
organolépticos, la composicién quimica, el valor nutritivo, el grado de aceptabilidad, la
satisfaccién y el conocimiento sobre las propiedades nutricionales de los diferentes
productos elaborados. El estudio es de tipo descriptivo-exploratorio, mientras que el
diseio de la investigacidon es no experimental de corte transversal. La muestra estuvo
conformada por 50 adolescentes y adultos de Barrio Sur de la ciudad de San Miguel de
Tucuman.

Respecto a los resultados y la conclusion se puede destacar que los alimentos
gue se elaboraron exitosamente con y sin semillas de chia y sésamo fueron panes,
biscuits y barras de cereal. Todos los productos presentaron caracteristicas
organolépticas muy satisfactorias. Los productos con semillas contienen un mayor
valor calérico que los productos sin semillas y ademas evidenciaron un alto grado de
aceptabilidad por parte de los encuestados, con un grado de conocimiento entre

medio y bajo sobre las propiedades nutricionales de las semillas de chia y sésamo.
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4- Espeche, J. I. (2011): Aceptacion del desayuno fortificado en escuelas bajo
programa alimentario. Tucuman, Argentina. El trabajo tuvo como objetivos: analizar el
desayuno que reciben los alumnos de las escuelas publicas primarias de la provincia de
Tucuman vy analizar la aceptaciéon y cumplimiento de los lineamientos del Plan de
Seguridad Alimentaria. La muestra se encontré formada por 463 alumnos de cuarto y
quinto grado de ambos sexos que concurren a tres escuelas de San Miguel de
Tucumdn, durante el periodo lectivo 2010. El tipo de estudio es correlacional-
descriptivo de corte transversal. La recoleccidon de datos fue realizada a través de la
aplicacion de una encuesta, la cual indagéd composicion del desayuno, hdabito del
desayuno, entre otras cosas.

Los resultados obtenidos reflejan un predominio significativo en cuanto al
cumplimiento del Programa Alimentario Nacional y a la aceptacién del desayuno y del
yogurito escolar brindado por el Estado Provincial.

Se encontrd, ademas, relacion entre los habitos y costumbres de los hogares de
los ninos bajo estudio y el consumo del complemento escolar.

5- Piscoya Magallanes, C. R. (2002): Formulacion, elaboracion y prueba de
aceptabilidad de pan francés fortificado con calcio en dos concentraciones diferentes.
Lima Peru. El trabajo presentd como objetivo fortificar el pan francés con calcio en dos
concentraciones diferentes, de tal manera que cada pan aportase 150 y 200 mg de
calcio a la dieta. Se elabord también pan francés sin fortificar para ser tomado como
control al momento de realizar la prueba de aceptabilidad. Las variables evaluadas
fueron las caracteristicas organolépticas, aceptabilidad y la concentracion de calcio. El
estudio fue de tipo experimental ya que se desarrolld6 un nuevo producto. Los
resultados obtenidos en el analisis fisico- quimico en el que se determind la
concentracion de calcio, humedad y cenizas, muestran valores muy parecidos entre
uno y otro pan, difiriendo en lo que respecta al calcio en la muestra C (muestra de pan

sin fortificar) presenta valores muy por
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debajo de las muestras A y B. Senala que es posible fortificar pan con calcio sin
modificar sus caracteristicas organolépticas. Los panes fortificados tuvieron una buena
aceptabilidad. Ademas dan cuenta que la incorporacién de calcio en la férmula para
elaborar pan de tipo francés, es una buena alternativa para proporcionar calcio a

grupos vulnerables de la poblacidn.
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Capitulo 3

Marco Tedrico
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3-1. Adolescencia

El término adolescencia proviene etimoldgicamente, del latin adoleceré que
significa: crecimiento, dolor. Es una edad que sucede a la nifiez, y que transcurre desde

que aparecen los primeros inicios de la pubertad (Real academia espafiola, 2014).

Al adolescente se lo considera como el ser humano que pasoé la pubertad y que
todavia se encuentra en la etapa de formacion, ya sea en lo referente a su capacidad
profesional, a la estructuracidn de su personalidad o a la identidad sexual. Incluye una

visidn biopsicosocial (Obiols y Di Segni de Obiols, 2001).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define a la adolescencia como, la
etapa que transcurre entre los 11 y 19 anos, considerdndose dos fases, la adolescencia
temprana 12 a 14 aios y la adolescencia tardia 15 a 19 afios. En cada una de las etapas
se presentan cambios tanto en el aspecto fisioldgico (estimulaciéon y funcionamiento
de los organos por hormonas, femeninas y masculinas), cambios estructurales
anatémicos y modificacion en el perfil psicolégico y de la personalidad; Sin embargo la
condicidn de la adolescencia no es uniforme y varia de acuerdo a las caracteristicas

individuales y de grupo.

Se plantea un fendmeno de post adolescencia, un alargamiento de la misma

gue no permite fijar sus limites con mucha precisién.

La pubertad es una época de la vida, en que comienzan a manifestarse la
aptitud para la reproduccidn, donde se producen cambios bioldgicos y fisioldgicos,
asociados con la maduracién sexual. Utiliza el término pubertad para referirse a los
cambios fisicos, y concibe a la adolescencia como las repercusiones psicolégicas de

aquellos.

Muchas fueron las tedricas psicoldgicas que abordaron el tema adolescencia;
algunas priorizaron lo bioldgico, otras lo cognitivo, otras lo cultural, y otras resultaron
mas integradoras como por ejemplo el psicoanalisis de Freud.
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El legado psicoanalitico, en relacion a la tematica es que propone el enfoque de
la pubertad como la reactivacion y re significacion psiquica de la infancia;

manifestandose en la adolescencia (Dolto, 2004).

Caracteristicas de la adolescencia.

- Es una etapa de formacidn psicoldgica, fisica, restructuracion de su
personalidad, e identidad sexual.

- Edad de mucha incertidumbre, tensidn, desconcierto y donde se observa
oscilacion en las polaridades, sociabilidad y aislamiento, actividad, pasividad,
rebeldia entre otras.

- Laidentidad del adolescente es altamente fluctuante.

- Le es dificil asumir responsabilidades.

- Se manifiestan cambios hormonales, en relaciones con sus padres.

- Las rebeldias del adolescente son reflejo de los conflictos de dependencia e
independencia que aun persisten en él. Tiene mayor inclinacién al grupo de
pares.

- Los cambios fisicos son muy notorios al igual que los cognitivos y sociales.

Cambios fisicos.

La pubertad inicia con un aumento en la produccién de hormonas sexuales. El
comienzo de esta actividad puede deberse al alcance de un nivel critico de peso. En las
ninas los ovarios aumentan la produccion de estréogeno con lo que estimulan el
crecimiento de los genitales y el desarrollo de los senos. En los niios, los testiculos
incrementan la produccién de andrdgenos (en particular testosterona), lo cual
estimula el crecimiento de los genitales, la masa muscular y el vello corporal. Ambos

producen estos tipos de hormonas, pero en diferentes cantidades (Papalia, 2010).

Entre los 12 y 13 aios, en las mujeres se presenta la menarca -primer periodo
menstrual-; alrededor de los 13 afios en los hombres se presenta la espermarca —

primera eyaculacién-. Ambos se consideran los principales sighos de madurez sexual.
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Factores genéticos, fisicos, ambientales y emocionales pueden afectar la edad de
presentacion de la menarca. Las implicaciones son la capacidad de los adolescentes
para poder reproducirse. Sin embargo, esta capacidad se presenta, antes de que los

adolescentes tengan la madurez suficiente para cuidarlos (Morris y Maisto, 2001).

Cambios psicosociales.

Papalia, y Olds, (2005) sostienen que, aunque el pensamiento adolescente
sigue siendo inmaduro en ciertos aspectos, muchos son capaces de realizar un
razonamiento abstracto y tener juicios morales complejos, asi como hacer planes

realistas para el futuro.

Los joévenes entran al nivel mds alto del desarrollo cognoscitivo, el de las
operaciones formales. Factores neuroldgicos y ambientales se combinan para dar
origen a la madurez cognoscitiva. Pensar en abstracto también tiene implicaciones
emocionales. La creciente intimidad en la amistad refleja el desarrollo cognoscitivo.

Tienen un pensamiento hipotético-deductivo.

Conducta alimentaria en la adolescencia.

Los habitos alimentarios mas frecuentes en los adolescentes que en el resto de
los grupos de edad, son el consumo irregular de comidas, las comidas fuera de casa
(sobre todo en locales de comida rapida), las dietas y saltarse comidas. Son muchos
factores que contribuyen a estos habitos, entre ellos la disminucidn de la influencia de
la familia sobre las elecciones alimenticias, de salud y el aumento de las influencias de
los companferos, la mayor exposicion a los medios de comunicacién, la mayor
prevalencia de empleos fuera de casa, una mayor capacidad para el gasto discrecional
y el incremento de las responsabilidades que les dejan menos tiempo para comer con
sus familias. La mayoria de los adolescentes son conscientes de la importancia de la

nutriciéon y conocen cuales son los componentes de una dieta saludable, pero son
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muchos los obstaculos que encuentran para elegir alimentos y bebidas sanas (Maham

y Stump, 2009).

Los factores que inciden en el comportamiento nutricional, las caracteristicas
de la personalidad como, por ejemplo, ciertas caracteristicas perfeccionistas, se
asocian a elevadas actitudes sobre el peso y la apariencia fisica, como altos niveles de
ansiedad o depresion, que pueden involucrar comportamientos alimentarios abusivos
o restrictivos; el auto concepto de si mismo, la imagen que tienen de si, sus
capacidades y rasgos y las actitudes hacia los alimentos, la cual dependera del valor

simbdlico que le otorgue a los mismo.

Dentro de los aspectos socioculturales, los sujetos delimitan la aceptacién, o
rechazo de algunos alimentos, también la cultura ejerce un papel en la disponibilidad y

acceso a los mismos, relacionandose los habitos alimentarios, junto con la conducta.

La conducta alimentaria estd mas influenciada por los habitos y la costumbre
que por un razonamiento légico, la misma se ve regulada por factores ambientales

qgue influyen en la decision de que y cuanto comer.

3-2 Habitos Alimentarios

Se pueden definir como los habitos adquiridos a lo largo de la vida que influyen
en la alimentacidn. Llevar una dieta equilibrada, variada y suficiente, acompafiada de
la practica de ejercicio fisico, propicia una vida saludable. Una dieta variada debe
incluir alimentos de todos los grupos y en cantidades suficientes para cubrir las
necesidades energéticas y nutritivas (Dapcich, Castell, Ribas Barba, Pérez, Aranceta

Bartrina y Serra Majem, 2009).

Ovalo nutricional

Las guias alimentarias proponen diez consejos para vivir con salud, en relacién a

la alimentacion:
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1- Comer con moderacion e incluir alimentos variados en cada comida.

2- Consumir todos los dias leche, yogures o quesos. Es necesario en todas las

edades.

3- Comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

4- Comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas, retirando la grasa

visible.

5- Preparar las comidas con aceite, preferentemente crudo, y evitar la grasa

para cocinar.
6- Disminuir el consumo de azucar y sal.

7- Consumir variedades de panes, cereales, pastas harinas, féculas y legumbres.

8- Disminuir el consumo de bebidas alcohdlicas y evitarlo en nifios,

adolescentes, embarazadas y madres lactantes.
9- Tomar abundante cantidad de agua potable durante todo el dia.

10- Aprovechar el momento de las comidas para el encuentro y didlogo con la

familia.

Los alimentos se encuentran agrupados teniendo en cuenta las sustancias

nutritivas que poseen:
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EL OVALO ARGENTINO

===
LA DIETA LOS GRUPOS ALIMENTICIOS
Esté calculada segun las costumbres y la Se han representado con
disponibilidad de alimentos de nuestro pais. Hlustraciones de alimentos locales,
z facilmente reconocibles por los
= Aceites Carnes, argentinos
y grasas huevos e =
y=1
Sl ~w¥y -
Azucares Frutas y
verduras

EL AGUA
Incorpora el consumo de agua
como elemento fundamental de la
dieta, pues esta presente en todos

LAS PROPORCIONES

los procesos metabélicos y en la El uso de la perspectiva en la ilustracion de los
eliminacion de toxinas. distintos grupos de alimentos sugiere cantidades
Consumo diario 1,5 a 2 litros proporcionales para lograr una dieta equilibrada.

1- Cereales (arroz, avena, cebada, maiz, trigo), sus derivados (harinas y productos
elaborados con ellos: fideos, pan, galletas, etc.) y legumbres secas (arvejas, garbanzos,

lentejas, porotos, soja): son fuente principal de hidratos de carbono y de fibra

2- Verduras y frutas: son fuente principal de vitaminas C y A, de fibra y de
sustancias minerales como el potasio y el magnesio. Incluye todos los vegetales y

frutas comestibles.

3- Leche, yogur y queso: ofrecen proteinas completas que son fuente principal de

calcio.

4- Carnes y huevos: brindan las mejores proteinas y son fuente principal de
hierro. Incluye a todas las carnes comestibles de: animales y aves de crianza o de caza,

y pescados y frutos de mar.

5- Aceites y grasas: son fuente principal de energia y de vitamina E. Los aceites y

semillas tienen grasas que son indispensables para la vida.
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6- Azlcar y dulces: dan energia y son agradables por su sabor, pero no ofrecen
sustancias nutritivas indispensables (Ministerio de agricultura, ganaderia y pesca.

Argentina, 2000).

Desayuno saludable

Segln Sanchez y Serra (2000), el desayuno podria considerarse como la comida
solida consumida antes de iniciar la jornada laboral o escolar o la realizada antes de las
11:00 hs durante los fines de semana. También podria definirse simplemente como la
primera comida del dia; sin embargo, ninguna de las dos definiciones dejan entrever la
importancia que tiene dentro de la dieta total. Junto con la comida y la cena, el
desayuno es también una buena fuente de energia y nutrientes; de hecho, esta
comprobado que sin el desayuno la alimentacidon dificilmente puede ser

nutricionalmente correcta.

En la infancia y en la adolescencia —etapas de maximo crecimiento—, el
desayuno juega un papel decisivo en el éptimo desarrollo. En los adultos permite
mantener una dieta equilibrada y en las personas mayores, ademas de ser una comida
apetecible y deseada, presenta la ventaja de incluir alimentos faciles de conservar,

preparar, masticar y digerir.

Diversos estudios confirman que la omisidon del desayuno o el consumo de un
desayuno nutricionalmente incorrecto pueden contribuir a aumentar los desajustes o
desequilibrios en la dieta. De hecho, los nifios que no desayunan tienen una mayor
dificultad para alcanzar las cantidades recomendadas de energia y nutrientes. El
desayuno debe cubrir el 50% de las ingestas recomendadas diarias de vitaminas A, E,

B6 y folato y en un 25% los aportes de calcio, hierro y zinc.

El organismo necesita energia y nutrientes para ponerse en marcha,
especialmente después de las largas horas de ayuno transcurridas desde la cena. El

desayuno aporta, precisamente, la energia para empezar el dia.
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En este estudio se considera al desayuno como la primera ingesta alimentaria diaria
realizada por los alumnos, tanto en la casa como en el colegio, a través de un
cuestionario de frecuencia de consumo se identifican los alimentos consumidos. De
este modo se pretende conocer la cantidad de calcio y vitamina A ingeridos. Para este

fin surge la idea de elaborar galletas enriquecidas con calcio de elaboracidn propia.

Los grandes beneficios de un desayuno sano.

Tomar un buen desayuno ayuda a realizar ingestas mas altas de los nutrientes
gue el organismo precisa. Las personas que no desayunan suelen seguir una dieta de
baja calidad, mientras que quienes lo hacen, suelen hacer una dieta menos grasa y mas

rica en fibra, vitaminas y minerales.

* Mejora el estado nutricional: indispensable en todas las etapas de la vida,
tanto en el crecimiento como en el desarrollo. La infancia, la adolescencia, el embarazo
y la lactancia, son etapas en las que un buen desayuno resulta no sélo importante sino
esencial. Si el desayuno incluye: tostadas, pan, cereales de desayuno, galletas sencillas,
etc., el consumo diario de grasa es menor. El consumo de estos alimentos contribuye a
aumentar los aportes caléricos realizados a partir de los hidratos de carbono,
reemplazando otros con mayor contenido graso (panificados industriales, reposteria,

etc.).

e Aumenta el rendimiento fisico e intelectual: el aporte de un buen desayuno
de glucosa facilita la concentracién, la memoria y las habilidades intelectuales. Las
personas que omiten el desayuno ponen en marcha una serie de mecanismos en el
organismo (descenso de la hormona insulina y aumento de cortisol y catecolaminas)
para mantener la glucemia (nivel de azucar en sangre) en valores aceptables. Estos
cambios hormonales alteran o condicionan la conducta e influyen negativamente en el

rendimiento fisico e
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intelectual. El desayuno elimina la hipoglucemia provocada por el ayuno nocturno y

por eso provocando en el organismo un mayor nivel de energia.

e Ayuda a controlar el peso: Un desayuno equilibrado permite regular el peso
gracias a que evita que se coma fuera de horario durante toda la mafana, lo que
resulta esencial a la hora de controlar el peso. Las personas que desayunan mantienen
el peso dentro de limites saludables en mayor medida que las que omiten esta racién.
El hecho de repartir las calorias durante el dia en 4 6 5 comidas, ayuda a que no se
sobrecargue ninguna de ellas. Esto también contribuye a evitar comer entre horas
(snacks, golosinas, panificados y otros dulces, refrescos, etc.), factor muy importante a

la hora de controlar el peso.

e Reparto equilibrado de las calorias: Un correcto desayuno permite un reparto

mas armonico de las calorias de la alimentacion a lo largo del dia.

Lo que sucede si no se desayuna.

El no desayunar es un gran error nutricional. Es la primera comida después de
un ayuno de 8 -10 hs. Es el momento donde se repone lo gastado y se aporta la energia
y nutrientes necesarios para ponerse en marcha, afrontando el dia con dinamismo y

vigor.

No desayunar o hacerlo de forma nutricionalmente incorrecta es un habito

poco saludable que:
eDisminuye el rendimiento escolar o laboral.

eCompromete el consumo de fibra, vitaminas y minerales y, especialmente, de
algunos nutrientes como el calcio, aportado por los lacteos, que habitualmente se

incluyen en el desayuno.

eCondiciona que se llegue a la comida de media mafiana o al almuerzo con mas

hambre y favorece que se realicen comidas entre horas.

29



Contenido de Calcio y Vitamina Aenel desayuno y nivel de aceptabilidad de galletas enriquecidas con

Calcio

Alumna: Eugenia Elsa Tejerina

ePuede aumentar la posibilidad de padecer sobrepeso y obesidad por la
inadecuada distribucién calérica a lo largo del dia y también porque se ponen en
marcha mecanismos de adaptacidon ante el ayuno prolongado que contribuyen a

acumular grasa (Prieto Trejo y Villarreal, 2011).

Beneficios cognitivos del desayuno.

El cerebro utiliza la glucosa como principal fuente de energia. Por lo tanto, el
desayuno aporta la glucosa necesaria para que el cerebro pueda llevar a cabo sus

tareas, entre las cuales estd la funcién cognitiva.

Existe evidencia que indica que una elevacion moderada de la glucosa
sanguinea ayuda a controlar y desempefiar una variedad de funciones mentales, como
la memoria y el aprendizaje. Anteriormente, se creia que el cerebro no se podia
guedar sin suministro de glucosa y por ello siempre podia satisfacer sus necesidades
de energia. También se tenia la idea de que la glucosa sélo beneficiaba a personas con
problemas de memoria; sin embargo, se ha visto que ligeros incrementos en los niveles
de glucosa sanguinea mejoran las funciones cognitivas en nifos, adultos y personas de
la tercera edad y no sélo en personas con deficiencias cognitivas. Estudios recientes
demuestran que la eficacia de la glucosa para mejorar la memoria es mucho mayor de
lo que se pensaba, al mismo tiempo que mejora el desempefio en una amplia gama de

tareas.

En el largo plazo, un consumo adecuado de micronutrientes afecta
positivamente muchas funciones del organismo, como es el caso del hierro, que es un
micronutrientes importante para un adecuado desempeio cognitivo, debido a que es
esencial para el transporte de oxigeno que requiere el cerebro, participa en la
produccién de trifosfato de adenosina (ATP) y en la sintesis de 4cido
desoxirribonucleico (ADN). El ATP es la forma en que nuestro organismo utiliza la
energia y el ADN es imprescindible para la reproduccién y el mantenimiento de las

células. Adicionalmente, el hierro tiene funciones dentro de la
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mitocondria que es el organelo celular encargado del procesamiento de toda la
energia que necesitan las células. Por otro lado, este mineral tiene un efecto protector
al prevenir dafios causados por oxidacidon en las células, lo que permite su correcto
funcionamiento de memoria Los neurotransmisores son moléculas que comunican el
impulso nervioso entre las células del sistema nervioso (neuronas) o entre éstas y los
musculos. Ejemplo de estos neurotransmisores son: la acetilcolina, la dopamina y la
serotonina. Se sabe que la demanda de estos neurotransmisores aumenta durante los
procesos de aprendizaje y que los niveles dptimos de glucosa sanguinea promueven un

incremento de su liberacidon y/o sintesis.

Desayuno y desempeiio escolar.

El consumo de un desayuno completo disminuye el ausentismo de la escuela y

mejora las calificaciones de los nifos.

