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{. INTRODUCCION
Los habitos alimenticios son el conjunto de conductas adquiridas por un individuo
causados por la repeticion de actos en cuanto a la seleccién, la preparacion y el
consumo de alimentos. Los habitos alimenticios saludables permiten incluir en la
dieta alimentos de todos los grupos y en cantidades suficientes para cubrir las
necesidades energéticas y nutricionales que mantengan el funcionamiento
adecuado del organismo, mientras que los habitos alimenticios no saludables
predisponen al desarrollo de enfermedades. Por ello es importante que los
estudiantes obtengan informacién que fomente habitos alimenticios saludables
que les brinde la capacidad de elegir alimentos que contribuyan el mantenimiento

de la salud.

La siguiente investigaciéon es de tipo descriptivo porque describe los habitos
alimenticios de los estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del
programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala. Es un
estudio con enfoque cuantitativo, porque permitié realizar un analisis estadistico y
posterior a ello establecer conclusiones y recomendaciones. Es de corte
transversal ya que se realiz6 en un tiempo estipulado durante el mes de

noviembre 2017.

La unidad de analisis es constituida por 72 estudiantes de primer afio de
Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de
Enfermeras de Guatemala. Después de recopilar la informacion se procedi6 a la
tabulacion de los datos, los resultados se analizaron tomando en cuenta los
indicadores y la revisién bibliografica, se utilizaron graficos estadisticos para

presentar los resultados obtenidos.

Entre las conclusiones obtenidas al finalizar el estudio de investigacion, se puede
mencionar que el 29% (21 personas) consumen comida chatarra todos los dias,
siendo este un habito alimenticio no saludable ya que aporta al organismo grades

cantidades de grasa y azlcar, sustancias nocivas para la salud.



Il. DEFINICION Y ANALISIS DEL PROBLEWIA
1. Antecedentes del problema.

“El hombre lleva sobre la tierra mas de cinco millones de afios. Durante el periodo
Paleolitico el sistema de vida humano era némada y comprendia una alimentacién
basada en la caza y la vegetacion”. A finales de este periodo se descubrio el
fuego, evento que marcé el comienzo en la evolucion humana permitiendo cocinar
los alimentos. “En el periodo Neolitico se inicia la agricultura y domesticacion de
animales lo que permite al hombre obtener sus alimentos cultivando la tierra y
pastoreando animales. A partir de este periodo, el hombre pasa de ser nébmada a
ser sedentario. En la Edad de los Metales 2500 a.C. se implementa el uso de los

cubiertos, organizacién de banquetes y los tres tiempos de comida™.

“En la Edad Media la comida se caracterizaba por grandes banquetes y variedad
de sabores en los platillos, se debia seguir las reglas impuestas por la Iglesia tales
como comer ligero, sin grasas el miércoles, el viernes y el sabado durante la
Cuaresma sustituir la carne por el pescado, las grasas animales por las vegetales

y la leche animal por la de almendras™.

En la-Edad Media y Renacimiento 1.700 d.C. se introdujo la comida elegante vy el
buen servicio de alimentos y bebidas era privilegio de la aristocracia. En la Edad
Moderna que comprende finales del siglo X VIl inicia la comida industrial haciendo

posible encontrar alimentos preparados en las cafeterias.

“La alimentacion en el siglo XX| se ve impactada por la Era Tecnoldgica lo que
permite la comercializacion de alimentos procesados, normas de calidad

alimentaria, clasificacion de alimentos comerciales tales como, pastelerias,

' SANCHEZ ALVAREZ. A.L. "Antropologia de la alimentacion” Espafia 2009 p. 4 licenciatura en Nutricion
Hospital General Universitario Reina Sofia de Murcia. Espafia

? Ibid. p. 5.

* Ibid. p. 8.



restaurantes de comida répida, restaurantes con autoservicio entre otros,

facilitando el acceso a la comida procesada™.

La alimentacion es una necesidad basica del ser humano, constituye uno de los
principales factores que determinan el estado nutricional del individuo, ademas de
poder ser utilizada como indicador de salud y de la calidad de vida de las
poblaciones. Los habitos alimentarios son de naturaleza compleja y existen

practicas saludables y no saludables que impacta en la salud.

“Con origen en el término latino habitus, que significa habito, se puede referir a
esté como la costumbre o rutina que se adquiere a partir de repetir conductas
similares. Para la Psicologia, los habitos son comportamientos que se repiten con
una cierta regularidad y que se desarrollan sin que la persona tenga que razonar".
Los habitos son una accion repetida por parte de una persona ya sea consciente o

inconscientemente.

“Los habitos alimenticios inadecuados por deficiencia o exceso, se relacionan con
numerosas enfermedades de elevada prevalencia, como las enfermedades

vasculares, obesidad, osteoporosis, anemia, entre otras”®.

Los inadecuados habitos alimenticios pueden hacer susceptibles a los individuos
para la aparicion de enfermedades, mientras que los habitos alimenticios

adecuados promueven un mejor estado de salud.

“La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO) se proponen identificar nuevas
recomendaciones sobre régimen alimentario, para resolver el problema que

plantea el creciente nimero de personas que mueren anualmente por

“SANCHEZ ALVAREZ. A.L. "Antropologia de la alimentacion” Espafiz 2009 p. 12 licenciatura en Nutricion

Hospital Generai Universitario Reina Sofia de Murcia Espana

® Definicion de habitos - Que es. Significadu y Concepto http://definicion.de/habitos/#ixzz4LbEzAToQ Consultado el .
28.9.2016

“'mabiblio.vaneduc.edu.ar/fulltext/files/TC11 1967 pdf. Consuiiadn 26 9 2018



enfermedades crénicas influenciadas por los habitos alimenticios””. En el
adolescente y adulto el sobrepeso y la obesidad elevan el riesgo de enfermedad
cardiovascular, diabetes, varios tipos de cancer y de afecciones no mortales como

la artritis.

La obesidad que antes solo era considerada una variacion en la imagen corporal
ahora representa un riesgo para la salud. “Las enfermedades crénicas fueron
responsables del 68% (38 millones) de todas las defunciones a nivel mundial en el
201278,

“‘Santiago de Chile, Guatemala, México y Venezuela son los paises
latinoamericanos con mayor indice de obesidad entre la poblacién mayor de 15
anos, segun una lista de la consultora Euromonitor difundida en Santiago de Chile
en el 2009, México ocupa el quinto lugar mundial, Venezuela el sexto y Guatemala
el décimo. En 2009, el 38.7% de los mayores de 15 afios era considerado obeso
en Estados Unidos, frente al 31.8% de México, el 29.6% de Venezuela y el 27.5%
de Guatemala. Las perspectivas para el afo 2020 apuntan a que seis de los
paises con mayor obesidad en el mundo seran latinoamericanos, Venezuela,
Guatemala, Uruguay, Costa Rica, Republica Dominicana y México, de estos
paises, Venezuela sera el tercer pais con mas gente obesa en el mundo, con el

41% y México estara en el décimo puesto, con el 35.3%°.

Latinoamérica posee altos niveles de poblacién con sobrepeso que indican que la

tendencia a la obesidad continuara.

Las tasas de obesidad han aumentado desde 1980, cuando comenzd a
extenderse el consumo de comida rapida en América Latina, se prevé que la cifra
de afectados siga aumentando si no hay una modificacion positiva en los habitos

alimenticios.

’ | wew who.intmediacentre/news/.../es!. Consultado el 27.5.2016
www who.intmediacentre/.../index2.ht. Consultado 15.10.2016
“ ZONAPUERTOSIZABAL wordpress.com/.../guatemala-se-halla-entre Consultado el 27.9.2046



"Segun la Encuesta Nacional de Nutricién del Ministerio de Salud, de Costa Rica
{(2008-2009) el 40% de las mujeres de entre 20 y 44 afios se encuentran con
riesgo de sobrepeso u obesidad y en hombres el 14% tiene riesgo de sobre peso.
Aunque la obesidad es un padecimiento provocado por multiples factores, uno de
los mas relevantes son los habitos alimentarios que tiene la poblacién de Costa
Rica"™.

Datos presentados en la “Estadistica sanitaria mundial del 2011 de la OMS, en
Guatemala la obesidad en adultos de 20 afios o mas en el 2008 fue de 13,8% en

hombres y 26,7% en mujeres”'".

Estos indicadores son factores de riesgo que se asocian a un aumento de la
mortalidad y la morbilidad en adultos influenciados por habitos alimenticios en el

pais.

“Segln el Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama (INCAP) en
Guatemala el sobrepeso y obesidad en nifios y nifias escolares, mujeres adultas y
hombres, es un problema que se ha agudizado significativamente en las ultimas
cuatro décadas”'?.

El problema es cada vez mas serio en la etapa de la adolescencia y adultez, en
donde el estrés y una dieta alimenticia descuidada afecta a muchos

guatemaltecos.

“Un estudio médico presentado en Guatemala en agosto de 2012, sefiala que el
41% de los habitantes del pais, padece de algun grado de obesidad como
consecuencia de la alimentacion inadecuada a la que estan expuestos. El informe
presentado por el Programa de Enfermedades Cronicas No Transmisible (ECNT)

del Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social en el 2012, sostiene que el 5%

'°www.nacion.com/.../Ticos-p|erden—cintura«habitos—alime. Consultado el 27.9.2016

" ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD. Estadisticas sanitarias mundiales 2011 Ginebra 27. Suiza. Organizacion
Mundial de la Salud. 2011 p. 107. Consultado el 15.10.2016
" cronica.gt/nacionales/guatemaia-decimo-lugar-«i-obesidad. Consultado e 27.9.2016



de los nifios de hasta 12 afos, el 15 % de los adolescentes de hasta 21 afios, y el

21 % de los adultos son victimas de obesidad en Guatemala”'.

El medico Eduardo Palacio, director del programa ECNT expresd que. “La
obesidad en Guatemala surge por habitos alimenticios inapropiados, siendo este

la principal causa de este problema sanitario.

Segun cifras oficiales el 51% de las muertes por causas “naturales” estan

relacionadas con enfermedades cardiovasculares, diabetes y cancer™.

“Segun el informe mundial de nutricion del 2014 en el perfil nutricional de
Guatemala, las mujeres con sobre peso reflejan el 59%, mujeres con obesidad el

27%, los hombres con sobre peso el 49% y con obesidad el 14%"5 .

Se han realizado varios estudios relacionados con el tema, entre los cuales se

citan los siguientes.

RIVERA, Marfa del Rosario (2013) realizé un estudio descriptivo dirigido a
estudiantes universitarios titulado: Habitos aiimentarios en estudiantes de la

Universidad Juarez Autobnoma de Tabasco, en donde concluye que.

“Los estudiantes poseeh habitos alimentarios que se ven influenciados por
factores econdmicos y de oferta, que limita el consumo de alimentos variados, lo
que puede llevar al deterioro de su estado nutricional y al incremento de
inadecuados estilos de vida. Es necesario reconocer la importancia de la
educacion nutricional, como un medio fundamental para mejorar la alimentacion y
contribuir al fomento de un estilo de vida saludable, determinado en gran medida

por las experiencias sociales,

"hnpsv//emisorasunidas.com/.../segun-estudio—41-cientoguatemaltec. Consultado el 27.9.2016

“ibid

" ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD. Indicaderes de la asamblea mundial de Ia salud. Informe mundial de nutricion
2014. Perfil nutricional del pais de Guatemala p. 11. Consuliado 16.10.2016.

6



el ambiente cultural, estado de salud. sexo, edad, papeles socizales.

responsabilicades familiares, economia y la clase social™®.

Los habitos alimenticios y la nutricién son una constante en la vida del individuo y
de una sociedad. Solo una adecuada alimentacion puede manifestar un estado

nutricional adecuado.

FUENTES CALDERON, Tito Ulises (2008) realizé un estudio descriptivo titulado:
Factores que intervienen en el rendimiento académico de los estudiantes del |i
semestre de la carrera de Enfermeria en la Escuela Nacional de Enfermeras de

Guatemala en donde determiné que.

‘El 50% de estudiantes no llevan habitos alimenticios adecuados lo cual
desencadena problemas fisioldgicos que alteran el estado de salud y el
rendimiento académico™"”.

SAAD, Cecilia (2007) realizd un estudio descriptivo titulado: Cambios en los
habitos alimentarios de los estudiantes de Enfermeria de la Universidad E| Bosque

durante su proceso de formacion académica, Bogota, D.C. 2007. y concluye que.

“Al comparar los habitos alimentarios de los estudiantes antes de ingresar a 1a
universidad, con los adquiridos después de ~su ingreso, presentaron
modificaciones de manera negativa debido principalmente a factores como la falta
de tiempo para comer, las ofertas de comidas en las instalaciones de la
universidad con carencia de nutrientes en los alimentos y al nimero de raciones
consumidas durante el dia, asociadas a la disponibilidad de recursos econémicos

y al desconocimiento del estudiante sobre las caracteristicas de una alimentacion

& bvs.sld.cu/revistas/spu/vol32_3_06/spu05306.htm Consultado el 27.9.2016

7 FUENTES CALDERON, Tito Ulises “Factores que intervienen en el rendimiento académico de los estudiantes del II
semestre de la carrera de Enfermeria en la Escuela Nacional de Enfermeras d Guatemala” Guatemala, 2008, p 34 tesis
(Licenciado en Enfermeria) Universidad de San Carlos de Guatemala, Facultad de Ciencias Médicas. Escuela Naciona! de
Enfermeras de Guatemala.



y nutricion balanceada™®,

ROSALES CHAVEZ, Eva Noemi (2,002) realizé un estudio descriptivo titulado:
Habitos personales relacionados con alimentacion, suefio y ejercicio fisico en las

enfermeras del hospital Roosevelt en donde concluye que.

“El 85% de enfermeras tienen el habito no saludable de consumir café y el 38%

consumen alimentos con alto contenido de proteinas y grasas de origen animal.

El 54% de enfermeras no practican el habito saludable de ingerir 4 a 8 vasos de

agua al dia™"®.

La falta de informacion sobre habitos alimenticios y deficiencia en la disponibilidad
de nutrientes en el organismo, ocasionan un inadecuado crecimiento fisico y
desarrollo mental asociado con morbimortalidad, permite un bajo rendimiento

escolar llevando al subdesarroilo humano.
2. Definicién del problema.

La Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala, se encuentra ubicada en la 6
Avenida 3-55 zona 11 de la Ciudad Capital. “Se fundé por empefo de las

Hermanas de la Caridad por Decreto Gubernativo de fecha 5 de junio de 19332

El 10 de junio de 1940, el Presidente de la Republica, Jorge Ubico, emite el
Acuerdo Gubernativo 2390, en el que se establece a la Escuela Nacional de
Enfermeras de Guatemala, como Institucion Gnica del Estado para formar

enfermeras.

" SAAD. Cecilia (2007) "Cambios en los habitos alimentarios en los estudiantes de Enfermeria de la Universidad El Bosque
durante su proceso de formacion académica” Bogota, 2007 p.57 Tesis Licenciada en Enfermeria Universidad del Bosque
Bogota.

1 RgOSALES CHAVEZ. Eva Noemi (2002) “Habitos personales relacionados con alimentacion, suefio y ejercicio fisico en las
enfermeras del hospital Foosevelt” Guatemala, 2002, p. 49. Tesis Licenciada en Enferrneria Universidad Mariano Galvez de
Guatemala, Facultad de Enfermeria

“® enfeps.blogspot com/2012/08 enfermera-a-hiia-de-la-caridad.html. Consultade el 24.9.2016



La Cscuela Nacional de Enfermeras de Guatemala. es una Unidad Académica
Universitaria formadora de profesionales a nivel Técnico, Licenciatura y Postgrado
que prepara profesionales formados con criterios cientificos. humanisticos, éticos

y moraies para favorecer las demandas de la poblacién guatemalteca.

“Durante el proceso de formacion académica, puede verse afectado el estado
nutricional de los estudiantes ya que adoptan diferentes habitos alimenticios que
pueden ser influenciados por cambios sociales, culturales, econémicos y

psicologicos, asi como la disponibilidad de los alimentos”?",

La dieta en los estudiantes plantea un importante reto ya que suele ser el
momento en el cual asumen la responsabilidad de su alimentacién, la cual
reflejara un patron en los habitos alimenticios que puede ser mantenido a lo largo

de la vida.

3. Delimitacién del problema.

3.1. Ambito geografico: Guatemala, Guatemala.

3.2. Ambito institucional: Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala.

3.3. Ambito personal: Estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria

del programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala.
3.4. Ambito temporal: noviembre 2017.
4. Planteamiento del problema.

¢Cuéles son los habitos alimenticios de los estudiantes de primer afo de
Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de

Enfermeras de Guatemala durante el mes de noviembre de 201772

“"TOMAS CASTERA. V. Estudio bibliométrico de Iz produccion cientifica sobre nutricion. Espafa 2013 p.17 tesis
licenciatura en Nutricion Universidad de Alicante



1ll. JUSTIFICACION

Los habitos alimenticios forman parte de cada persona y se forman a partir de

experiencias de aprendizaje adquiridas a Io largo de la vida.

Los habitos alimenticios son la seleccion y eleccién de la cantidad, calidad y forma
de preparacion de los alimentos que consume un individuo, como respuesta de
sus gustos, disponibilidad de alimentos, poder adquisitivo, tradiciones familiares y

socioculturales.

La alimentacién es una necesidad basica humana, la cual aporta la energia
necesaria para desempefar distintos tipos de actividades tales como trabajar,
estudiar, practicar deportes entre otros, teniendo en cuenta que los habitos

alimenticios influyen directamente en el estado nutricional de las personas.

Los estudiantes de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala de primer
ano de Licenciatura en Enfermeria del programa regular se encuentran en un
periodo de vulnerabilidad ante el aspecto nutricional ya que pueden optar por
habitos alimenticios poco favorables, lo que puede llevar a complicaciones
crénicas ocasionadas por la practica de habitos alimentarios no saludables, que
afectén de manera negativa el grado de aprendizaje. Este estudio es importante
porque de acuerdo con los resultados obtenidos, se podran realizar estrategias
que contribuyan a mejorar el régimen alimenticio para el bienestar de la salud,
beneficiara a los estudiantes al plantear propuestas de intervencién que aborden
la problematica de una manera objetiva y efectiva, para lograr un cambio en los

habitos alimenticios, lo cual llevaria a una mejor calidad de vida.

La investigacion es transcendental porque los resultados pueden ser utilizados en
otros estudios similares, permitiendo enriquecer los conocimientos de los

profesionales de la disciplina.
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Este estudio es novedoso porque no se encontré ningln estudio previo sobre
habitos alimenticios de los estudiantes de primer ano de Licenciatura en
Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de
Guatemala, es factible ya que se contd con el apoyo de las autoridades de Ia
Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala, quienes permitieron el acceso a
la fuente primaria de la investigacion, los estudiantes de primer afo de

Licenciatura en Enfermeria del programa regular.

El fundamento de este estudio es el Modelo de Enfermeria de “Dorothea Elizabeth
Orem, quien formulo tres Teorias relacionadas entre si: Teoria del Autocuidado,
Teoria del Déficit de Autocuidado y Teoria de los Sistemas de Enfermeria. Las
actividades de autocuidado se obtienen conforme el individuo madura y son
influenciadas por creencias culturales, habitos y costumbres de la familia y de la
sociedad"®. La Teoria de Autocuidado expresa el objetivo, los métodos vy los
resultados de cuidarse a uno mismo, el estado de salud puede afectar la

capacidad del individuo para realizar actividades de autocuidado.

El Modelo Conceptual de Dorothea Elizabeth Orem, define conceptos de interés

para la disciplina de Enfermeria de la siguiente manera

Persona: “Dorothea Elizabeth Orem la define como el paciente, un ser que tiene
funciones biologicas y sociales, con potencial para aprender y desarrollarse,
puede satisfacer los requisitos de autocuidado; al no ser posible seran otras

personas las que le proporcionen los cuidados”?®,

Salud: “Es definida como el estado de la persona que se caracteriza por la firmeza
o totalidad del desarrollo de las estructuras humanas y de la funcion fisica y

mental, por lo que la salud es un concepto inseparable de factores fisicos,

“ http://teoriasalud.blogspot.com/p/dorothea-e-orem.htmi. Consultado el 24.9.2016
?* CISNEROS G. Fanny “Teorias Y Modelos De Enfermeria” Colombia 2008. p. 7 tesis (Licenciada en Enfermeria)
Universidad de! Cauca Colombia.
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psicoldgicos, interpersonales y sociales. incluye la promocion y el mantenimiento

de la salud, el tratamiento de la enfermedad y la prevencién de complicaciones™”.

Entorno: Son aquellos factores fisicos, quimicos, biolégicos y sociales ya sean

estos familiares o comunitarios que pueden influir en la persona.

Las Teorias descritas por Dorothea Orem contribuyen a la toma de decisiones
sobre la salud, permitiendo modificar conductas de riesgo. Tener informacion
sobre habitos alimenticios puede favorecer el auto cuidado y promover el abordaje
de temas relacionados con la educacion integrar de los futuros profesionales de la

salud.

“CISNEROS G. Fanny “Teorias Y Modelos De Enfermeria” Colombia. 2005, p. 8 tesis (Licenciada en Enfermeria)
Universidad del Caucs Colombia.
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IV. OBJETIVO

Describir los habitos alimenticios de los estudiantes de primer afio de Licenciatura

en Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de
Guatemala.
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V. REVISION BIBLIOGRAFICA
El presente estudio se fundamenta en los siguientes temas y subtemas.

1. Habitos.

“Un Habito hace referencia a una accion que se realiza por costumbre. Los
habitos son actos sencillos que permiten complementar la vida de momentos y

funciones, forman parte del ser humano y se adaptan al entorno que lo rodea™.

Los habitos son los responsables de la manera en que se realizan actividades de
la vida. Un habito se forma por la repeticion constante sobre el tiempo, si una
accion es persistente es probable que se convierta en un habito que pude

influenciar de forma negativa o positiva.
1.1 Habitos segun el enfoque personal.

“Son comportamientos o costumbres repetidas consciente e inconscientemente
por una persona, es la accién que realiza con determinada frecuencia o
usualmente frente a diversas situaciones. Los habitos personales pueden ser

aprendido a través de ensefianzas, costumbres o repeticion p_pr_imitacién"zs,

Los habitos personales pueden ser adquiridos en diferentes aspectos de la

persona.
1.1.1 Habitos afectivos.

Estos habitos tienen que ver con los sentimientos de una persona, frente a
determinadas situaciones y se enfocan en predisponer a la persona a entablar

lazos con otros sujetos, sean de amistad, de amor, de empatia entre otros.

“definicion.de/habitos/CachedSimilar. Consultado el 28.9.2016
“amw.conocimientosweb.net » Inicio » Editoriates y articulos. Consultado el 1.10.2016
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1.1.2 Habitos cognitivos.

Tienen que ver con las ideas y conceptos que cree una persona y la manera que
tiene de formularlos. Es decir, formular creencias y adoptar las ya existentes
mediante el uso de la racionalidad. creer en algo que pueda suceder o que sucede
a través de un proceso intelectual, es un habito practicamente inconsciente que
realiza el ser humano desde que empieza a tener capacidad de pensamiento

autonomo.
1.1.3 Habitos alimenticios.