Para mantener la salud necesitamos consumir diversos nutrientes que se
encuentran almacenados e irregularmente repartidos en los alimentos. Por esta razén
es imprescindible que la dieta contenga alimentos muy diversos, representativos de los
grupos principales, para que todos ellos aporten los nutrientes necesarios. Y esta
recomendacion también se aplica al desayuno que no debe ser una excepcidn a las
recomendaciones generales para elegir una dieta equilibrada, en la que la variedad es
un requisito imprescindible y la mejor garantia de equilibrio nutricional (Prieto Trejo y

Villarreal, 2011).

Componentes de un desayuno saludable

El desayuno debe aportar la cuarta parte de las calorias diarias y es una buena
ocasién para incluir alimentos que no deben faltar en la dieta. Desayunar es algo mas
gue tomar un café, éste o las infusiones no aportan practicamente ningun nutriente. El
desayuno debe incluir alimentos de al menos cuatro de los grupos basicos: lacteos,

cereales, frutas, azlcares, aceites y grasas, etc.
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Los lacteos (leche, yogur, quesos, etc.) son una buena fuente de calcio, de
proteinas de alta calidad, vitamina B2 o riboflavina, retinol y vitamina D, especialmente
los lacteos enteros. Los descremados tienen menos grasa, menos calorias, pero
también menor cantidad de vitaminas liposolubles (retinol y vitamina D), aunque

algunos estan enriquecidos con estas vitaminas.

La leche es el alimento mas completo pues contiene casi todos los nutrientes
esenciales para el hombre. Sin embargo carece de vitamina C, fibra y hierro. Tiene un
alto porcentaje de agua (88%) que puede contribuir significativamente a las
recomendaciones de la ingesta liquida. Su rendimiento energético, cuando se trata de

leche entera, es de tan sdlo 65 kcal/100 ml de leche.

Los cereales y derivados (pan, galletas, cereales de desayuno, bolleria, etc.) son
imprescindibles en cualquier dieta por el suministro de vitaminas y minerales, pero
sobre todo por su aporte de hidratos de carbono complejos (almidén) que son una
importante fuente de energia, contribuyendo a mejorar la calidad nutricional de la
dieta al equilibrar el perfil caldrico. Este se define como el aporte calérico de los
macronutrientes (proteinas, hidratos de carbono y lipidos) a la ingesta energética total.
Este pardmetro de calidad de la dieta se ha deteriorado en los ultimos afnos como
consecuencia principalmente del menor consumo de hidratos de carbono

suministrados mayoritariamente, entre otros alimentos, por los cereales.

Contienen un 8% de proteina (en el pan de trigo es el gluten, proteina rica en
metionina) con el pequefio inconveniente, como otros cereales, de que la lisina (un
aminodcido esencial que se encuentra abundantemente en las leguminosas y
alimentos de origen animal) y el triptéfano se encuentran en pequefias cantidades —
son los aminoacidos limitantes—, disminuyendo su valor bioldgico. Sin embargo, si los
cereales se consumen con otros alimentos como carnes, leche, huevos o leguminosas
se produce el fendmeno de suplementacion, mejorando notablemente la calidad de la

proteina. El arroz o el maiz no contienen gluten.
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Los cereales, en general, practicamente no tienen grasa (1% en el pan blanco),
excepto que se afada en su preparacion y como todos los alimentos de origen vegetal
carecen de colesterol, excepto el pan de molde y los productos de bolleria y reposteria
cuando se han preparado con grasas de origen animal. Estos también pueden
elaborarse con grasas hidrogenadas contribuyendo de forma importante, si su
consumo es alto, a la ingesta de acidos grasos trans, componentes de la dieta que

pueden ser factores de riesgo cardiovascular.

Los productos de pasteleria, que incluye una gran variedad de alimentos, se
caracteriza por la mayor cantidad de azlcar y grasa (como media pueden tener un
20%). La calidad de la grasa y su composicién en acidos grasos, dependera légicamente
de la utilizada. Tendrdn también las vitaminas liposolubles que acompafan a la
manteca o a la margarina enriquecida o a otros alimentos que se anadan: leche,

huevos, etc.

Los cereales contienen minerales como Mg, Zn, Fe y algo de Ca, aunque el
hierro es de escasa biodisponibilidad pues se trata de Fe inorganico. Ademas, su
absorcidn puede estar parcialmente limitada por la presencia de fitatos contenidos
precisamente en la parte del grano que tiene también mayor cantidad de minerales.
Predominan en los cereales las vitaminas del grupo B: tiamina, vitamina B6, folato y
niacina, vitaminas que pueden perderse parcialmente durante el procesamiento
industrial o culinario, especialmente la tiamina o vitamina B1. La carencia de grasa (a
menos que se anada) determina que practicamente no contengan vitaminas

liposolubles. Ademas, también carecen de vitaminas B12 y C.

Son fuente de fibra, principalmente insoluble, que serd mayor en los cereales
integrales. Con respecto al contenido de algunos nutrientes es importante tener en
cuenta las pérdidas durante la molienda. La distribucion de los nutrientes dentro del

grano no es uniforme y la concentracién de fibra, minerales y vitaminas es mayor en la
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parte exterior. Por ello cuando el grano es pulido para obtener harina blanca (70-75%

de extraccion) se pierde una gran parte de los nutrientes.

Frutas y jugos de frutas. El desayuno también puede ser una excelente ocasién
para incluir las frutas cuyo consumo se recomienda encarecidamente en la mayoria de
los paises desarrollados (mds de 300-400 g/dia) por su alto aporte de micronutrientes
y otros componentes bioactivos (pectinas, fructosa, carotenos, polifenoles, etc.) que
parecen resultar especialmente beneficiosos en la prevencion de algunas de las

enfermedades crdnicas mds prevalentes en las sociedades desarrolladas.

El principal componente cuantitativo es el agua que, como media, oscila en
torno al 85%. Son pobres en proteina (1-5%) y, en general, practicamente no tienen

lipidos (<1%). No contienen colesterol.

Las frutas son especialmente ricas en minerales (magnesio y potasio) vy
vitaminas hidrosolubles (principalmente vitamina C) sobre todo cuando se consumen
crudas, no sufren pérdidas durante la coccidon. Entre las vitaminas liposolubles
contienen carotenos, especialmente las frutas de color amarillo o naranja. Algunas
frutas contienen ademds gran cantidad de otros carotenoides sin actividad
provitaminica A como licopenos (sandia, cerezas, etc), que tienen un importante papel
como factores de proteccion en algunas enfermedades cronico-degenerativas. Carecen

de vitaminas D, B12 y retino

Un desayuno variado, incluyendo frutas, ademas de los cereales, puede aportar
también una adecuada cantidad de fibra, frecuentemente deficitaria en la dieta de las
sociedades desarrolladas, cuyo papel en la mecdanica digestiva, favoreciendo el transito

intestinal, o en la prevencién de algunas enfermedades crénicas, es bien conocido.

Las frutas desecadas y los frutos secos son un ingrediente principal de otro de
los productos que se consumen en el desayuno, acompafiando principalmente a la

leche o al yogur.
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Las frutas desecadas (ciruelas, pasas, datiles), muy faciles de comer, se
diferencian principalmente por su menor contenido de agua, concentrando el resto de

los nutrientes y aumentando también el aporte caldrico.

Los frutos secos (avellanas, almendras, nueces, o manies, por ejemplo) tienen
poca agua (10%) y una pequeia cantidad de hidratos de carbono (4%) de los cuales un
50% aproximadamente es almiddn. Tienen una apreciable cantidad de fibra (14%),
proteina (20%) y especialmente de grasa que es su componente mayoritario (53%),
pero no contienen colesterol. Son, por tanto, fuentes concentradas de energia (20 g de
parte comestible de frutos secos una racidon aproximadamente aportan unas 100-120
kcal). Sin embargo, la calidad de dicha grasa es muy satisfactoria pues contienen

principalmente acidos grasos monoinsaturados y acidos grasos poliinsaturados.

El azicar de mesa y la miel, se utilizan fundamentalmente como ingredientes
adicionales para edulcorar el café, té, leche, etc.,, o en reposteria. Son un grupo de
alimentos, junto con las mermeladas, que aportan sabor dulce. Suministran una
energia barata, de facil digestion y agradable. Una de sus funciones es aumentar la
aceptacion del alimento, pero pueden tener el inconveniente de que sélo aportan
energia y ningun nutriente. Sin embargo, pocas veces el azucar se toma solo. Su sabor
dulce, agradable puede favorecer el consumo de otros alimentos que si aportan
nutrientes: leche, flanes, postres y esto puede ser importante en algunas personas
como ancianos con menor capacidad gustativa, enfermos o inapetentes. Por tanto, el
azucar, gracias a su palatabilidad, es decir a su capacidad de conferir sabor dulce y
agradable a la dieta, favorece que esta sea mas facilmente aceptada y se consuma.
Hoy sabemos que no se come sélo para mantener la salud, aunque éste sea
obviamente el objetivo prioritario, sino también y, en muchos casos, principalmente
por placer y segln una tradicidon alimentaria, generalmente, bien arraigada. Si estos
dos ultimos requisitos no se cumplen, la dieta, por muy bien programada que esté
desde el punto de vista nutricional, no se consumira y, en definitiva, habra sido un

fracaso.
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El azlicar esta constituido exclusivamente por hidratos de carbono sencillos
(sacarosa (99,5%), un disacdrido que se desdobla en glucosa y fructosa). Un sobrecito
de cafeteria o una cucharada de postre (10 gramos de azucar), sélo aportan unas 40

kcal.

La miel tiene mayor cantidad de agua (22%) y menor de hidratos de carbono,
destacando fructosa (35%), glucosa (35%) y sacarosa (6%). Tiene menos Calorias y un
mayor poder edulcorante que el azlcar por la presencia de fructosa, de manera que 10
g de miel (una cucharadita de postre rasa) solo aporta 30 kcal. La miel y el azucar
moreno tienen pequenas cantidades de minerales y algunas vitaminas del grupo B,
pero teniendo en cuenta la cantidad en que se consumen, su aporte no tiene

relevancia nutricional (Carbajal Azcona y Pinto Fontanillo, 2003).