‘Es el conjunto de sustancias alimenticias que se ingieren constantemente
formando comportamientos nutricionales en los seres humanos y forman parte de
su estilo de vida"?’ Los habitos alimenticios conforman el patron de alimentacion
que sigue una persona a diario influenciado por las preferencias alimenticias, se
refiere a la manera en la que una persona decide alimentarse. Los héabitos
alimentarios se inician con la primera ingesta de la leche materna o preparada que
toma el recién nacido y se desarrollan en el transcurso de la vida. los habitos

alimenticios conforman la dieta diaria, por lo cual todo ser vivo tiene una dieta

Los habitos alimenticios implican un rol significativo en ia salud y enfermedad de

un individuo.

1.2 Tipo de habitos alimenticios.

“Los habitos alimenticios segtin su impacto en la salud pueden ser.
1.2.1 Beneficiosos o saludables

Por promover un mejor estado de salud.

“"Wansink, B. "Avances en la nutricion” Nutiicion Clinica. Espafia 2013 (vol. 28): enero 2013.
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2.2 Perjudiciales o no saludables
Por estar asociados con el riesgo de predisponer enfermedades ..
2. Habitos alimenticios saludables y no saludables.

“Segun la OMS la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social,

y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades'?.

Los habitos alimenticios son adquiridos a lo largo de la vida y se desarrolian en el

individuo impactando directamente en el estado de salud.

“La alimentacion es un soporte necesario para el alcance de un buen desarrollo

fisico, psiquico y social, una dieta saludable es vital para mantener el organismo

Los habitos alimenticios producen efectos diferentes en la salud por lo cual

pueden ser saludables o no saludables.
2.1 Habitos alimenticios saludables segln el tiempo de comida.

En una alimentacion saludable no solo es importante la cantidad de alimento, sino
también la calidad ya que ambas influyen en el mantenimiento adecuado de la

salud.

“Los habitos alimenticios saludables incluyen 5 tiempos de comida durante el dia,
desayuno, refaccion de la mafana, almuerzo, refaccion de la tarde y cena

permitiendo mantener la energia suficiente durante el transcurso del dig”3".

hﬁps /Iruidera.uclm.es/xmiui/.. ITESIS%20Cervera%20Burriel.pdf?. Consultado el 1.10.2016
" ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD, Preambulo de la Constitucion de la Organizacion Mundial de la Salud.
Conferencra Sanitaria Internacional, Nueva York 22 de Jullo de 1946.
MART!N PENA, Gonzalo. “Habitos alimentarios y salud.” Salud total Colombia 2013
ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD. Preambulo de la Constitucion de ia Organizacion Mundial de la Salud
Confevenc(a Sanitaria Internacional, Nueva York 22 de julio de 1946
“MARTIN PENA, Gonzalo. “Habitos aiimentarios y salud.” Salud total Colombia 2013, p6
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2.1.1 Desayuno.

Es la primera ingesta de comida que se hace en la mafana luego del descanso
nocturno. “Es una palabra compuesta por ‘des” (‘dis” en latin) que indica
privacion, y por ayuno derivado del latin “ieiunare” con el significado de falta de la
comida”.

El desayuno proporciona la energia necesaria para realizar actividades a lo largo
de la mafiana y el resto del dia. “Permite la ingesta de nutrientes, mejora el
rendimiento fisico y mental. El desayuno debe aportarnos el 25 % de Ia energia
total diaria. Un desayuno adecuado debe incluir, proteinas como los huevos y
lacteos, carbohidratos como cereales, frutas y grasas saludables, para poder
obtener la energia necesaria, un desayuno balanceado aumenta la capacidad
fisica, favorece el nivel de concentracién y mejora la capacidad de compresion de
la lectura. La ausencia del desayuno provoca hipoglicemia por falta de alimentos

durante més de 10-12 horas, lo que ocasiona cambios en el metabolisma™??,
2.1.2 Refaccion de media mafana.

A media mafiana es recomendable realizar una refaccién, para mantener los
niveles de glucosa en sangre, evita comer exceso de alimentos en la proxima
comida, la refaccion puede incluir una fruta o un yogur.

2.1.3 Almuerzo.

El almuerzo es la comida que se ingiere en la mitad del dia, proporciona la energia
que el cuerpo necesita para mantener el metabolismo activo, evita los largos
periodos de hambre que son negativos para mantener los niveles adecuados de
azucar en el cuerpo. “Este tiempo de comida debe incluir una fuente de

carbohidratos, como lo es la pasta, arroz o verduras, acompariado de una porcién

** MARTIN PENA, Gonzalo. “Habitos alimentarios y salud.” Salud total Colombia 2013. p7
*1bid. p.7
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de proteina que puede ser carne, pescado o huevo y el postre a elegir entre fruta o

yogur™*.
2.1.4 Refaccion de media tarde.

“La refaccion de media tarde permite elevar el nivel de energia al mantener niveles

n35

optimos de azucar en la sangre Ademas, favorece evitando el impulso de

comer de mas durante la noche, promoviendo la sensacion de satisfaccion.
2.1.5 Cena.

La cena representa el cierre del ciclo alimenticio, es la preparacién para el periodo
de ayuno que tiene lugar en las horas de suefio, la cena debe ser ligera para que

permita un proceso de facil digestion, que no interrumpa o perturbe el suefio.

‘La cena le brinda al organismo la energia necesaria para realizar procesos de
regeneracion y reconstruccion™®. El pescado, pollo o leche pueden incluirse en la

cena para garantizar una adecuada fuente de proteinas.
2.2 Habitos alimenticios saludables segun los grupos de alimentos.

“Los alimentos se clasifican segln las sustancias nutritivas que poseen y se-
dividen en seis grupos basicos™’. Es importante consumir una alimentacioén
balanceada que contenga alimentos de los seis grupos basicos, para asi estar
nutridos y prevenir enfermedades que son causadas por la deficiencia o por

exceso de las sustancias de estos grupos.

“La Olla Familiar permite clasificar los grupos de alimentos y las porciones diarias

recomendadas para la poblacion guatemalteca, segin el Ministerio de Salud

* CONFEDERACION DE AMBITO ESTATAL DE CONSUMIDORES Y USUARIOS. Registro Estatal de Asociaciones de
Consumidores y Usuarios. Madrid 2013.

1 CLARK. Nancy. "Sports Nutrition Guidebcok.” Human Kinetics United States 2003 (41) p. 97.

**Ibid. p 99

" MINISTERIO DE EDUCACION SAN SALVADOR. “Alimentemos bien a la familia” Plan nacional de educacién 2021. £
Salvador C.A. abril 2008
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Publica y Asistencia Social.

o Cereales, granos y tubérculos todos los dias.

e Frutas 3 a 5 porciones todos los dias.

e Hierbas y verduras de 3 a 5 porciones todos los dias.
e Carne roja 2 veces por semana.

e Huevos, lacteos y derivados 3 veces por semana.

e Grasas y azicares con moderacion”®,

Una dieta sana debe tener presente alimentos ricos en fibra (pan integral, frutas,
verduras, legumbres, frutos secos), una proporcion global adecuada de hidratos
de carbono (55%), grasas (30% maximo, no debiendo superar las saturadas el
10%) y proteinas (15%).

2.2.1 Granos, raices y platano.

Este grupo se caracteriza por su contenido nutritivo rico en carbohidratos,
constituyen la principal fuente de energia que utiliza el organismo. Su falta en la
alimentacion provoca debilidad, mientras que su exceso genera diabetes vy
obesidad.

2.2.2 Frutas.

Se caracterizan por su valor nutritivo. “Su alto contenido de vitaminas, minerales,
agua y fibra ayudan a la digestion, regulan la utilizacién de proteinas,
carbohidratos y grasas en el organismo. El consumo diario de alimentos con
fuentes de vitamina C fortalece el sistema inmunolégico™®. El acido folico, la
vitamina C y el hierro previenen la anemia. La falta de las vitaminas del complejo
B provoca problemas en el sistema nervioso, las frutas pueden tomarse como

refaccion o bien como postre.

“ MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. PALACIOS, Eduardo. "Recomendaciones para una
alimentacion saludable” Guias Alimentarias para Guatemala. Guatemala. Marzo 2012
* Ibid
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2.2.3 Verduras y hojas verdes.

Contienen vitaminas y minerales. “Las hojas de color verde y amarillo intenso
como la espinaca y la zanahoria, contienen vitamina A que fortalecen al sentido de
la vista. El hierro es un mineral que contribuye al mantenimiento de los glébulos
rojos en la sangre, las vitaminas y minerales previenen enfermedades™®. Las
vitaminas del complejo B, contenidas en vegetales, especialmente en hojas de
color verde intenso, deben cocinarse en poca agua y por poco tiempo, para que no
pierdan sus propiedades nutricionales, algunas se recomienda comerlas crudas o

pasadas por agua caliente (brocoli, repollo, coliflor).
2.2.4 Carnes (visceras), aves y mariscos.

“Este grupo de alimentos es la principal fuente de proteinas del cuerpo, entre
estas estan la carne roja, pollo y pescado. Las proteinas, al igual que las grasas y
los hidratos de carbono, son macronutrientes imprescindibles ademas del aporte
de energia, las proteinas llevan a cabo las funciones de reparacion y/o formacion
de tejido (ufas, pelo, piel, musculos)™".

La ingesta de carnes permite mantener el tejido ya formado y repara el tejido

dafiado por quemaduras o heridas.
2.2.5 Huevos, leche y derivados.

Se caracterizan por ser fuente de proteina de alta calidad, poseen vitaminas A Dy
minerales como el calcio, necesario para el crecimiento y fortalecimiento de

huesos y dientes.

“ MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. PALACIOS. Eduardo. ‘Recomendaciones para una
alimentacion saludable” Guias Alimentarias para Guatemala. Guatemaia. Marzo 2012

" CONFEDERACION DE AMBITO ESTATAL DE CONSUMIDORES Y USUARIOS Registro Estata! de Ascciaciones de
Consumidares y Usuarios. Madrid 2013.
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2.2.6 Grasas y azlcares.

‘Proveen de energia al organismo, para que realice todas las diferentes
actividades diarias (jugar, caminar, correr, hablar, comer)*?. Cuando se duerme,
el organismo sigue realizando funciones como mantener la temperatura del
cuerpo, la respiracion, la circulacion de la sangre, los latidos del corazon y otros,
por lo que utiliza energia. Las grasas son nutrientes esenciales en la dieta, pero
su consumo debe ser moderado, las grasas son combinaciones de acidos grasos
saturados e insaturados, las grasas trasportan a través del cuerpo las vitaminas A,
DyE.

2.2.7. Agua.

Para tener una alimentacion saludable es necesario hidratar al organismo, por lo

que se debe beber al dia el contenido de 8 vasos con agua.

El agua para beber debe ser segura (libre de bacterias), si el agua que consume
no es clorada se debe hervir por un tiempo minimo de 5 minutos, dejar enfriar,
para que recupere el oxigeno y su sabor natural, para después envasarla en

depdsitos limpios y tapados para evitar gue se contamine.

1

‘La Organizacion Mundial de la Salud recomienda beber al menos dos litros de

agua al dia, para tener un organismo sano™®.

2.3. "Recomendaciones para una alimentacion saludable segun el Ministerio de

Salud Pdblica y Asistencia Social de Guatemala™*.

e Prefiera consumir los alimentos preparados en casa ya que esto permite

conocer los ingredientes del plato de comida, favorecen la higiene de los

“’ MINISTER!O DE EDUCACION SAN SALVADOR. “Alimentemos bien a la familia” Plan nacional de educacion 2021. El
Salvador C.A. abril 2009

“ORTEGA., R. "Deshidratacion, causas y consecuencias” Tribuna Madrid. 10 julio 2008.

“ MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. "Recomendaciones para una aiimentacién saludable’ Guias
Alimentarias para Guatemala. Guatemala. Mayo 2010
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alimentos y permite un mejor control de las porciones.

e Coma arroz y frijoles. son la base de la alimentacién diaria.

e Consuma al menos 5 porciones al dia, entre frutas y vegetales frescos.

e Seleccione alimentos de origen animal bajos en grasa.

e Consuma carnes bajas en grasa como pollo sin piel y pescado.

e Consuma leches y yogurt descremados.

¢ Elija grasas saludables, como aceite de vegetales.

e Coma menos azlcares, disminuya el consumo de postres, disminuya el
azdcar en las bebidas, disminuya el consumo de mermeladas y mieles.

e Tome agua, entre seis y ocho vasos de liquido, donde al menos 4 vasos sean
de agua pura.

e Comparta los momentos de alimentacion en un ambiente tranquilo.

e Disminuya el consumo de sal. prefiera alimentos bajos en sodio, elimine el

salero de la mesa.
2.4. Habitos alimenticios no saludables.

“‘Cuando los habitos alimenticios se han transformado de manera negativa, la
tendencia de comer de manera desordenada permite dejar de consumir alimentos
sanos, dando acceso a los alimentos con pobre aporte nutricional™®®. Los habitos
alimenticios no saludables, permiten una dieta rica en grasas saturadas, azucares
con alta densidad energética, escasos nutrientes y fibra, causando un aumento
significativo de los casos de obesidad, diabetes tipo 2 e hipertension. Cuando la
alimentacion es deficiente y no se consumen las cantidades adecuadas de
alimentos ricos en energia y nutrientes, aparecen las carencias nutricionales. El
tipo de malnutricion dependeréa de la cantidad de energia y de nutrientes que falten

o estén en exceso.

Entre los héabitos alimenticios no saludables mas frecuentes estan.

“ LOPEZ. Elisa. "Efectos negativos de una mala zalimentacion.” Revista Nutricion Deportiva. Replblica Dominicana 2014
iulic 2014
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2.4.1 Omitir algun tiempo de comida.

‘Este héabito alimenticio puede provocar pérdida de energia, dificultad para la
concentracion, deterioro de tejidos y musculos del cuerpo, causando alteraciones

en los niveles de glucosa en sangre™®.

2.4.2 Ingerir comida rapida.

“La comida répida o comida chatarra, contienen grasas saturadas y grasas trans,
que favorecen el aumento de colesterol malo y disminuyen los niveles de
colesterol bueno en sangre por lo cual, aumenta el riesgo de enfermedad cardiaca

coronaria™’.

Dado que la comida rapida es muy alta en calorias se puede
producir aumento de peso, debido a que se consumen mas calorias de las que se

gastan, esas calorias son vacias ya que no aportan ningin nutriente.

La comida rapida en su mayoria es altamente procesada, con grandes cantidades
de azucar, sal, grasas con aditivos y conservantes que son nocivos para la salud,
comer todos los dias este tipo de alimentos ademas de conducir al aumento de

peso puede llevar a padecer obesidad.

Entre estos alimentos se pueden mencionar, los refrescos ricos en azucar
refinada, golosinas y alimentos ricos en grasa saturadas altas en sal que

ocasionan alteraciones en el organismo, como lo es el sindrome metabdlico.
2.4.3 Evitar el consumo de agua pura.

“El cuerpo humano est& constituido cerca del 60 % de agua. El agua es
fundamental para la vida. Es un liquido imprescindible no solo para la salud sino
para el correcto funcionamiento del organismo. Al no ingerir agua el cuerpo puede

presentar deshidratacion, ocasionando cansancio, agotamiento excesivo y

“ MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. "Recomendaciones para una alimentacion saludable” Guias
Alinentarias para Guatemala. Guatemala. Mayo 2010

“ AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION. Diagnostic and statistical. manual cf men
TANGO. { C. Arlington, American 2013. p. 213.

disorders. 5t. Ed. Traduccion
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disminucion en la frecuencia urinaria. limitar el consumo de agua retrasa los
mecanismos de depuracion de toxinas del cuerpo, por lo que se recomienda beber

entre 6 y 8 vasos de agua al dia™8,
2.4.4 No consumir frutas y verduras todos los dias.

Al no consumir frutas y verduras se reducen las defensas del organismo, hay una
reduccién en los antioxidantes que luchan contra los radicales libres que afectan
las células del cuerpo. se pierden micronutrientes qgue se encuentran en gran
cantidad en frutas y verduras que son responsables de fortalecer el sistema

inmune como el zinc, magnesio, selenio, entre otros.

2.4.5 No incluir fuentes de proteina, carbohidratos y grasa saludable en los

tiempos de comida.

Omitir alguno de los grupos alimenticios puede ocasionar alteraciones en el
organismo, causando un déficit de nutrientes lo cual puede ocasionar, pérdida del

cabello problemas de piel, pérdida de fuerza y masa muscular, pérdida de masa

Osea, deficiencia en la absorcion de vitaminas y minerales, alteraciones

hormonales.
2.4.6 Utilizar grasa animal para cocinar.

La grasa animal contiene grasa saturada, este tipo de grasa se asocia a un mayor
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.
2.4.7 Sobre cocinar los alimentos.

Este proceso permite que se pierdan los principales nutrientes de los alimentos al

estar expuestos al calor.

“® LOPEZ. Elisa. “Efectos negativos de una male alimentacion.” Revista Nutricion Deportiva. Republica Cominicana 2014,
julio 2014
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2.4.8 Consumir harinas refinadas.

“Las harinas refinadas estan formadas principalmente por hidratos de carbono
simples gue cuando se ingieren se convierten en glucosa, la glucosa a su vez,
eleva el glucdgeno y se obtiene energia; el problema de las harinas refinadas es
que se digieren muy rapido, es una energia muy breve que provoca que la insulina

aumente y se mantenga en niveles muy elevados™®.

Los alimentos con harinas refinadas carecen de nutrientes pues al ser refinadas

pierden la fibra y con ella los nutrientes esenciales que los constituyen.

2.5 "Habitos alimenticios que afectan la salud segun el Ministerio de Salud Publica
y Asistencia Social de Guatemala™’.

* Bajo consumo de frutas y vegetaies.

* Bajo consumo de cereales como arroz, pasta, frijoles y leguminosas.

* Bajo consumo de lacteos.

* Bajo consumo de proteinas de alto valor biologico co‘mo carnes y huevo.
* Alto consumo de grasa y é‘liﬁwentos fritos.

+ Disminucién del apetito alternado con episodios de mayor apetito.

+ Consumo de comidas rapidas mas de 3 veces por semana.

* Omisién del desayuno.

 Omision de meriendas y tiempos de comida principales.

““ ORGANIZACION DE LAS NACIONES UNIDAS PARA LA AGRICULTURA Y LA ALIMENTACION, Direccion de nutricion y
proteccion del conisumidor Roma, 2006

" MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. "Recomendacicnes para una alimentacion saludable” Guias
Alimentanas para Guatemala. Guatemala. Mayo 2010
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« Adopcion de dieta vegetariana estricta

< Adopcion de dietas "de moda” que sean hipocaléricas y nutricionalmente

desequilibradas.
3. Alimentacion.

“La alimentacion es conceptualizada como la ingestion de alimentos por parte de
un individuo, para conseguir los nutrientes y asi obtener la energia para lograr un
desarrollo equilibrado™".

Es el proceso mediante al cual los seres vivos consumen diferentes tipos de
alimentos para obtener de estos los nutrientes necesarios para sobrevivir y realizar
todas las actividades necesarias del dia a dia. La alimentacion es la forma de
procurar los nutrientes al cuerpo, si la alimentacion es de forma desbalanceada
tiene consecuencias en la salud, si faltan nutrimentos en el organismo, hay
desnutricion y si la alimentacion es en cantidades excesivas se puede desarrollar

obesidad.

“El conjunto de alimentos constituyen la dieta, que se refiere a los alimentos que

n52

come un individuo Por lo tanto, todas las personas llevan a cabo una dieta, la

dieta se puede modificar para conseguir diversos objetivos como por ejemplo,

control del peso o en el tratamiento de enfermedades como la diabetes.

La alimentacion termina en el momento en el que el alimento entra por la boca,

dando paso a la nutricién.

3.1 Tipos de Alimentacion.

3.1.1 Vegetariana.

Es una forma de alimentarse que excluye los alimentos de origen animal. Las

5: www significados.com/alimentacion/. Consultadc el 1.10.2Gi6
** comofuncionaque.com » Qué es. Consultado el 1.10.2016
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dietas vegetarianas se caracterizan por ser ricas en vegetales, cereales integrales
y legumbres, en ellas destaca el consumo de semillas, germinados, soja y sus
derivados, como el tofu, ademas el uso de algas es bastante habitual en este tipo

de alimentacién. “Existen diferentes tipos de alimentacion vegetariana con

algunas variaciones, tales como™®.

e Veganismo.

No consumen ningln alimento de origen animal, ni derivados con lacteos, leche o

miel.
e Ovolacteovegetarianismo.

Incluyen huevos y lacteos en su alimentacion.
e Frugivoranismo.

Basada en frutas, frutos secos y semillas, incluye aquellos frutos que se clasifican
como verduras, como el tomate y aguacate. El resto de vegetales, estan

excluidos.
3.1.2 Omnivora.

“Incluye tanto, alimentos vegetales como animales, es el tipo de alimentacién mas

comun entre los seres humanos™*.

3.2 Alimento.

“Un alimento es cualquier substancia que toma o recibe un ser vivo para su

nutricion.

Es el componente esencial de la vida desde el nacimiento hasta la muerte,

** Bernacer Raquel ‘Tipos de dieta vegetariana” Alimmenta. S2rcelona {Mo 7). octubre 2015. Consultado 18.10.2016
* Ibid
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proporciona una mezcla compleja de reacciones quimicas que hace posible que el
cuerpo construya y mantenga los érganos. El alimento es fundamental para la

continuidad de los procesos de regeneracién de tejidos y 6rganos del cuerpo™S.

“De acuerdo con el origen que ostentan, pueden ser clasificados en alimentos
organico e inorganicos™®. Cada uno de estos alimentos le proporciona al
organismo sustancias que son esenciales y vitales para su desarrollo vy

funcionamiento.
3.2.1 Alimentos Organicos.

Entre los alimentos organicos se encuentran los de origen vegetal, que son las

verduras, frutas y cereales y los de origen animal que son, carnes, leche, huevos.
3.2.2 Alimentos Inorganicos.

Son de origen mineral, como el agua vy las sales minerales.

4. Nutricion.

‘La OMS define nutricion como, la ingesta de alimentos en relacién con las
necesidades dietéticas del organismo. Una adecuada nutricion es un elemento
fundamental de la buena salud. La nutricidn deficiente puede reducir la inmunidad
y aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrolio fisico y
mental, reduciendo la productividad™’. “La Nutricién es la ciencia que estudia el
aprovechamiento de los nutrientes, el equilibrio homeostatico del organismo a
nivel molecular y macro sistémico; garantizando que todos los procesos
fisiologicos se efectien de manera correcta con el alimento subministrado,

logrando una salud adecuada previniendo enfermedades™™®.

www conceptodefinicion.de/alimento/ Consultado el 1.10.2016

h.lp /iwww .definicionabc.com/salud/alimentos.php. Consultado el 1.10.2016

’ www. who. int/topics/nutrition/es/. Consultado el 1.10.2016

“ http:/www. saludterapia.com/glosario/d/74-nutricion.himi%ixzz4Lt6CrLO. Consuitado el 1 10.2016
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La energia administrada por los alientos se mide en unidades llamadas calorias o
kilocalorias (1 Kcal = 1.000 calorias). Las calorias miden la cantidad de energia
transferida del alimento hacia el cuerpo. La cantidad de calorias necesarias

depende de la edad y otros aspectos como peso, actividad fisica, talla Y Sexo.