3-3. Micronutrientes en estudio

Calcio

El calcio es el cation mas abundante en el organismo (1200-1500g),
representando el 1,5-2 % del peso total del cuerpo. La mayor parte del calcio corporal
se encuentra en el tejido dseo y en los dientes (99,1 %), formando parte de su
estructura, junto con el fosfato, en una proporcién de 1,5:1, mientras que el resto
(0,9%) se halla disuelto en el liquido extracelular (0,4%) y en los tejidos blandos del
organismo (0,5%), donde regula y participa en multitud de reacciones metabdlicas.
Existe un equilibrio dinamico de este catidén entre los distintos compartimientos
corporales, de forma que el calcio disuelto del medio extracelular y parte del que se
encuentra en el hueso son intercambiables: unos 500 mg de calcio entran y salen del
hueso diariamente. El hueso puede actuar como reservorio de calcio y cederlo si la
concentracion de este cation disminuye por debajo del intervalo de normalidad

(hipocalcemia), que es de 9,0- 10,2 mg/ 100 ml (2,3-2,6 mmol).
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En el hueso, el calcio estd formando parte de dos tipos de depdsitos: un
depdsito pequefio de calcio intercambiable, de unos 10 g, de facil y rapida
movilizacion, y otro depdsito de calcio mas estable, muy poco intercambiable, que
representa el 99% del calcio dseo total. Por el contrario, el calcio total que forma parte
de la estructura de los dientes no es intercambiable. En el liquido extracelular, el 50%
del calcio esta ionizado y, por lo tanto, en la forma fisiolégicamente activa, el 40% se
halla unido a proteinas plasmaticas (calcio no difusible), mayoritariamente a albumina
y globulina, y el 10% restante de calcio plasmatico se encuentra formando complejos

con aniones orgdnicos e inorgdnicos, sobre todo con citrato y fosfato.

Debe destacarse la gran importancia fisiolégica del calcio. Sus sales constituyen
la porcidon mineral, responsable de las caracteristicas estructurales y funcionales del
hueso. Ademas, el calcio idnico disuelto en los liquidos intra y extracelulares es
esencial en numerosos procesos que incluyen la excitabilidad nerviosa, la contraccién
muscular, la secrecidn de hormonas, la regulacién de enzimas y la coagulacién de la

sangre (Blanco, 2009).

Segun las recomendacion diaria de la ingesta (RDI) de calcio para nifios de 4 -8
afios es de 800mg/dia; para hombres y mujeres entre 9 y 18 afios es de 1300 mg/dia;

para personas entre 19 -30 afios es de 1000 mg/dia (Gil, 2010).

Fuente de calcio

Los alimentos mads ricos en calcio son la leche y productos lacteos,

especialmente quesos y yogur, un litro de leche de vaca contiene algo mas de 1 g.

Son buenas fuentes el salmdn, las sardinas, almejas y ostras. Entre los
vegetales, arvejas, brocoli, coliflor y repollo. Los granos y cereales (granos) son pobres

en calcio (Blanco, 2009).

37



Contenido de Calcio y Vitamina Aenel desayuno y nivel de aceptabilidad de galletas enriquecidas con

Calcio

Alumna: Eugenia Elsa Tejerina

Las semillas de soja también contienen grandes cantidades de calcio. El acido

oxalico reduce la disponibilidad de calcio de las espinacas, las acelgas y las hojas de

remolacha. El jugo de naranja enriquecido y otros jugos y la mayor parte de las bebidas

de soja enriquecidas, los frutos secos, los granos y la leche de arroz contienen tanto

calcio como la leche de vaca. Muchas aguas embotelladas y barras energéticas tienen

calcio afiadido y a veces vitamina D (Mahan, 2009).

Fuentes de calcio Suplementario:

Carbonato de calcio

Es la forma mas comun y econdmica. Contiene 40% de Ca++
(200 mg de Ca++ en 500 mg), es bien absorbido y tolerado en
la mayoria de las personas, con la comida. Los antidcidos

interfieren en su absorcion.

Citrato de calcio

Contiene 21% de Ca++ en, (105 mg de calcio en 500 mg) tiene
biodisponibilidad similar al carbonato. Es mejor que el
carbonato en pacientes con aclorhidria o tratados con
antiacidos o inhibidores de bomba. Puede ser ingerido con o

sin las comidas.

Lactato de calcio

Contiene 13% de Ca++ (65% de Ca++ en 500 mg).

Gluconato de calcio

Contiene 9% de Ca++ (45 mg de Ca++ en 500 mg).

Fernandez, A., Sosa, P., Srtton, D., 2011.

Factores que influyen en la absorcién de calcio

e EL EJERCICIO FiSICO VIGOROSO: dificulta la absorcién de calcio.

e FOSFORO Y MAGNESIO EN EXCESO: la absorcion de estos dos minerales

también requieren de vitamina D; si se consume en exceso, habrd

menor cantidad de vitamina D disponible para que el calcio se absorba.
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El CONSUMO EXCESIVO DE ALCOHOL: reduce la absorcidn intestinal de
calcio; inhibe ciertas enzimas en el higado que convierten a la vitamina
D en su forma activa reduciendo asi la absorcion.
El CONSUMO EXCESIVO DE CAFE: puede aumentar la excrecién de calcio
y disminuir la absorcién, una taza de café causa una pérdida de 2-3 mg
de calcio, que se puede compensar agregandole leche. El consumo
moderado de cafeina tiene muy pocos efectos negativos siempre vy
cuando la ingesta de calcio sea la adecuada.
El CONSUMO DE HIERRO Y CALCIO JUNTOS: ambos compiten en la
absorcioén, por lo tanto, conviene no mezclarlos.
PROTEINAS Y SODIO: al aumentar la cantidad de sal y proteinas en
nuestra dieta, aumenta la cantidad de calcio que se excreta.
ELACIDO OXALICO presente en almendras, espinacas, acelgas, soja,
cacao se une al calcio de esos alimentos formando un compuesto muy
dificil de ser absorbido por el intestino. La absorcion de calcio de otros
alimentos que sean consumidos en la misma comida no se ve afectada.
LOS FITATOS presentes en cereales integrales se unen al calcio en el
intestino, impidiendo su absorcién. A diferencia del acido oxalico, los
fitatos se unen al calcio de otros alimentos que se consumen en la
misma comida impidiendo su absorcién.
El CONSUMO DE GRASAS Y AZUCARES: aumenta la eliminacién del
calcio.
LA EDAD: la absorcion de calcio disminuye durante la adultez en un 15-

20%. Por ello las recomendaciones diarias aumentan para compensar.
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Tabla: Requerimientos diarios de calcio segun la edad

Requerimientos diarios de calcio por edad

Desde el
nacimiento
hastalos 6 S
meses ~—d
Entrelos6y ]
12 meses de 270 mg.
nacido
——
De 1 a 3 anos 500 mg
—— —
!
De 4 a 8 anos 800 mg
p—} — —
De9a i8 | | 1300 mg.
anos

— i i D d

' = 300 mg.

Deficiencia de calcio

La deficiencia puede deberse a ingesta o absorcidn insuficiente de calcio o a

perdidas excesivas.

El riesgo de deficiencia es mayor en los dos primeros afnos de vida y durante la
pubertad y la adolescencia. También en las embarazadas, especialmente en el tercer
trimestre de gestacion, en las mujeres lactantes y en las posmenopausicas. Los varones

mayores de 65 afios constituyen otro grupo poblacional en riesgo.

La disminucién de los niveles de calcio iénico en plasma (hipocalcemia) llega a
provocar tetania, caracterizada por contraccion muscular sostenida, especialmente en

manos, brazos y piernas, dolores musculares y parestesia.

La deficiencia de calcio en nifios puede producir un cuadro semejante al
raquitismo. En adultos se produce osteoporosis, con pérdida de la masa désea, tanto de

los minerales como de la matriz proteica. Se han descripto dos tipos de osteoporosis,
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la | se presenta predominantemente en mujeres posmenopdusicas de 50 a 65 afios y
afecta principalmente las vértebras y el radio distal, mientras que la tipo Il, se da en
mujeres y en varones alrededor de los 70 afios de edad y afecta vertebras, cadera,

pelvis, humero y tibia. En ambos aumenta la fragilidad dsea y el riesgo de fracturas.

La ingesta insuficiente de calcio es frecuente, particularmente durante las
etapas de la vida en las que se produce la mineralizacién del hueso. Esto es
importante, porque se ha demostrado la existencia de correlacion entre el consumo de

calcio en edades tempranas y la incidencia de osteoporosis muchos ainos después.

Ademas de osteoporosis, la ingesta pobre de calcio se asocia, a largo plazo, con

hipertensioén arterial, obesidad y cadncer de colon.

La capacidad del calcio de disminuir la incidencia de cancer de colon parece ser
debida a su tendencia a formar sales, en la luz intestinal, con acidos biliares y acidos
grasos libres, ambos considerados factores promotores de proliferacion celular

(Blanco, 2009).

Vitamina A

La vitamina A es un micronutriente esencial para el mantenimiento de la
integridad de los epitelios, la diferenciacién celular en diversos tejidos, el
funcionamiento de los sistemas inmunitario y de reproduccion, y el crecimiento y
desarrollo del embridn. La mayor parte de estas acciones comprenden la regulacién de
la expresion genética; ademas, la vitamina ejerce efectos no gendmicos, entre ellos su

participacién, en el proceso, de percepcion de luz en la retina (Blanco, 2009).

La vitamina A tiene un papel relevante en muchos procesos bioldgicos. La
principal forma activa es el acido retinoico, comprometido en el crecimiento vy
desarrollo, la reproduccién y la inmunidad. El retinol participa en la reproduccién y es

esencial para la vision. Fundamentalmente el dcido retinoico ejerce sus acciones a
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través de la regulacién de la expresion genética. Favorece el desarrollo y

mantenimiento del hueso (Blanco, 2009).

Fuentes naturales de vitamina A

La vitamina A preformada se encuentra en alimentos de origen animal. Son
buenas fuentes, el higado, la leche, el queso, la manteca, los huevos, y pescados (atun,
sardinas); el rifndn y la carne contienen menor cantidad. En estos alimentos la vitamina
A esta esterificada con acilos de cadena larga, formando predominantemente retinil
palmitato y en menor proporcion retinil estearato, oleato y linoleato. El higado de
algunos peces (tiburén y bacalao) son notablemente ricos en vitamina A. Durante
muchos afios se usd aceite de higado de bacalao como principal fuente de la vitamina
con fines terapéuticos. Los carotenoides o provitaminas A se encuentran en vegetales
pigmentados (anaranjado, amarillo, rojo o verde oscuro) como zanahoria, zapallo,
batata, tomate, brécoli, arvejas, espinaca, acelgas y frutas en general. El B- caroteno es

uno de los mds abundantes carotenoides presentes en la dieta humana habitual.

Efectos adversos por hipervitaminosis

La hipervitaminosis se produce por ingestas altas de la vitamina en forma de
retinol. Los valores de retinol en plasma se mantienen estables hasta que el higado
almacena 300ug/g de tejido hepatico; al superar este valor se produce la saturacion
histica y la vitamina A que se ingiere no puede ser depositada en el higado,
aumentando los niveles plasmaticos y se produce intoxicacién. Se produce en forma
inmediata por la ingesta de una dosis 100 o mas veces superior a la recomendacién en
adultos. Los sintomas son nauseas, vomitos, cefaleas, vértigo, visidn borrosa,
incoordinacién muscular y en los lactantes, hipertensién craneana. También puede
deberse a la ingesta repetida durante semanas y afios de dosis excesivas de vitamina A

diez veces superiores a las necesidades diarias, pueden producir cefalea, alopecia,
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labios agrietados, piel seca. En adultos se producen dolores dseos y articulares que son
consecuentes a una disminucién en la densidad mineral dsea y se asociarian a mayor
predisposicion a fracturas de cadera especialmente en mujeres posmenopausicas.
Debido a que el higado es el principal 6rgano de depdsito de la vitamina, en la
toxicidad se producen diversas manifestaciones de disfuncidn hepdatica que van desde
un reversible aumento de las enzimas hepaticas hasta distintos grados de
hepatomegalia, fibrosis, cirrosis, pudiendo llegar a algunos casos a la mortalidad

(Lépez y Sudrez, 2011).