“Todos los alimentos y bebidas contienen calorias en forma de nutrientes en la
siguiente proporcion. 1 gramo de carbohidratos equivale a 4 calorias, 1 gramo de
grasas equivale a 9 calorias, 1 gramo de proteinas equivale a 4 calorias™®. Para
mantener un peso adecuado y estable, el aporte de energia y el gasto energético

deben estar equilibrados.
4.1 Nutriente.

“Nutrientes son algunas de las sustancias contenidas en los alimentos que
participan activamente en las reacciones metabélicas para mantener todas las

funciones del organismo™®.

Son cualquier elemento o compuesto quimico
necesario para el metabolismo de un ser vivo. Los alimentos son los encargados
de aportar al cuerpo toda la energia que necesita para llevar a cabo sus funciones
y poder mantenerse en perfecto estado, esta energia se encuentra en forma de

calorias contenidas en los nutrientes de los alimentos.
Los nutrientes se dividen en macronutrientes y micronutrientes

4.2 Macronutrientes.

Estos aportan energia y se requieren a diario, los macronutrientes estan

constituidos por los carbohidratos, proteinas y grasas.
4.2.1 Carbohidratos.

“Los carbohidratos son los que proporcionan al organismo energia indispensable

* ESPINOSA, Carmen Conceptos basicos de nutricio. 2da £¢ Espafia 2007. p 6
60 11
Ibid. p9
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para el funcionamiento y desarrolio de las actividades diarias como caminar,
trabajar y estudiar. Los alimentos fuentes de carbohidratos son los granos,

cereales, papa, pan, yuca, platano, aztcar, miel™’.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el cerebro, los rifiones y
los musculos. Sin este macronutriente el cuerpo no funcionaria de forma
adecuada, los carbohidratos son uno de los principales nutrientes en la

alimentacioén.
Se pueden encontrar tres tipos principales de carbohidratos, que son.
e Azlcares.

Los azlcares se presentan de manera natural en los alimentos ricos en nutrientes
como lo son las frutas, leche y productos lacteos. Algunos alimentos empacados y
refinados contienen azlcares afiadidos estos incluyen golosinas, galletas,
pasteles, productos de panaderia y bebidas carbonatadas, los alimentos refinados
con azucares afiadidos proporcionan calorias, pero no tienen vitaminas, minerales

y fibra.
o Almidones.}

“El proposito del almidén en el organismo es convertirse en glucosa para ser
utilizado por el cuerpo como energia, la glucosa circula por el torrente sanguineo y
se utiliza como fuente de combustible™?.

Entre los alimentos con alto contenido de almidones estan, la papas, maiz, frijoles
verdes, glisquil, granos integrales como el arroz integral, la avena, la cebada yla

quinua.

' MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. PALACIOS, Eduardo. “Recomendaciones para una
alimentacién saludable” Guias Alimentarias paia Gualemala. Guatemala. Marzo 2012
62 3

. Ibid.
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Los granos refinados, como los que se encuentran en los productos de panaderia
y el arroz blanco también contienen almidones, sin embargo, carecen de vitamina

B y otros nutrientes importantes a menos que estén marcados como fortificados.
e Fibra.

“La fibra es la parte del alimento que el cuerpo no descompone. La fibra ayuda a

sentir sensacion de saciedad lo que permite mantener un peso saludable™,
Existen dos tipos de fibra.

e La fibra insoluble, agrega volumen a las heces permitiendo tener
deposiciones regulares.
e la fibra soluble, reduce los niveles de colesterol, permite controlar los

niveles de azucar en sangre.

Entre los alimentos con alto contenido de fibra estan los granos integrales, como el
trigo entero, el arroz integral, pan, cereales y galletas saladas preparadas a base
de granos integrales, frijoles y legumbres, verduras como el brocoli, el maiz y las
papas con cascara, frutas como las frambuesas, las peras, las manzanas, los
higos, las nueces y semillas. La mayoria de los alimentos procesados y refinados

tienen un contenido bajo de fibra
4.2.2 Proteinas.

“Las proteinas son moléculas formadas por aminoacidos que estan unidos por un
tipo de enlaces conocidos como enlaces peptidicos. El orden y la disposicién de
los aminoacidos dependen del codigo genético de cada persona. Todas las

proteinas estan compuestas por carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno, la

**MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. PALACIOS, Eduardo. “Recomendaciones para una
alimentacion saludable” Guias Alimeniarias para Cuatemalz. Guatemala. Marzo 2012
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mayoria contiene ademés azufre y fosforo™*.

La proteina es el principal componente estructural de las células y es responsable
de construir y reparar los tejidos del cuerpo, se encargan de mantener la masa
muscular del organismo. “Las proteinas pueden ser de origen animal, entre ellas
estan todo tipo de cames, leche y huevos y de origen vegetal tales como frijoles,

soya, asi como las mezclas de harinas, como ia Incaparina y otras similares”®®.
Los aminoacidos que las forman pueden ser esenciales y no esenciales.
e Aminoécidos esenciales.

Son aquellos que el cuerpo no produce y no pueden sintetizar de los cuales hay
nueve, estos se obtienen a través de la ingesta de ciertos alimentos, entre los
aminoéacidos esenciales estan la histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptéfano y valina, si estos no son ingeridos dentro de la
dieta alimenticia puede causar cierta limitacion en el desarrollo del organismo,
debido a que es dificil crear tejidos nuevos cuando las células de los tejidos

mueren.
e Aminoacidos no esenciales.

Son aquellos que pueden ser sintetizados en el organismo a partir de otras
sustancias, entre estos estan arginina, 4cido aspartico, cisteina, 4cido glutamico,

taurina entre otros.
4.2 3 Grasas.

“Son fuente de energia para el cuerpo ayudan a transportar y absorber las

vitaminas liposolubles (A, D, E, K) y a incorporar los acidos grasos esenciales”®.

“INSTITUTO DE NUTRICICN DE CENTROAMERICA Y PANAMA, INCAP. (2003). Contenidos Actualizados de Nutricion y
Alimentacion. Médulo N° 26: alimentacion en la adolescencia. Guatemala

* Ibid

““ESPINOSA, Carmen Conceptos bésices ae nutricio. 2da Ed Espafia 2007. p 14
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También ayudan a la produccién de las hormonas, son una fuente concentrada de
energia a la que el cuerpo recurre cuando lo necesita, cada gramo de grasa
provee al organismo 9 calorias. Una vez que el organismo la obtiene, el exceso

se deposita en las células adiposas.
Las grasas pueden ser.
¢ Grasas saludables.

Son las que protegen las arterias, se trata de las grasas insaturadas, estas pueden

ser.
Monoinsaturadas.

“Estas grasas acttan favorablemente en el organismo al disminuir el colesterol
malo (LDL) sin reducir el bueno (HDL)"®. La grasa Monoinsaturada regula
funciones fisiolégicas del organismo, mantienen la salud del cerebro, permiten un
optimo funcionamiento del sistema nervioso central. La grasa Monoinsaturada

ayuda a mejorar ia absorcion de las vitaminas liposolubles A, D, E y K.
Fuentes de grasas Monoinsaturadas

o Aceite de oliva.
e Aguacates.

e Almendras, macadamia, mani.
Poliinsaturadas.

“Estos acidos grasos aportan energia para los musculos, corazdn y otros érganos
también intervienen en la formacion de la membrana celular, son acidos grasos

esenciales ya que son sustancias que no produce el cuerpo y que por tanto habra

“"ESPINOSA, Carmen Conceptos basicos de nutricio 2da Ed Espana 2007 p 14

33



que afadirlas a través de la alimentacion’®®. Dentro de las grasas Poliinsaturadas

existen 2 acidos grasos esenciales:
e Omega 3

“En este grupo se encuentran el &cido linolénico, el acido eicosapentaenoico vy el
&cido docosahexaenoico™®. El omega 3 esta presente en pescados azules, aceite
de soja, frutos secos (nueces), pescados grasos como salmon, atan, anchoas,
sardinas, etc. El consumo de &cido linolénico evita que las arterias se tapen y no
disminuyen el colesterol bueno, entre sus beneficios se destacan la reduccion del
riesgo de padecer infartos, cancer, favorece el descenso de la presion arterial,
mantiene niveles normales de colesterol sanguineo. El efecto beneficioso se

obtiene con una ingesta diaria de 2 gramos de este acido graso.
e Omega6

Dentro de este grupo se encuentra el acido linoleico presente en el aceite de soja,

aceite de maiz, aceite de girasol y en frutos secos (nueces, entre otros).

El consumo de &cido linoleico contribuye a mantener niveles normales de
colesterol sanguineo. El efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de

10 gramos de &cido linoleico.
e Grasas no saludables.
Grasas saturadas.

Se encuentran formadas por &cidos grasos de cadena larga pueden elevar los
niveles de colesterol y dar lugar a problemas de circulacion. La mayoria de estas

grasas son de origen animal y estan presentes en las carnes, leche entera y

““BADUI DERGAL, “Grasas nocivas”, El Pais. EI Salvador 2006 (No. 25): 12 de septiembre, 2006. p 1
# Ibid
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golosinas, empanadas, tartas industrializadas, polvos para flanes, magdalenas,
galletas, dulces, productos de pasteleria, comidas rapidas, sopas instantaneas,
cremas para café (tipo Coffe Mate), crema de leche, chorizo, chicharrén, tocino,
quesos duros, estas grasas aumentan el colesterol LDL, con efecto neutro en

colesterol HDL.
Grasas trans.

Estas son mas perjudiciales que las saturadas, esto se debe a que son
aterogénicas, pasan de ser insaturadas a saturadas a través del proceso de
hidrogenacion, (uso de calor) entre las que se pueden mencionar estan, la
mantequilla vegetal, margarina, aceite vegetal hidrogenado o cualquier otro
alimento elaborado con estos ingredientes. “Estas grasas aumentan la
concentracion de colesterol total y de LDL y disminuyen el HDL, predisponen a

enfermedades cardiacas y cerebrales”®.
4.3 Micronutrientes.

Constituidos por las vitaminas y los minerales, estan presentes en los alimentos en

pequenas cantidades y son decisivos en el funcionamiento del organismo.
4.3.1 Vitaminas.

Son compuestos organicos que el cuerpo necesita para él buen funcionamiento.
“Las vitaminas también participan en la formacién de hormonas, células
sanguineas, sustancias quimicas del sistema nervioso y material genético, por lo

general actian como biocatalizadores, combinandose con proteinas para crear

“ https /imedlincglus.gov » Pagina Princival » Enciciopedia médica. Consuliads 30.10.16
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enzimas metabdlicamente activas, que a su vez intervienen en distintas

reacciones quimicas por todo el organismo’!”,

Cada vitamina tiene una accion fisiologica distinta de las cuales el cuerpo necesita
pequefias cantidades, la vitamina C es necesaria para la sintesis de colageno,
proporcionando su estructura a los vasos sanguineos a los huesos y a los
ligamentos, se encuentra en alimentos como las frutas citricas, las frambuesas y
en los pimientos, el &cido fdlico, también conocido como vitamina B9 debe ser
consumido para prevenir defectos en el tubo neural en los ninos, la vitamina D
ayuda a mantener la homeostasis de calcio, puede ser encontrada en los

alimentos o ser sintetizada a través del sol.
4.3.2 Minerales.

El sodic ayuda a mantener el volumen de liquido fuera de las células y a que
funcionen de forma adecuada. Debe ingerirse menos de 2,400 miligramos por dia

de sodio para evitar efectos nocivos en la salud como hipertension y dafio renal.

“El potasio se encarga de mantener el volumen de liquido dentro y fuera de las
células, previene el aumento de la presion arterial cuando se aumenta la ingesta
de sodio”2. Fuentes ricas en este mineral incluyen los platanos, las patatas y los

tomates.

El calcio ayuda a mantener los huesos y los dientes fuertes, deben incluirse en la

dieta fuentes ricas en calcio como son la leche, el queso bajo en grasa y el yogurt.
4.3.3 Agua.

“El agua conforma mas del 60% del cuerpo humano. Todos los nutrientes

transitan a través de la sangre compuesta en su mayor parte por agua, de la

" PARDO ARQUERO, V. P. (2004). “La importancia de las vitaminas en la nutricion de personas que realizan actividad
fisica deportiva™ Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte Espafia vol. 4 (16).
diciembre 2004. Pag. 3.

ibid.

36



transitan a través de la sangre compuesta en su mayor parte por agua, de la
misma forma, la orina también estad compuesta por agua, ayudando a eliminar los
residuos del cuerpo””.

Ademas, el agua se ve implicada en la regulacién de la temperatura, la digestion,
en mantener la homeostasis del cuerpo y en el transporte de nutrientes a través de
las células. El cerebro estd compuesto por un 95% de agua, la sangre por un 82%
los pulmones por un 90% de composicién de agua. Cuando la cantidad de agua
interna disminuye y no es cubierta por la ingesta de nuevos liquidos, el cuerpo

comienza a sentirse mal y a tener sintomas claros de deshidratacion.

La deshidratacion puede llegar a ser un problema muy grave, generando
problemas como pérdida de la memoria y problemas visuales, cuando se llega a
unza falta de un 4% de agua general el cuerpo manifiesta dolor de cabeza,

irritaciones y problemas de concentracion.
5. Estudiante.

‘Estudiante, es un sustantivo masculino o femenino que se refiere al alumno o
alumna dentro del ambito académico, que se dedica a esta actividad como su

ocupacién principal™™.

“Duran’gg la etapa estudiantil la persona enfrenta cambios
en los habitos alimenticios apréndidos en el hogar, aumenta el consumo de
comida chatarra, alta en grasa y aztcares, omiten tiempos de comida, concurren a
la ausencia del desayuno, hay una mayor tendencia a comer fuera de la casa con
los amigos y menos en el hogar con la familia"”®. Los habitos alimenticios en
estudiantes son fundamentales ya que influye en el desarrollo y desempefio
intelectual.  Los habitos alimenticios saludables contribuyen a disminuir la
incidencia de patologias agudas y crénicas, permiten alcanzar el desarrollo del

potencial fisico y mental.

" ORTEGA. R. "Deshidratacién, causas y consecuencias” Tribuna Madrid. 10 julio 2008.

" www.wordreference.com/definicion/estudiante Consultado el 1.10.2016

® INSTITUTO DE NUiRICION DE CENTROAMERICA Y PANAMA, INCAP. (2003). “Alimentacion en la adolescencia en
Guatemala” Contenidos de Nutricion y Alimentacion. Guatemala. Modulo N° 26. 26032,
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5.7 Estudiante de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular.

‘El perfil de ingreso de los estudiantes debe manifestar interés cientifico,
asistencial y valor social humanistico que refleje principios éticos y morales
basicos para su formacién. Demostrar aptitudes académicas acorde a Ia
educacién superior, asi como comprobar la salud fisica adecuada a la exigencia
técnica y académica de la carrera. Comprobar un estado de salud mental que
garantice un equilibrio coherente entre el aspirante y su entorno. La jornada de
estudio del primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la
Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala es de lunes a viernes, de 7.00 a
16:00, el pensum de estudio incluye, Biologia, Técnicas Basicas de Enfermeria,
Introduccién a Enfermeria, Metodologia de Estudio, Etica, Psicologia | y Practica
Hospitalaria”’®.

“En promedio, 100 estudiantes ingresan al primer afio de Licenciatura en
Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de

Guatemala™”.

‘La Escuela cuenta con el area de comedor en donde durante el receso, en
horario de 9:00 a 9:30 proporciona a los alumnos, un vaso de atol que varia entre
arroz con leche, atol de platano o Incaparina, el almuerzo se sirve de 12:30 a
14:00, en el cual se le brinda los estudiantes pepian; hilachas, pollo guisado, carne
azada, platillos que son acompanados con arroz, pasta, ensalada o vegetales, una
fruta y fresco natural de pifia, tamarindo, limonada o jamaica”®. Los temas sobre
habitos alimenticios son necesarios para mejorar el desempefio de los estudiantes

ante las demandas de las actividades educativas.

“Los habitos alimenticios en los estudiantes, se ven afectados por circunstancias

SALVARADO, Raquel Licenciada en Psicologia. Promedio de estudiantes de primer ingreso de la Carrera de Licenciatura
en Enfermeria de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala. Guatemala. Escuela Nacional de Enfermeras de
Guatemala. (Entrevista personal) 11.10.2016
7 .

ibid.
® CANA, Estela. Encargada de Cocina. Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala. Guatemala. (Entrevista personal)
20.04.2018
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relacionadas con las demandas y responsabilidades estudiantiles en las cuales se
descuidan los habitos alimenticios ya que la mayoria omiten el desayuno, ingieren
comida chatarra, cambian el consumo de agua pura por aguas gaseosas, lo cual

afecta el bienestar del organismo y con esto el rendimiento académico”’®.
6. Enfermeria.

“Enfermeria abarca la atencion auténoma en colaboracion a personas de todas las
edades, familias, grupos y comunidades, enfermos o no y en todas las
circunstancias. Comprende la promocién de la salud, la prevencién de
enfermedades y la atencion brindada a enfermos, discapacitados y personas en

situacion terminal™®.

Enfermeria es un conjunto organizado de conocimientos
abstractos, avalados por la investigacion cientifica y el analisis légico. “La ciencia
de la Enfermeria se basa en un amplio sistema de Teorias gue se aplican a la
préactica en el Proceso de Atencién de Enfermeria al proporcionar el mecanismo a
través del cual el profesional utiliza sus opiniones, conocimientos y habilidades
para cuidar a la persona, la familia o comunidad. Tiene como fundamento Teorias
que guia su practica, el enfermero/a emplea esas Teorias en sus actividades
diariamente™®".

OREM, Dorothea. Dige que la Enfermeria tiene como preocupacién especial la
necesidad del individuo para la accién del autocuidado, la provision 'y
administracion del modo continuo para sostener la vida vy la salud, recuperarse de

la enfermedad o dafio y adaptarse a sus efectos. (Conceptos de autocuidado)

NIGHTINGALE, Florence. “Su idea principal de Enfermeria se basa en que toda

mujer, en algin momento de su vida, ejerceria de enfermera de algtin modo ya

"® XOCOP CHALI, Lilian Brenda Maribel. Estudiante del 4to. semestre de Licenciatura en Enfermeria de ta Escuela Nacional
de Enfermeras de Guatemala. Opinion sobre habitos alienticos en Estudiante del primer semestre de Licenciatura en
Enfermeria de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala. Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala.
(Entrevista personal) 27.10.2016.

vy ho.int/topics/nursing/es/ Consultado el 26. 9.2016

" bvs.sid.currevistas/enf/vol22_4_06/enf07406.htm. Consultado 26.9.2016
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que la Enfermeria consistia en hacerse responsable de la salud de otras

personas”®

HENDERSON, Virginia. Define Enfermeria como. “La asistencia que se brinda al
individuo sano o enfermo. en la realizacion de aquellas actividades que
contribuyen a la salud o recuperacion (o a una muerte serena), actividades que
realizaria por el mismo si tuviera la fuerza, conocimiento o voluntad necesaria,
todo esto de manera que la ayude a ganar independencia de la forma mas rapida
posible™®.

Segun ROGERS, Martha. “Enfermeria es una profesién basada en la aplicacion
de una ciencia y un arte que tiene como meta servirle al hombre. Considera que
la ciencia de Enfermeria no es la suma de principios sacados de otras fuentes sino
un preducto nuevo, la ciencia de la Enfermeria es un cuerpo organizado de
conocimientos abstractos logrados por la investigacion cientifica y analisis

l6gico™®.

6.1 Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala.

“La Primer escuela de Comadronas estuvo adscrita a la Facultad de Ciencias
Meédicas de la Universidad de San Carlos de Guatemala, la cual funcioné del 1 de
julio del ano de 1895 al afio de 1956, las clases se iniciaron el 1 de agosto de
1895 con tres alumnas. En el afio de 1903, durante el gobierno de Manuel
Estrada Cabrera, fue decretado el establecimiento de la primer Escuela de
Enfermeras adscrita al hospital General San Juan de Dios, pero a pesar de haber
sido decretada la Escuela nunca se fundo formalmente™®.

La operacion informal de la Escuela de Enfermeras en el hospital General San

Juan de Dios determind que en el afo de 1940, durante el gobierno de Jorge

o teoriasdeenfermeriauns.blogspot.com/.../florence-nightingale.html. consultado 29.10.2016.
# teoriasdeenfermenauns blogspot.com/2012/.../virginia-henderson. Consultado 30.10.2016.
“ enfermeros jimdo.com/que-es-la-enfermeria. Consultado el 1 10 2016

- quatemaladeayer.blogspot.com/.../primer-escuela-de-comadronas.h. Consuitado 30.10.2C146
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Ubico, se emitiera el Decreto Numero 2390, el cual ordenaba la fusion de la
Escuela de Comadronas con la Escuela de Enfermeras, lo que determind un
nuevo plan de estudios de la nueva Escuela, el cual determind dos afos de
estudios en Enfermeria Hospitalaria y uno de Obstetricia, sin embargo la Junta
Directiva de la Facultad de Ciencias Médicas se pronuncié en contra del decreto
por considerar que un solo afio de estudios de obstetricia no es suficiente. Seis
anos después la Facultad de Ciencias Médicas, intento aprovechar la Revolucion
de Octubre de 1944, al querer reabrir la Escuela de Comadronas, pero fue hasta el
1 de julio de 1946, en que se reabri¢ la Escuela de Comadronas, después de un
intento de Sanidad Publica de querer instruir a las parteras empiricas y calificarlas

como comadronas.

Para el afio de 1949 la Escuela de Comadronas habia logrado su objetivo
graduando a 19 comadronas, a la llegada de Jacobo Arbenz Guzman en el afo dé
1854 las nuevas autoridades tomaron una actitud de oposicién en contra de la
parteria y con un nuevo plan, las practicas de las alumnas se limitaron a observar

y no atender los partos en el hospital General San Juan de Dios.

Con la apertura del Nuevo hospital Roosevelt, no se les dio participacion a las
estudiantes de partos y se suprimid el rol de las parteras en el sistema nacional de

salud.

Las nuevas autoridades del Ministerio de Salud y del hospital General san Juan de
Dios, se pusieron en contra de la parteria. En 1955 con motivo del nuevo plan de
organizacion al que fue sometido el hospital General San Juan de Dios, las
practicas de las alumnas sufrieron alteraciones considerables. Poco tiempo
después, la situacion empeord cuando la Maternidad del hospital General cerré y

la del hospital Roosevelt abrid, sin abrir sus puertas a las alumnas de la parteria.