3-4. Preparaciones enriquecidas.

Los productos enriquecidos han sido modificados en su composicién original
mediante la adicion de nutrientes esenciales a fin de satisfacer necesidades

particulares de alimentacion de determinados grupos de la poblacidn.

Enriquecer un producto significa, agregarle un nutriente para que éste alcance
un nivel mas elevado que el que normalmente tiene en ese alimento sin procesar. Otro
aspecto seria el restablecimiento del nivel normal de nutrientes, por ejemplo, para
compensar pérdidas causadas durante el procesamiento (Millone, Olagnero y Santana,

2011).

El Articulo 1369 (Res 1505, 10.08.88) del Cédigo Alimentario Argentino define a
los alimentos enriquecidos, como aquellos a los que se han adicionado nutrientes
esenciales (Vitaminas y/o minerales y/o proteinas y/o aminodcidos esenciales y/o
acidos grasos esenciales) con el objeto de resolver deficiencias de la alimentacion que

se traducen en fendmenos de carencia colectiva.

Sefiala como nivel de efectos no adversos en el organismo una cantidad de

calcio, de 1500 mg.
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Carbonato de calcio

El carbonato de calcio es un suplemento alimenticio usado cuando la cantidad
de calcio consumido a través del régimen alimenticio no es suficiente. El calcio es
necesario para mantener sanos los huesos, musculos, el sistema nervioso y el corazén.
El carbonato de calcio también se usa como un antidcido para aliviar la pirosis (acidez o
calor estomacal), indigestion acida, y el malestar estomacal. Esta disponible con o sin
prescripcion médica, en farmacias, o laboratorios que se encarguen de la elaboracidon y

expendio del mismo.

El carbonato y el citrato de calcio son las dos formas mas comunes de calcio
gue forman parte de los suplementos dietéticos. De los dos, el carbonato es el de
mayor disponibilidad; ademas se trata de un producto barato y accesible. La
efectividad de los suplementos estd directamente relacionada con la capacidad que
tiene el cuerpo para asimilarlos. El carbonato de calcio contiene un 40 por ciento de
calcio elemental, mientras que el citrato Unicamente dispone de un 21 por ciento.
Segun el Departamento de Suplementos Dietéticos, es la cantidad de calcio elemental
consumida en una toma la que determina el porcentaje de calcio que es absorbido. Sin
embargo, conforme aumenta la cantidad total de calcio elemental, disminuye el nivel
de absorcion. Hay que tener en cuenta que la mejor asimilacion del producto se da

cuando se administran dosis inferiores a 500 mg.

En cuanto a su distribucién el calcio se incorpora a sangre y es transportado
unido a proteinas (45%). Es rapidamente incorporado al hueso a través de los
osteoblastos. Su concentracién plasmatica ronda los 9-10,4 mg/dl (4,5-5,2 mEq/L). El

calcio atraviesa la placenta y accede a leche.

Identificacion:

Nombre : Carbonato de calcio Férmula quimica: CaCO3

44



Contenido de Calcio y Vitamina Aenel desayuno y nivel de aceptabilidad de galletas enriquecidas con

Calcio

Alumna: Eugenia Elsa Tejerina

Formas de presentacion:

Se puede adquirir el carbonato de calcio en forma de capsulas que contienen,
Carbonato de Calcio 1250 mg (equivalente a 500 mg de calcio base), o granulado en

sacos de polipropileno de 50 kg.

3-5. Aceptabilidad

Basicamente la aceptacion de los alimentos es el resultado de la interaccidn

entre el alimento y el hombre en un momento determinado.

El proceso por el que el hombre acepta o rechaza un alimento tiene un caracter
multidimensional con una estructura dindmica y variable. Considerando que la
percepcion humana es el resultado conjunto de la sensacion que el hombre

experimenta y de cdmo él la interpreta.

Por un lado, las caracteristicas del alimento (composicidn quimica y nutritiva,
estructura y propiedades fisicas) y por otro, las de cada consumidor (genéticas, etarias,
estado fisioldgico y sicoldgico) y las del entorno que le rodea habitos familiares y
geograficos, religion, educacidon, moda, precio o conveniencia de uso), influyen en su

actitud en el momento de aceptar o rechazar un alimento.

La calidad de los alimentos es un concepto importante, porque la eleccién de
los alimentos depende en gran medida de su calidad. La preferencia de los
consumidores es importante para el fabricante de alimentos. La calidad es dificil de
definir de forma precisa, pero se refiere al grado de excelencia de un alimento e
incluye todas las caracteristicas de un alimento que son significativas, y que hacen al

alimento aceptable.

De una forma simplificada, se puede considerar que la percepcion que el
hombre tiene de un alimento es el resultado conjunto de la sensacidon que éste le

provoca y de como él la interpreta. La sensacién que experimenta el hombre es la
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respuesta a los estimulos procedentes de los alimentos y el proceso de interpretacidn
incluye referencias a informaciones o situaciones previas almacenadas en la memoria,
gue modulan la sensacidn percibida antes de decidir la aceptacién o rechazo del

alimento (Vaclavik, 2002).

Las pruebas de aceptacidén tienen como objetivo, conocer de acuerdo a un
criterio sensorial, si la muestra que se presenta es aceptada o no por los
consumidores. Estas pruebas no requieren de jueces analiticos, por el contrario se
emplean grupos representativos de los consumidores potenciales o habituales del

producto, quienes deben entender el procedimiento de la prueba y responder a ella.

Prueba Hedonica:

Las escalas heddnicas verbales recogen una lista de términos relacionados con
el agrado o no del producto por parte del consumidor. Pueden ser de cinco a once
puntos variando desde el maximo nivel de gusto al maximo nivel de disgusto y cuenta
con un valor medio neutro, a fin de facilitar al juez la localizacién de un punto de
indiferencia. En general cuando se emplean muchas descripciones se ha demostrado,
gue en vez de orientar al consumidor, mas bien le origina confusién, de ahi que las mas

empleadas sean las escalas bipolares de 7 puntos.

Para realizar la prueba pueden presentarse una o varias muestras para que
sean evaluadas por separadas segun la naturaleza del estimulo, no obstante se ha
comprobado que el juez tiende a hacer comparaciones entre las muestras y sus
respuestas estan condicionado a ello, de ahi que si desea tener un criterio de
aceptacion totalmente independiente para cada muestra analizada, deba presentarse

cada una en sesiones de evaluacion diferentes.

Para analizar los datos obtenidos mediante esta prueba, se realiza una
conversion de la escala verbal en numérica, esto es, se le asignan valores consecutivos

a cada descripcion, dichos valores pueden procesarse posteriormente a través del
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analisis estadistico, o simplemente llegar a una conclusién de la aceptaciéon de los
productos mediante el valor obtenido al calcular la media aritmética de la respuesta de
los jueces para cada muestra y hacerlo coincidir con el término que corresponde con la

descripcién verbal.

Las pruebas heddnicas estdn destinadas a medir cuanto agrada o desagrada un
producto. Para estas pruebas se utilizan escalas categorizadas, que pueden tener
diferente nimero de categorias y que cominmente van desde "me gusta muchisimo",
pasando por "no me gusta ni me disgusta" hasta "me disgusta muchisimo" (Espinosa

Morfugas, 2007).
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Capitulo 4

Materiales y Métodos
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Tipo de estudio:

Se realizé un estudio de tipo descriptivo ya que se mide y evallan datos sobre
diversos aspectos del fendmeno a investigar. Se selecciona una serie de cuestiones y se
mide cada una de ellas independientemente, para asi describir lo que se investiga

(Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, y Baptista Lucio, 2010).
Disefio de investigacion

No experimental, de corte transversal. Es no experimental ya que se limita a
observar los fendmenos tal cual aparecen en el contexto natural. Solo se observa, no
controla, ni construye variables (Herndndez Sampieri y col., 2010). Por otra parte es
transversal ya que el objetivo es analizar determinadas variables en un momento

especifico. Se recolectan datos de una sola vez.
Poblacion

Alumnos del secundario del Colegio Nuestra sefiora de la Consolacién, durante

el periodo septiembre -octubre de 2014.
Muestra

166 alumnos de 3°, 4°, 5° y 6° afio secundario del Colegio Nuestra Sefora de la

Consolacién de Tafi Viejo, durante el periodo septiembre - octubre de 2014.
Técnica de muestreo

Mediante la técnica no probabilistica intencional se selecciond la muestra.
Consideraciones éticas

Nota a la Rectora del Colegio Nuestra Sefiora de la Consolacién, solicitando

autorizacion para realizar el trabajo de campo con los alumnos de 3° 4° 5° y 6° afio

secundario (Anexo 1).
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Nota de consentimiento informado y asentimiento a participar del estudio

(Anexo 2).

Criterio de exclusion

e Alumnos que reciben suplementos de Calcio y/o Vitamina A.

e Aquéllos que padezcan enfermedades gastrointestinales y presenten

intolerancia al gluten.
Hipétesis
1- La mayoria de los alumnos del Colegio Nuestra Sra. de la Consolacion
desayuna diariamente.

2- El contenido de Calcio que el grupo bajo estudio ingiere en el desayuno es

inadecuado, segun los requerimientos establecidos por la O.M.S.

3- El contenido de Vitamina A, que ingieren en el desayuno es inadecuado

segun los requerimientos establecidos por la O.M.S.

4- Las galletas enriquecidas con calcio tienen un alto nivel de aceptacion.

Variables
1. Desayuno

Definicion conceptual: El desayuno puede considerarse como la comida
sélida consumida antes de iniciar la jornada laboral o escolar o la realizada
antes de las 11:00 hs durante los dias de semana.

Definicion operativa: Esta variable se midid aplicando una encuesta y se

tuvieron en cuenta las siguientes categorias:
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- Desayuna: cuando responde, SI DESAYUNO. A su vez se consideraron
las siguientes subcategorias para determinar cuantos desayunan en el grupo de
estudio:

e La mayoria desayuna: Cuando el 50% o mas de los casos desayuna.

e La minoria desayuna: Cuando menos del 50% de los casos desayuna.

2. Adecuacion de calcio

Definicion conceptual: es el cumplimiento o adaptacidn de la ingesta real de un

nutriente, respecto al valor recomendado de ingesta, para el mismo.

Definicion operativa: Se midié esta variable aplicando un cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos, autoadministrado, en el que se midié solo el
desayuno (Anexo 3). El mismo se transformé en datos de composicidon nutritiva,

contabilizando el contenido de Calcio, mediante el software Nutrijoya.