Ese mismo afio el presidente Carlos Castillo Armas, acord6 en julio de 1955 que la

Escuela Nacional de Enfermeras, fuera la Gnica institucion de su tipo en el pais.
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Meses después el Ministro de Salud Publica y Asistencia Social comunico el
establecimiento de un Post-graduado en la Escuela Nacional de Enfermeras, para
la preparacion de Enfermeras Obstétricas, tomandose por parte de la Junta
Directiva de la Facultad de Ciencias Médicas, la decisién de cerrar la inscripcion el
29 de diciembre de 1955 para el afio 1956. El 31 de octubre de 1955 fue
aprobado el Reglamento que determiné que esta institucion depende directamente

del Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social.

“En junio del afio 2002, se firma un convenio entre la Universidad de San Carlos
de Guatemala y el Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, en el cual
ambas instancias brindan su total apoyo y acompanamiento a la formacion y
desarrollo de la Enfermeria en Guatemala. El 15 de enero del afo 2003, se
aprobé el pensum estudiantil, segun consta en el acta No. 01-2003 del Consejo
Superior Universitario™®. A través de los afios se han tenido avances significativos
en cuanto al reconocimiento de la profesion, la formacién y organizacién, entre los
gue se menciona. “La aprobacidén de la Ley de Regulacién del Ejercicio de
Enfermeria en el afio 2007, la Ley tiene por objeto regular el ejercicio de
Enfermeria en todo el territorio Nacional, con el fin de garantizar el mismo en

forma idonea y eficaz a todos los habitantes de la Republica de Guatemala™’.

La Misidén de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala es: “Ser una
institucion de educacion superior que forma enfermeros y enfermeras con talento
cientifico, humanistico y social en los niveles Intermedio Universitario,
Licenciatura, Especializaciones, Maestrias, asi como Programas de Capacitacién
y Educacion en servicios de los diferentes niveles de formacion del personal de

88

Enfermeria Todo con el fin de contribuir a la satisfaccién de necesidades de

cuidado de los usuarios a través de la promocién de la salud, con enfoque

© www.mspas gob.gV.../CUA.%2035867%20E scuela%20Nacional%2. Consultado 24.9.1016
oz enfermenaengua!emala blogspot.com/...la-tormacin-de-enfermera. Consultado 25.9.16
*www.mspas.gob.gt.../.CUA. %2035867%20E scuela%20Nacional%2. Consultado 26.9.2015
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intercultural, utilizando tecnologia disponible en la practica, aplicando los principios

éticos, interactuando con acciones propias ante el equipo multidisciplinario.

La Visién de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala es: “Entregar a la
sociedad guatemalteca lideres en el cuidado de Enfermaria basados en Ia
investigacion, promoviendo el desarrollo del cuerpo de conocimientos propios de
Enfermeria ubicados en los diferentes niveles de la estructura organizativa del
pais, que le permita tomar decisiones relacionadas con Enfermeria y salud, con
una practica institucional liberal y legisltada, capaz de responder a las necesidades
de salud de la poblacion de acuerdo con el perfil epidemiolégico y de politicas
nacionales de salud, que sirve de base para definir el de desemperio en docencia

y servicio”®®.

7. Orem, Dorothea. Teoria General de Enfermeria.

La Teoria General de Enfermeria de Dorotea Orem, esta compuesta por tres

Teorias que son.
7.1 Teoria del Autocuidado

“El autocuidado es la practica de actividades que los individuos inician y realizan
en su propio beneficio para el mantenimiento de la vida, la salud y el bienestar. Es
una conducta que existe en situaciones concretas de la vida, dirigida por las

personas sobre si mismas, hacia los demas o hacia el entorno™®.
Define tres requisitos de autocuidado.
e Requisitos de autocuidado universal.

Incluyen la conservacion del aire, agua, eliminacion, actividad y descanso, soledad

e interaccion social, prevencion de riesgos e interaccion de la actividad humana.

* ESCUELA NACIONAL DE ENFERMERAS DE GUATEMALA. “Material informativo para admisidn”. Unidad de desarrollo
educativo. Guatemala. 2016.
2 teoriasdeenfermeriauns.blogspot.com/2012/06/dorothea-orem.html. Consultado el 29.10.2016.
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¢ Requisitos de autocuidado del desarrollo.

Promover las condiciones necesarias para la vida, prevenir la aparicion de
condiciones adversas o mitigar los efectos de dichas situaciones, en los distintos

momentos del proceso evolutivo.

e Requisitos de autocuidado de desviacion de la salud.
Estan vinculados a los estados de salud.
7.2 La Teoria del Déficit de Autocuidado.

Describe las causas que ocasionan el déficit. Los individuos sometidos a
limitaciones a causa de su salud no pueden asumir el autocuidado o el cuidado

independiente. Determina porque es necesaria la intervencién de la enfermera.
7.3 La Teoria de Sistemas de Enfermeria.

Explican los modos en que Enfermeria puede atender a los individuos. Describe

tres tipos de sistemas:

e Sistemas de Enfermeria totaimente compensadores.
La enfermera suple al individuo.

e Sistemas de Enfermeria parcialmente compensadores.

El personal de Enfermeria proporciona algunas medidas de autocuidado que el

paciente no pude realizar.
o Sistemas de Enfermeria de apoyo-educacion:

La enfermera actiia ayudando a los individuos para que sean capaces de realizar

las actividades de autocuidado que no podrian hacer sin esta ayuda.
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VI. MATERIAL Y METODOS
1. Tipo de estudio.

El estudio es de tipo descriptivo porque permitié describir los habitos alimenticios
de los estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa

regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala.

Tiene un enfoque cuantitativo, porque los datos se obtuvieron de forma numérica y
fueron procesados a través de métodos estadisticos, es de corte transversal

porque tuvo un limite de tiempo, durante el mes de noviembre del 2017.
2. Unidad de analisis

Estudiantes de primer afo de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de

la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala
3. Poblacién y muestra.
3.1 Poblacion.

75 estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular

de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala.
3.2 Muestra.

No fue necesario calcular la muestra, se tomo6 en cuenta al 100% de estudiantes
de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala del afio 2017, que consta de 75

estudiantes.
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4. Definicidn y operacionalizacién de la variable.

oo | Definicion | Definicion | . LA e i e

Variable Conceptual ; Operacional Indicador Instrumento
Habitos | Patronde | Conjunto de | Habitos 1. Sefiale las
alimenticios | alimentacién | formas o | alimenticios comidas que realiza
de los | que sigue manera de saludables. al dia
estudiantes | una persona | ingerir los a) Desayuno
de primer a diario, | alimentos e Desayunar b) Refaccién
afo de influenciado I que tienen todos los c) Almuerzo
Licenciatura | por las las personas, dias. d) Merienda
en preferencias | manifestadas e) Cena
Enfermeria | alimenticias | a través de s Incorporar
del que pueden | preferencias los 2. {Qué desayuna
programa ser gustoy principales | habitualmente?
regular de saludables y | tiempo. grupos de
la Escuela | no alimentos
Nacional de | saludables en los
Enfermeras tiempos de
de comida.
Guatemala.

.; e Ingerir 8 3. ¢ Cuantos vasos
:' vasos de de agua bebe al dia?
agua al dia.

e Evitar el 4. ¢Con qué
consumo de | frecuencia consume
comida comida chatarra?
chatarra.

5. ¢ Cuéntas veces al

o Consumir dia consume frutas?
frutas y !
verduras de | 8- ¢Cuantas veces al
3a5veces |diaconsume
al dia. verduras crudas o

cocidas?

* groar;‘iusn;lr 7. ¢ Cuéntos dias a la
cereales semana consume
todos los cereales o granos?

| dias

SR |
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' Habitos
' alimenticios
' no saludables.

(e Comer

carne roja
mas de 2
veces por
semana.

e Consumir
lacteos
enteros
mas de 3
veces por
semana.

e Ingerir
alimentos
refinados.

(e Preferir el

consumo de
-alimentos
preparados
en la calle.

e Ingerir
alimentos
altos en
grasas
saturadas.

8. ¢, Cuantas veces
por semana come
carne roja?

9. ¢ Cuantas veces a
la semana consume
lacteos o sus
derivados?

Especifique si los
lacteos que consume
son enteros o
descremados.

10. ¢, Considera usted
que es importante

incluir en la dieta

diaria alimentos
integrales?

11.Los alimentos que
usted consume son:
a) Preparados en
casa por mi
persona.

b) Preparados en
casa por un
familiar.

c) Comprados en
la calle.

12. ¢Cuéles son los
alimentos que
prefiere consumir?
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Utilizar
grasa
animal para
cocinar.

Consumo
de
alimentos
altos en
azucar
afiadida.

Agregar sal
a los
alimentos
ya
preparados.

- [13. cQué tipo de |

aceite o grasa utiliza
icon més frecuencia
| para cocinar? i

14. ;Qué tipo de
posires consume?

15. ¢ Acostumbra
agregar sal a las
comidas ya
preparadas?

a) Si
b) No
c) A veces

16. ¢ Considera usted
que posee la
suficiente
informacion para
tener adecuados
habitos alimenticios?

a) Si
b) No

¢ Qué informacion le
gustaria tener sobre
el tema?
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5. Descripcion detallada de las técnicas, procedimientos e instrumentos a utilizar.

Luego de haber seleccionado el tema de investigacion y de ser autorizado por la
Unidad de Tesis, se prosiguié a elaborar el protocolo de investigacién, iniciando
por la revision tedrica que fundamenté el estudio, seguidamente se elabord el
instrumento de investigacion que permitié recabar informacién basado en los
indicadores de las variables. Se realiz6 un estudio piloto, para verificar si el
proceso metodoldgico establecido permite la medicion de las variables y el
alcance de los objetivos, el cual fue dirigido a los estudiantes de primer afio de
Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de
Enfermeria de Occidente, teniendo este grupo caracteristicas similares con Ia
unidad de anélisis de la investigacion. Se contd con la autorizacion de las
autoridades de las instituciones en donde se realizé el estudio piloto y el trabajo de

campo.

Como instrumento de recoleccion de datos se utilizé la encuesta, la cual consta de
12 preguntas abiertas y 04 preguntas de seleccién multiple, haciendo un total de
16 preguntas, permitiendo obtener informacién sobre los habitos alimenticios de
los estudiantes. Los datos obtenidos se tabularon utilizando el sistema manual,
agrupando respuestas similares, los resultados se analizaron tomando en cuenta
los indicadores y la revisién bibliografica, se utilizaron graficos estadisticos para

presentar los resultados obtenidos.
6. Criterios de inclusién y exclusion.

6.1 Criterios de inclusién. Estudiantes de primer afio de Licenciatura en
Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de

Guatemala que aceptaron participar en el estudio.

6.2 Criterios de exclusién. 03 estudiantes del primer afio de Licenciatura en
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Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de
Guatemala, que no asistieron el dia que se realiz6 la entrega del instrumento de

investigacion para ser contestado por los estudiantes.

7. Aspectos éticos de la investigacion.

Esta investigacion se rigié por los siguientes aspectos y principios éticos.
7.1 Consentimiento informado.

“Le finalidad del consentimiento informado es asegurar que los individuos
participan en la investigacion propuesta sélo cuando ésta es compatible con sus
valores, intereses, preferencias y lo hacen voluntariamente. Los requisitos
especificos del consentimiento informado incluyen, la provisién de informacion
sobre la finalidad, los riesgos, los beneficios y las alternativas™'. Previo a pasar el
instrumento de investigacién se les informé a los sujetos del estudio sobre el
consentimiento informadc, en el cual se describié el propdsito del estudio, los
beneficios de este, el derecho a la confidencialidad y que podrian abandonar el

estudio si asi lo deseaban.
7.2 Permiso institucional.