Los valores obtenidos se compararon con los recomendados por la O.M.S
mediante el porcentaje de adecuacion, definido como el cociente entre la cantidad

ingerida y la recomendada, por 100; de los nutrientes respectivos.

El valor de referencia para Calcio, considerando solo el desayuno es del 25% de

la ingesta diaria, es decir de 1300 mg/dia, solo 350 mg.
Se consideraron las siguientes categorias:

e Seadecua: Cuando el porcentaje de Adecuacion dio entre 90%-110 %.
e No se adecua: Cuando el porcentaje de Adecuacion dio menos de 90% o

mas de 110 %.
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3. Adecuacion de vitamina A

Definicion conceptual: es el cumplimiento o adaptacion de la ingesta real de un

nutriente, respecto al valor recomendado de ingesta, para el mismo.

Definicion operativa: Se midié esta variable aplicando un cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos, autoadministrado, en el que se midié solo el
desayuno (Anexo 3). El mismo se transformd en datos de composicidon nutritiva,

contabilizando el contenido de Vitamina A, mediante el software Nutrijoya.

Los valores obtenidos se compararon con los recomendados por la O.M.S
mediante el porcentaje de adecuacién, definido como el cociente entre la cantidad

ingerida y la recomendada, por 100; de los nutrientes respectivos.

Los valores de referencia para vitamina A, considerando solo el desayuno,

fueron un 50% de la ingesta diaria, es decir 400mg.
Se consideraron las siguientes categorias:
e Se adecua: Cuando el porcentaje de adecuacion dio entre 90%-110 %.

e No se adecua: Cuando el porcentaje de adecuacion dio menos de 90% o

mas de 110 %.

4. Nivel de aceptabilidad

Definicion conceptual: es la conducta frente al alimento, la disposicién del
individuo a aceptar un alimento, el grado en que le gusta, en términos de
preferencia.

Definicion operativa: Se valord esta variable administrando una prueba de
satisfaccion para medir aceptabilidad de galletas de vainilla, enriquecidas con
carbonato de calcio al 2,48%, que fue dada a degustar. En sus grupos de clase,
antes del primer recreo. Luego se solicitd a los probadores, que expresen su
opinién, marcando con X, una de las siguientes categorias de respuestas:
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Me gusta muchisimo

Me gusta

Indiferente

Me gusta poco

No me gusta

Se considero:
e Alto nivel de aceptabilidad: A las respuestas Me gusta muchisimo o Me gusta.

e Bajo nivel de aceptabilidad: A las respuestas Indiferente o Me gusta poco o No

me gusta

Instrumentos y técnicas para la recoleccion de datos

Los instrumentos utilizados en esta investigacion para recabar informacién fue
una encuesta autoadministrada. Esta estuvo conformada, por una parte, por un
cuestionario de frecuencia de consumo con el fin de indagar lo que los alumnos
consumen en el desayuno. Por otra parte, por un test de aceptabilidad para medir el

nivel de aceptacion de las galletas enriquecidas con calcio.
Plan de analisis de datos

. Procesamiento de la informacién obtenida empleando el software Nutrijoya.
. Presentacion de datos utilizando tablas y graficas utilizando el programa excel.

- Analisis estadistico descriptivo.
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. Comprobacién de hipétesis: se aplicd la prueba de X? para una variable.
. Discusion de los datos.

. Elaboracién de conclusiones.

Receta de galletas enriquecidas con calcio

Galletitas de vainilla
e Ingredientes: 75 g de manteca, 150 g de azlcar, 3 yemas, 225 g de harina,
esencia de vainilla c.s., carbonato de calcio: 5,58 g. (concentracion 2,48%)

e Forma de preparacion: Batir la manteca con el azicar en un bols con batidor.

Incorporar las yemas y la esencia de vainilla. Agregar la harina tamizada junto al
carbonato de calcio. Hacer una masa tierna, dejar descansar 20 minutos. Luego
estirar con el palo de amasar sobre la mesada enharinada, hasta que quede con
un espesor de 0,5cm. Cortar con cortapasta de aproximadamente 2,5 cm de
didametro. Cocinar en horno moderado de 15 a 20 minutos. Retirar y dejar
enfriar.
El rendimiento de esta receta es de 45 unidades de aproximadamente 5 g cada
una.
NOTA: Para la elaboracion de galletitas se usé el polvo de las cdpsulas de
carbonato de calcio ya que no se consiguio en otra presentacion.

e Formulacién
El criterio de formulacidn fue obtener una porcién de 3 unidades de galletas,
con un contenido de calcio de 50 mg por unidad.
Para ello se tomd como base las especificaciones del cédigo alimentario
argentino, que considera como nivel de no observacién de efectos adversos a
una cantidad de 1500 mg de calcio. El carbonato de calcio posee una

concentracion de calcio de 40,04 %.
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Para que una galleta contenga 50 mg de calcio se tuvo que utilizar 0,124g de

carbonato de calcio.
100mg de Carbonato de calcio ----------------- 40,04 mg de calcio

124 mg = X ----------------- 50 mg de calcio
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Capitulo 5

Resultados
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Caracterizacion de la muestra

El grafico N2 1 seiiala, que del total de alumnos encuestados, el 13,25% tienen
14 afios, el 15,1% 15, el 30,72% 16, el 31,33% 17 y el 9,63% 18. Se observé que
predominaron aquellos con edades comprendidas entre 16 y 17 afios. El rango etario

que registré menor cantidad de casos fue el de 18 afos.

Grafica 1: Distribucion porcentual de la muestra (N=166) segun edad.
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Se puede observar en la siguiente grafica un predominio de mujeres con un

72,3%, y una minoria de varones, cubriendo el 27,7%.

Grafica 2: Distribucion porcentual de la muestra (N=166) segun sexo.
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La siguiente grafica muestra la distribucién de alumnos por curso. Se observa

un predominio mayor de alumnos de 6° afo con un porcentaje de 35,58%.

Grafica 3: Distribucion porcentual de la muestra (N=166) segun curso.
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En relacidn a los resultados obtenidos de la encuesta se puede destacar en esta
grafica que del total de alumnos, el 74,69% desayunan diariamente, mientras que el

25,31% no lo hace.

Grafica 4: Distribucion porcentual de la muestra (N=166) segiin consumo de

desayuno.
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En esta grafica se puede observar la distribuciéon porcentual de casos que

desayunan respecto al promedio de adecuacién del aporte de calcio en esta comida.

Se observa que el 70,5% de los alumnos ingieren por debajo de 325 mg de calcio. El

20,9% tiene una ingesta entre el 325 mg y 355 mg. Finalmente, el 8,6% de los

encuestados supera los 355 mg de la recomendacién.

Grafica 5: Distribucion de la muestra (N=124) segun porcentaje de adecuacién

en el consumo de calcio.
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La siguiente grafica resume, la cantidad de casos en los que se adecua o no el
consumo diario de calcio en el desayuno. Se observa que el 79,1% de los casos tienen

una inadecuada ingesta de calcio en esta comida.

Grafica 5.1: Distribucidn porcentual de la muestra (N=124) segin adecuacién

en el consumo de calcio.
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Esta grafica nos muestra, que del total de alumnos, el 68,57% tiene un consumo
de vitamina A, mayor al 110%. El 2,4 % tiene un consumo normal, y el 29,03% tiene un

consumo por debajo del 90% de la recomendacidn de la OMS.

Grafica 6: Distribucion de la muestra (N=124) segun porcentaje de adecuacién

de

Vitamina A.
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La siguiente grafica resume la cantidad de casos en los que se adecua o no el
consumo diario de vitamina A en el desayuno. Se observa que el 97,6% de los casos

tienen una inadecuada ingesta de vitamina A en esta comida.

Grafica 6.1: Distribucidn porcentual de la muestra (N=124) segun adecuacién

en el consumo de vitamina A.
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Respecto a la prueba de satisfaccion, la siguiente gréfica da cuenta que del total
de alumnos encuestados, al 17,46% les gusté mucho, al 41,56% les gusto, al 25,3% les
resulto indiferente, al 15,68% les gusto poco, y ninguno manifesté que no le gustara el

producto.

Grafica 7: Distribucién porcentual de la muestra (N=166) segun aceptabilidad.
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La siguiente grafica muestra el nivel de aceptabilidad que tuvieron las galletas

en los alumnos. Presentan un alto nivel de aceptabilidad con un 59,02%.

Grafica 7.1: Distribucién porcentual de la muestra (N=166) segun nivel de

aceptabilidad.
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Estudio de costo y composicion en calcio, de las galletas de vainilla.

La tabla 1 muestra el total de ingredientes empleados, el aporte nutritivo y
costos, para la preparaciéon de las 166 porciones (3 unidades cada una) de galletas

enriquecidas con calcio, dadas a degustar a los alumnos del secundario.

Tabla 1: Aporte nutricional de las galletas enriquecidas con calcio.

ingrediente Cantidad Hidrato de Proteinas Grasas (g) Calcio (mg)
Costo ($)
(8) C.(g) (g)
Yemas 373,5 - 44,8 44,8 209,2
32,25
Harina 0000 2490 1842,6 249 49,8 1332,9
24,90
AzUcar 1245 1245 - - 12,45
5,60
Manteca 662,5 - 6,6 556,5 99,4
49,70
Carbonato de 61,75 - - - 24899,2
. 75,90
calcio
total 4833,3 3087,6 300,4 646,1 26553,2
188,35

e Se obtuvieron 498 galletas de aproximadamente 5 gramos cada una.
e El costo total para obtener las 166 porciones fué de $188,35.

e El costo total por porcién fué de $1,13.

e El total de los ingredientes, alcanza los 26553,2mg de calcio.

e El calcio total por porcidn fue de 159,9 mg. Y por unidad de 53,3 mg.

A los fines de poder calcular el costo del enriquecimiento y comparar el
aporte de calcio de la receta enriquecida, la tabla 2, presenta el total de
ingredientes necesarios, el aporte nutritivo y costos, para la preparacion de 166

porciones (3 unidades cada una) de galletas sin enriquecer con calcio.
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Tabla 2: cantidad de ingredientes y costos para las 166 porciones de galletas sin

enriquecer con calcio.

ingrediente | Cantidad | Hidrato Proteinas (g) Grasas (g) Calcio Costo (S)
(g) de C. (g) (mg)
Yemas 373,5 - 44,8 44,8 209,2 32,25
Harina 0000 2490 1842,6 249 49,8 1332,9 24,90
Azlicar 1245 1245 - - 12,45 5,60
Manteca 662,5 - 6,6 556,5 99,4 49,70
Total 4771 3087,6 300,4 646,1 1653,9 112,45

e El costo total para realizar las 166 porciones de galletas sin enriquecer con
calcio, es de $112,45.

e El costo por porcion es de $0,68.

e La cantidad de calcio contenida en las 498 galletas es de 1656,9 mg.

e El calcio total por porcién es de 9,9 mg. Y por unidad de 3,3 mg.
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Comprobacion de hipotesis

Para comprobar las hipdtesis que se postulan en la presente investigacién se

utiliza la prueba de “Chi cuadrado”:
X? o= (fo-fe)* / fe

Si X% es mayor a X’ (tedrico), se rechaza la hipétesis nula (Ho) y por lo tanto se
acepta la hipétesis de investigacion (Hi); si por el contrario, X% es menor que X% se

rechaza la H; y se acepta la H,.
Fe = frecuencia esperada.
Fo = frecuencia observada.

El nivel de significacion (a) elegido 0,05 (probabilidad del 5% de error). Para la
comprobacién de las dos Hipdtesis se usan las planillas de Microsoft Excel y se
selecciona la categoria ESTADISTICAS donde se elige primero la funcién

PRUEBA.CHICUAD y en el segundo momento PRUEBA. CHI.INV.

Los datos obtenidos fueron los siguientes:
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Hipétesis 1 (Hi): La mayoria de los alumnos del Colegio Nuestra Sra. de la

Consolacion desayunan diariamente.

Hipétesis 1 (Ho): La mayoria de los alumnos del Colegio Nuestra Sra. de la

Consolacion no desayunan diariamente.

a= 0,05 Grado de confianza de 95%

Grado de libertad (G.L.)= (C-1)

G.L.=2-1=1

Tabla de contingencia

Frec./categ. fo fe
Desayuna 124 83
No desayuna 42 83
Total 166 166

40,50602432 (Chi2 real)

3,84 (Chi 2 tedrico)

Como el chi 2 real es mayor al chi 2 tedrico se rechaza la Ho y se acepta la Hi.

Por lo tanto, la mayoria de los alumnos del Colegio Nuestra Sra. de la Consolacion

desayunan diariamente.
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Hipdtesis 2: El contenido de calcio del desayuno de los alumnos es

inadecuado segun los requerimientos establecidos por la 0.M.S.

Hipoétesis 2 (Ho): El contenido de calcio del desayuno de los alumnos no es

inadecuado a los requerimientos establecidos por la OMS.

a= 0,05 Grado de confianza de 95%

Grado de libertad (G.L.)= (C-1)

G.L.=2-1=1

Tabla de contingencia

Frec./categ. fo fe
Adecuado 26 62
Inadecuado 98 62
Total 124 124

41,80645318 (Chi 2 real)

3,84 (Chi 2 tedrico)

Como el chi 2 real es mayor al chi 2 tedrico se rechaza la Ho y se acepta la Hi.

Por lo tanto, el contenido de calcio del desayuno de los alumnos es inadecuado

segun los requerimientos establecidos por la OMS.
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Hipoétesis 3 (Hi): El contenido de vitamina A del desayuno de los alumnos es

inadecuado segun los requerimientos establecidos por la OMS.

Hipoétesis 3 (Ho): El contenido de vitamina A del desayuno de los alumnos no

es inadecuado segun los requerimientos establecidos por la OMS.

a= 0,05 Grado de confianza de 95%

Grado de libertad (G.L.)= (C-1)

G.L.=2-1=1

Tabla de contingencia

Frec./categ. fo Fe
Se adecua 3 62
No se adecua 121 62
Total 124 124

112,3 (Chi 2 real)

3,84 (Chi 2 tedrico)

Como el chi 2 real es mayor al chi 2 tedrico se rechaza la Ho y se acepta la Hi.

Por lo tanto, el contenido de vitamina A del desayuno de los alumnos es inadecuado

segun los requerimientos establecidos por la OMS.
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Hipotesis 4 (Hi): Las preparaciones enriquecidas con calcio, tienen un alto

nivel de aceptacion.

Hipoétesis 4 (Ho): Las preparaciones enriquecidas con calcio, no tienen un alto

nivel de aceptacion.

o= 0,05 Grado de confianza de 95%

Grado de libertad (G.L.)= (C-1)
G.L.=2-1=1

Tabla de contingencia

Frecuencias/ Categorias fo |fe
Alto nivel de aceptacion 97 83
Bajo nivel de aceptacion 69 83
Total 166| 166

4,722891566(Chi 2 real)

3,84 (Chi 2 tedrico)

Como el chi 2 real es mayor al chi 2 tedrico se rechaza la Ho y se acepta la Hi.

Por lo tanto, las preparaciones enriquecidas con calcio, tienen un alto nivel de

aceptacion.
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Capitulo 6

Discusion y Conclusiones
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La muestra elegida estuvo constituida por 166 alumnos de la escuela
secundaria del Colegio Nuestra Sra. de la Consolacion de Tafi Viejo, de la provincia de
Tucuman: el 27,7% eran varones y el 72,3% mujeres. Del total de encuestados, el
13,25% tenian 14 afios, el 15,1% 15, el 30,72% 16, el 31,33% 17 y el 9,63% 18. Se
observé que predominaron aquellos con edades comprendidas entre 16 y 17 afios. El

rango etario que registré menor cantidad de casos fue el de 18 afios.

Respecto a los habitos alimentarios mas frecuentes Maham y Stump (2009)
sefialan que los adolescentes, presentan un consumo irregular de comidas, mientras
que los factores que inciden en el comportamiento nutricional, se asocian a elevadas
actitudes sobre el peso y la apariencia fisica, que pueden involucrar comportamientos
alimentarios abusivos o restrictivos; en el grupo bajo estudio se observé que el 25,31%
de los alumnos del colegio Nuestra Sefiora de la Consolacién, restringen el desayuno
diario, lo que puede deberse posiblemente a que realizan dietas de moda y se

encuentran muy pendientes de cuidar su imagen corporal.

En relacién a los resultados obtenidos de la encuesta se puede destacar que del
total de alumnos, el 74,69% desayunaban diariamente, mientras que el 25,31% no lo
hacia. Estos datos coinciden, por una parte, con lo que Prieto Trejo y Villarreal (2011)
aportan sobre el desayuno. Tomar un buen desayuno ayuda a incorporar nutrientes
gue el organismo necesita. Las personas que no desayunan suelen seguir una dieta de
baja calidad nutritiva. Por otra parte, en la investigaciéon Importancia del desayuno en
el rendimiento intelectual y en el estado nutricional de los escolares, de Sanchez
Herndndez y Serra Majem (2000), se sefala que la omisién del desayuno interfiere en
la funcidn cognitiva empeorando el rendimiento escolar. Se puede concluir que mas de
la mitad de los encuestados desayunaba diariamente, siendo esto positivo en su
rendimiento escolar y salud. Mientras que el 25,31% no lo hacia, posiblemente esto se

deba a la falta de tiempo, o costumbre.
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Respecto a la cantidad de alumnos que ingieren calcio en el desayuno y el
porcentaje de adecuacion del mismo, se sefiala que el 70,5% ingieren por debajo del
90% (325mg), lo que puede deberse a que en la selecciéon de alimentos solo
consideraban para el desayuno infusiones con algunos panificados, el 20,9% tienen
una ingesta entre el 90%-110% siendo normal ya que tenian un desayuno que contenia
lacteos, cereales y frutas; y el 8,6% superan el 110% de la recomendacién, ya que sus
desayunos contenian mas de una porcién de lacteos. Los resultados obtenidos no son
congruentes con la recomendacién de calcio propuesta por la OMS, para hombres y
mujeres entre 9 y 18 aios, fijada en 1300 mg de calcio por dia, de la cual el 25% debe
ser cubierta por el desayuno. Esto es muy importante ya que, segun Blanco (2009), la
deficiencia de calcio en el organismo de un adolescente puede deberse, tanto a la
ingesta, como a la absorcion insuficiente de este mineral. La mayoria de los alumnos
tienen una dieta poco enriquecida en calcio, lo que resulta grave en su alimentacion ya
gue este mineral es indispensable para el mantenimiento de los huesos y dientes.

En cuanto a la cantidad de vitamina A ingerida en el desayuno, 29,03%
encuestados consumen por debajo del 90%, observandose en los registros un consumo
bajo de lacteos, el 2,4% entre 90%-110% y 68,57% por encima de 110%, esto podria
deberse tal vez a que en la seleccién de alimentos para el desayuno, habia una
prevalencia en el consumo de frutas y lacteos. Los datos mencionados no estan de
acuerdo con la recomendacion de la OMS que sefiala la ingesta de 800 mg diarios de
vitamina A. Por otra parte, Blanco (2009) considera que el desayuno debe cubrir el
50% de la recomendacion diaria de vitamina A. Los alumnos incorporan una gran
cantidad de vitamina A, en comparacién a la ingesta de calcio. Esto puede traer ciertas
complicaciones, ya que segun Ldpez y Sudrez, 2011, la ingesta alta de ésta causa
hipervitaminosis, produciendo la saturacidn histica y la vitamina A que se ingiere no
puede ser depositada en el higado, aumentando los niveles plasmaticos y se produce
intoxicacidn. Algunos sintomas que produce son nauseas, vomitos, cefaleas, vértigo,

vision borrosa, incoordinaciéon muscular en los lactantes, ademas de diversas
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manifestaciones de disfuncidon hepdtica que van desde un reversible aumento de las
enzimas hepaticas hasta distintos grados de hepatomegalia, fibrosis, cirrosis, pudiendo

llegar a algunos casos a la mortalidad.

En referencia a la prueba de satisfaccién, al 17,46% les gustd mucho, al 41,56%
les gusto, al 25,3% les resultd indiferente, al 15,68% les gustd poco, y ninguno
manifestd que no le gustara el producto. La informacién recabada es similar a los
resultados de la investigaciéon Productos elaborados con semillas de chia y sésamo:
composicion quimica, aceptabilidad, satisfaccion y conocimiento sobre sus propiedades
nutricionales, de Goémez y Nader-Macias (2012), en la cual las preparaciones
propuestas tienen un alto grado de aceptabilidad por parte de los encuestados.
Concluyendo, cabe destacar que al 59,02% les gustaron las galletas enriquecidas con

calcio, lo que en los adolescentes las preparaciones dulces son muy bien aceptadas.

El contenido de calcio total por galleta es 53,3 mg. Mientras que en la
preparacién original sin enriquecer fue de 3,3 mg. Al comparar los resultados, se
observa que cada galleta enriquecida aporta 50 mg mas de calcio que otra sin

enriquecer.

Se puede decir en relacion al costo, que la porcion de galletitas enriquecidas
tienen un costo de $1,13, mientras que la receta original tiene un costo de $0,68; es
decir que con un aporte extra de 50,45 por porcion se puede aportar 50 mg mds de
calcio con una receta de galletas enriquecidas respecto a la misma receta sin

enriquecer.

Los resultados obtenidos de los estudios realizados son:

= Del total de alumnos, el 74,69% desayuna diariamente, siendo esto muy
beneficioso para la salud, sobre todo para el rendimiento intelectual. El
cerebro utiliza la glucosa como principal fuente de energia. Por lo tanto, el
desayuno aporta la glucosa necesaria para que el cerebro pueda llevar a cabo

sus tareas,
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entre las cuales estd la funcién cognitiva. El consumo adecuado de
micronutrientes afecta positivamente muchas funciones del organismo.

El grupo bajo estudio ingiere en el desayuno una cantidad de calcio promedio
de 231,1 mg por dia. Y un promedio de 500,05 mg de vitamina A.

El 70,5% de los alumnos ingieren calcio por debajo del 90%, por lo tanto, la
mayoria tiene una dieta poco enriquecida en este mineral. Lo que resulta grave
en su alimentacién, ya que el riesgo de deficiencia es mayor en los dos
primeros afios de vida y durante la pubertad y la adolescencia. El 68,57% de los
alumnos tienen una ingesta inadecuada de vitamina A en el desayuno. Lo cual
resulta preocupante ya que la misma es esencial para el mantenimiento de la
integridad de los epitelios, la diferenciacién celular en diversos tejidos, el
funcionamiento de los sistemas inmunitario y de reproduccién, el crecimiento y
desarrollo del embriéon en el embarazo.

En referencia a la prueba de satisfaccion, al 59,02%, es decir, a mas de la mitad
le gustd las galletas enriquecidas con calcio. Esto resulta positivo ya que los
productos enriquecidos tienen como fin, satisfacer necesidades particulares de
alimentacion de determinados grupos de la poblacidon. Estos productos han
sido modificados en su composicidén original mediante la adicidn de nutrientes

esenciales.
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Proyecciones

Se puede pensar a futuro, en las galletas enriquecidas con calcio, como una
buena propuesta para proporcionarla en las escuelas donde estén incorporados
algunas de las modalidades alimentarias, en comedores infantiles, ya que su costo no
es elevado, y pueden cubrir una parte del requerimiento total de calcio por dia.
Ademas de ser facil de administrar por nifios, adolescentes, por su presentacion

culinaria.

En el grupo bajo estudio de se deberia proporcionar informacién mediante
afiches colocados en los cursos, acerca de la importancia del desayuno diario, y del

consumo correcto de calcio.

Se podria estudiar cuales son las motivaciones que tienen los adolescentes para

realizar o no el desayuno diario.

Se pueden realizar campafias de concientizacidn mediante charlas informativas,
y folletos sobre el consumo de calcio en nifios y adolescentes, para evitar

complicaciones futuras.
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Anexo 1: Autorizacion de la Rectora del Colegio

San Miguel de Tucuman, 14 de Agosto del 2014

A la Rectora del Colegio
Nuestra Seiiora de la Consolacion
Sra. Maria del Valle Botoni de Venzal

S / D:

De mi mayor consideracion la que suscribe Tejerina Eugenia Elsa DNI 36756683,
se dirige a usted a fin de solicitar el permiso correspondiente para realizar la
recoleccidn de datos para el trabajo de grado de la carrera de Licenciatura en Nutricién
de la Universidad del Norte Santo Tomas de Aquino, titulado “Contenido de calcio y
vitamina A en el desayuno y nivel de aceptabilidad de preparaciones enriquecidas, en
alumnos del secundario de Tafi Viejo, durante septiembre-octubre de 2014”, teniendo
como finalidad indagar mediante una encuesta el desayuno que incorporan los
alumnos, determinando grupos de alimentos especificos que incorporan calcio y

vitamina A en el desayuno.

Sin otro particular saluda a usted atentamente.
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Anexo 2: Consentimiento informado y nota de aceptacion.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

NOTIFICACION

El presente trabajo de tesis de Licenciatura titulado “Contenido de calcio y vitamina A en el
desayuno y nivel de aceptabilidad de preparaciones enriquecidas, en alumnos del secundario de
Tafi Viejo, durante septiembre-octubre de 2014“, elaborado por la Srta. Tejerina Eugenia Elsa,

estudiante de la licenciatura en Nutricidn de la Facultad de Ciencias de la Salud de la UNSTA.
El objetivo de este trabajo es:
1- Identificar la cantidad de alumnos que desayunan diariamente.

2- Determinar si el nivel de calcio que el grupo bajo estudio ingiere en el desayuno es

adecuado segun las recomendaciones de la OMS.

3- Determinar si el nivel de vitamina A que los estudiantes ingieren en el desayuno es

adecuado segln las recomendaciones de la OMS.

4- Valorar el nivel de aceptabilidad de las galletas enriquecidas con Calcio en alumnos del

secundario.

La particidon en este trabajo de investigacion es estrictamente voluntaria. La informacién

proporcionada sera confidencial y no se usara para ningln propésito fuera de este trabajo.

En el caso de tener duda al respecto, puede hacer la consulta que sea necesaria para
completar su informacién. En caso de que algunas de las preguntas del cuestionario le resultaran
incémodas o inconvenientes tiene el derecho de hacérselo saber a la Srta., 6, directamente negarse

a responder
Cordialmente

Firma: oo
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ACEPTACION

———————————— ACEPTO PARTICIPAR VOLUNTARIAMENTE en este Trabajo de
Investigacion, conducido por: Eugenia Elsa Tejerina. He sido informada/o que los

fines de este trabajo son:
1- Identificar la cantidad de alumnos que desayunan diariamente.

2- Determinar si el nivel de calcio que el grupo bajo estudio ingiere en el desayuno es

adecuado segun las recomendaciones de la OMS.

3- Determinar si el nivel de vitamina A que los estudiantes ingieren en el desayuno es

adecuado segun las recomendaciones de la OMS.

4- Valorar el nivel de aceptabilidad de las galletas enriquecidas con Calcio en alumnos

del secundario.

———————————— Reconozco que la informacidon que Yo provea en el curso de esta
investigacion es estrictamente confidencial y Exclusivo para este trabajo. Se prohibe
utilizarla para cualquier otro propédsito. He sido informada/o que puedo hacer
preguntas sobre el trabajo en cualquier momento y que puedo no responder a las
preguntas que me incomoden. De tener preguntas sobre mi participacién en este
trabajo, puedo contactar a la Srita. Tejerina Eugenia Elsa, en el siguientes nimero

telefénico (0381) 156369740
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Anexo 3: Encuesta

Edad:

Sexo:

Curso:

1- ¢Desayunas diariamente?

a)si O

b)yNo O

2- En caso que desayunes, éicuantas veces a la semana consumes los siguientes alimentos en tu

desayuno?

1 2

veces
semana

vez
semana

por

por

veces
semana

3
por

4 o
+ veces por
semana

Ca
ntidad
aproximada

Lacteos:
leche,
yogur,
quesos,
manteca

Pan
tostadas)

(francés,

Tortillas,
facturas y productos de
pasteleria.

Fiambres

Frutas

Azlcar

Mermelada,
dulces, etc.

Agradeceré, indiques cudl es tu opinidn, sobre las galletas luego de probarlas.

Me gusta muchisimo

Me gusta

Indiferente

Me gusta poco

No me gusta
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Anexo 4: Matriz de datos

Encuesta n’ Calcio Vit. A % de adc ca %de adc vit A
1 269,68 345,3 82,9 86,32
2 178,61 549,14 54,9

3 15,4 0 4,73

4 313,78 1300 96,4

5 379,464 957,465

6 173,693 269,4098

7 284,846 697,93

8 230,803 329,745

9 209,402 681,2886

10 294,19 835,5638

11 240 246 73,8

12 244,313 449,405 75,1

13 188,505 127,404 58 31,85
14 93,241 171,784 28,6 42,94
15 47,574 85,97 14,6

16 205,474 591,76 63,22

17 190,174 496,36 58,46

18 205,598 441,23 63,25

19 182,024 358,46 56

20 232,6 611,63 71,56

21 223,5 641,83 68,76

22 283,1 170,08 87,1

23 337,05 849,96 103,7

24 13,2 0 4,06

25 144 354 44,3 88,5
26 68,574 271,97 21,09 67,99
27 281,574 165,95 86,6 41,48
28 335 629,99 103,07 _
29 114,25 341,5 35,15 85,37
30 205,95 295,29 63,36 73,82
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31 307,25 663,96 94,5 _
32 69,089 215,745 21,25 53,9
33 123,6 39,99 38,03 9,99
34 247,2 79,98
35 297,45 560,79
36 239,8 652,8
37 218 590

38 187 598,3
39 307,4 577,09
40 292,8 790,13
41 295,25 560,79
42 213 275,99
43 189,2 598,3
44 177,55 489

45 311,3 670,09
46 299,95 530,59
47 313,5 670,09
48 292,2 790,93
49 271,4 267,58
50 2885 780,76
51 198,7 630,1
52 198,5 374,29
53 277 580,79
54 291,85 247,58
55 351,4 631,59
56 179,9 444,1
57 202,3 375,09
58 494,65 904,08
59 199,3 629,3
60 370,2 817,59
61 308 618,16
62 336,5 797,49
63 388,4 685,78
64 492 919,58
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Contenido de Calcio y Vitamina A en el desayuno y nivel de aceptabilidad de galletas enriquecidas con

65 373,25 864,09

66 140,4 103,59 43,2 25,8
67 94,739 187,125 29,15 46,78
68 301,25 561,59 92,6
69 295,55 530,59 90,93
70 186,85 264,99 57,49 66,24
71 13,2 0 40,6
72 276,45 651,43 85,06
73 9,8 1,6 3,01
74 15,35 77,5

75 368 817,59

76 3119 669,29

77 154,6 308,33

78 169,524 202,66

79 295,85 559,99

80 311,3 670,09

81 188,45 265,79

82 175,35 489

83 225 550,43

84 215,95 503,13

85 162,379 201,185

86 369,6 818,39

87 228,4 590,8

88 176,1 443,3

89 368,6 816,79

90 130,8 43,456

91 376,05 863,29

92 184,1 447,3

93 135,25 527,5

94 199,3 629,3

95 297,75 530,59

96 298,35 529,79

97 172,3 442,5

98 309,1 670,09
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99 197,15 295,29 60,6
100 230 591,6 70,7
101 230 591,6 70,7
102 249,4 776,8 76,7
103 251 777,6 77,2
104 243,25 383,09 74,8 95,7
105 83,679 142,725 26,6
106 179,15 489,8 55,12
107 174,15 469,8 53,58
108 47,879 130,995 14,73
109 173,3 444,1 53,3
110 217,7 518,63 66,9
111 301,4 576,29 92,73
112 172,3 442,5 53,01
113 233,3 643,43 71,7
114 172,3 442,5 53,01
115 175,5 444,1 54
116 184,25 521,6 56,6
117 221,65 534,13 68,2
118 311,9 669,29 95,9
119 259,6 693,06 79,8
120 312,9 670,89 96,2
121 370,2 817,59

122 230 591,6 70,7
1223 194,9 629,3 59,9
124 298,05 559,99 91,7

Referencias:

Porcentaje de adecuacién mayor al 110%.
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