Se realizaron cartas de solicitud dirigidas a las autoridades de la Escuela Nacional
de Enfermeras de Guatemala y Escuela Nacional de Enfermeria de Occidente a
traves de las cuales fue posible obtener autorizacion para poder llevar a cabo el

estudio de investigacion.
7.3 Autonomia.

“Establece que cada sujeto ha de poder decidir de forma voluntaria e informada,

sobre aquellas intervenciones a que puede ser sometido®”. En esta investigacion

91 www.bioeticaweb.com. Consuttado e! 9.10.2016
“ Ibid.
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se respetd este principio a través del consentimiento informado, siendo su
finalidad asegurar que los individuos forman parte de la investigacién, solo si ésta
fuere compatible con sus valores intereses y preferencias. Se relaciona

directamente con el respeto a las personas y a sus decisiones auténomas.
7.4 Beneficencia.

“Beneficencia, viene del latin bene facere, que significa hacer el bien, se trata del
deber ético de buscar el bien para las personas participantes en una investigacion,
con el fin de lograr los maximos beneficios y reducir al minimo los riesgos de los
cuales deriven posibles dafios o lesiones™®. Es decir, que los riesgos sean
razonables frente a los beneficios previstos, que el disefio tenga validez cientifica,
que los investigadores sean competentes integralmente para realizar el estudio y
sean promotores del bienestar de las personas. En esta investigacién los
resultados obtenidos benefician a los estudiantes de Ia Escuela Nacional de
Enfermeras de Guatemala, promoviendo el interés en la adquisicion de habitos

alimenticios saludables, que favorezcan la salud.
7.5 Derecho a la intimidad.

“Los investigadores tienen el deber de garantizar el derecho a la intimidad de los
sujetos. Todos los participantes en una investigacion sobre sujetos humanos
guardaran la més estricta confidencialidad de forma que no se violé fa intimidad
personal ni familiar de los sujetos participantes en la misma, asi mismo deben
tomarse las medidas apropiadas para evitar el acceso de personas no autorizadas
a los datos obtenidos en la investigacion™*. En esta investigacion se utilizd la
informacién de manera confidencial, procurando que las personas participantes no

percibieran vulnerabilidad ante su derecho de intimidad.

s www.medicinabuenosaires.com/revistas/... /v60_n2_255_258 pdf. Consultado el 1.10.2016
- https://www.uoc.edu/.. /Principios éticos. Consultado el 1.10.2016
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7.6 Confidencialidad y anonimato.

Cada individuo tiene derecho a proteger su informacion personal. Cuando decide
compartir su informacién en un estudio de investigacion, el investigador debe
asegurarle al individuo que su informacién personal continuara siendo confidencial
y solo sera accesible a los pocos individuos que se encuentran directamente
involucrados en el estudio. La confidencialidad es la garantia de que la
informacion personal sera protegida para que no sea divulgada sin consentimiento
de la persona. “Se garantiza la confidencialidad en un estudio cuando se le
solicita a una persona, si desea participar en una investigacion y ésta debera
recibir un documento oficial que asegure que tipo de informacion recabara el
estudio y como se pretende utilizar dicha informacion”®. Los estudiantes tuvieron
la oportunidad de valorar la informacion y preguntar lo que no les quedé claro
antes de firmar el documento previo al estudio de investigacién, para asegurar la
confidencialidad y anonimato de cada individuo se utilizaron cédigos de
identificacion, es decir que en lugar de utilizar el nombre y apellidos reales o

incluso el registro de la institucion, se asignaron cédigos para su identificacion.

* GONZALEZ AVILA, Manuel. Aspectos Eticos de i3 Investigacion. Guatemala 2001, p 11. Tesis grado de licenciatura en
Odontologia. Universidad de San Carlos de Guatemala. Facultad de Odontologia

52



VIl. PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

Grafica No. 1

Tiempos de Comida que realiza al dia
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Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afo de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de Iz Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

Como puede observarse en la grafica, existe un 15% (11 personas) que no
realizan el desayuno y el 24% (17 personas) no cenan, lo cual constituye un habito
alimenticio dafino para la salud, provocando perdida de energia y concentracion
ya que después de un tiempo prolongado de ayuno durante la noche, el cuerpo
necesita reabastecerse de nutrientes que se encuentran en los alimentos incluidos
en el desayuno. “El desayuno permite la ingesta de nutrientes, mejora el
rendimiento fisico y mental, este debe aportarnos el 25 % de la energia total diaria.
La ausencia del desayuno provoca hipoglicemia al faltar alimentos durante mas de

10 a 12 horas lo que ocasiona cambios en el metabolismo™®.

“MARTIN PENA. Gonzalo. "Habites alimentaiios y salud.” Salud total Colombia 2013. p 7.
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Grafica No. 2

¢ Qué desayuna habitualmente?

Respuestas F Porcentajes

a. Atoly pan 14
b. Cereales 1
c. Cereal, huevos, frijoles | 5
d. Cereal, leche 9
e. Huevos y frijoles 31
f. No desayuna 11 :
g. Pany huevos 1

Total 72

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

Se pudo identificar que existe relacion con la grafica anterior, en cuanto a los
estudiantes que no desayunan siendo estos el 15% (11 personas), el 20% (14
peréonas) porcentaje significativo, consume atol y pan, alimentos basados en
carbohidratos provocando aumento en los niveles de glucosa, perdida de masa
muscular y deterioro en los tejidos del cuerpo al no ingerir la cantidad de proteinas
necesarias. “Un desayuno adecuado debe incluir proteinas como lo son los
huevos y lacteos, carbohidratos, como cereales y frutas, asi como grasas
saludables para poder obtener la energia necesaria’®’. Un correcto desayuno
aumenta la capacidad fisica, favorece la concentracion y mejora la capacidad de

compresion de la lectura.

“"MARTIN PENA, Gonzalc. "Habitos aiimentarios y salud.” Salud total Coiombia 2013.p 7
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Grafica No. 3

¢Cuantos vasos de agua bebe al dia?

Respuestas = Porcentajes
a. 4 vasos I
b. 8 vasos 13
Cc. 2vasos 5
d. 6 vasos 15
e. 5vasos 7
f. 1 vasos 4
g. 3vasos 11 .
21% €
Total 72 Ly

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de ia Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017

“Limitar el consumo de agua retrasa los mecanismos de depuracién de toxinas del
cuerpo, por lo que se recomienda beber entre 6 y 8 vasos de agua al dia"®. Fue
posible detectar en el grupo de estudiantes que formé parte del estudio, que el
15% (11personas) bebe 3 vasos de agua al dia, el 7% (5 personas) bebe 2 vasos
de agua al dia y el 5% (4 personas) bebe Unicamente 1.vaso de agua al dia,
siendo esto menos de lo recomendado, exponiéndose a sufrir efectos negativos
tales como deshidratacién, acumulacién de toxinas en el cuerpo, estrefiimiento,

cefalea y dar origen al dafio renal.

% LOPEZ, Elisa. *Efectos negativos de una mala alimentacion.” Revista Nutricion Deportiva. Republica Dominicana 2014,
julio 2014
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Grafica No.5

¢Cuantas veces al dia consume frutas?

Respuestas F Porcentajes

a. 1vezaldia 47

b. 2 veces al dia 12

c. 3 veces aldia 4
b.
d. No Consume 9 179
Total 72

Fuente. Cuestionario a estudiantes de primer ano de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017

“Se recomienda en la Olla Familiar, consumir frutas de 3 a 5 veces al dia"'%
Segun la tabulacion de datos el 65% (47 personas) de los estudiantes consume
frutas 1 vez al dia, pudiendo ser esta, la porcién de fruta que proporciona la
Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala en el tiempo de almuerzo, pero
aun asi el 12% (9 personas) no consume frutas. Este habito alimenticio dificulta el
suministro de micronutrientes necesarios en el organismo para su adecuando
funcionamiento. El consumo deficiente de frutas reduce los niveles de
antioxidantes que luchan contra los radicales libres, afectando las células del
cuerpo, disminuyendo las defensas y predisponiendo a los estudiantes a

enfermedades por estas carencias.

'® MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL PALACIOS. Eduarco. “Recomendaciones para una
alimentacion saludable” Guias Alimentarias para Guatemala. Guatemala. Marzo 2012
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Grafica No. 6

¢Cuantas veces al dia consume verduras crudas o cocidas?

Respuestas F: Porcentajes
a. 1vezaldia 41
=4
b. 2 veces al dia 19 10%
c. 3 veces aldia 7
d. 4 veces al dia 2
a.
b. 79
e. No-consume 3 26%
Total 72

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afo de Licenci

Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

_ =]
atura en Enfermeria del programa regular de la Escuela

El 57% (41 personas) de los estudiantes consume verduras 1 vez al dia, pudiendo

ser esta la porcion de verduras que proporciona la Escuela Nacional de

Enfermeras de Guatemala en el tiempo de almuerzo, el 4% (3 personas) no

consume verduras c¢rudas ni cocidas. “Siendo lo recomendado en la Olla Familiar

consumir verduras de 3 a 5 veces al dia. Las verduras y hojas verdes contienen

vitaminas, minerales y hierro que favorecen el bienestar del organismo™™'. E

consumo deficiente de verduras restringe la absorcion de vitaminas, minerales y

hierro, aumentando el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas.

" MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. PALACIOS. Eduardo. “Recomendaciones para una

alimentacion saludable” Guias Alimentarias para Giztemala. Guatel

mala. Marzo 2012
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Grafica No. 7

¢ Cuantos dias a la semana consume cereales o granos?

Respuestas I F I Porcentajes
& 1 dia ! 9 )
b. 2 dias { 12
c. 3dias j 14
d. 4dias ‘ 9
e. 5dias ' 3
f. 6 dias ‘ 1
g. No consume ; 3
h. Todos los dias |! 21 . '
Total ! 72 135 i

Fuente: Cuestionario 2 estudiantes de primer ano de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017

De acuerdo con los resultados obtenidos en el estudio de investigacion el 17% (12
personas) consume cereales y granos 2 dias por semana, el 13% (9 personas)
sélo consume 1 dia por semana y el 4% (3 personas) no consume. Los cereales y
granos son la principal fuente de energia que utiliza el organismo para realizar las
actividades diarias. “Se recomienda consumir cereales y granos todos los dias”
"2 No incluirlos en la dieta diaria pude ocasionar alteraciones negativas en los
niveles de energia, afectando el proceso de aprendizaje de los estudiantes por

falta de concentracion ocasionado por el agotamiento mental y fisico.

" MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. PALACIOS. Eduardo. “Recomendaciones para una
alimentacion saludable” Guias Alimentarias, para Guateinale. Guatemala. Marzo 2012
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Grafica No.8

¢Cuantas veces por semana come carne roja?

Respuestas F Porcentajes

a. 1vez 24
b. 2 veces 18
c. 3veces 19
d. 4 veces 4
e. 6 veces 1
f. No consume 3
g. Todos los dias 3

Total 72

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afo de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

“La carne es la principal fuente de proteinas la cual participa en la composicion de

»103

células y tejidos del cuerpo “En la Olla Familiar se recomienda el consumo de

carne roja 2 veces por semana”'®.

El 4% (3 personas) consume carne roja todos
los dias, el 27% (19 personas) consume carne roja 3 veces por semana, siendo
esto arriba de lo recomendado. Aunque la carne roja es una fuente importante de
proteina, el consumo excesivo aporta grasa saturada al organismo permitiendo el
aumento en los niveles de colesterol, lo que da lugar a enfermedades

cardiovasculares, por lo que debe consumirse con moderacion.

" INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTROAMERICA Y PANAMA, INCAP. (2003). Contenidos Actualizados de Nutricion
y Alimentacion. Modulo N° 26: alimentacion en la adolescencia. Guatemala.

'* MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. PALACIOS. Eduardo. “Recomendaciones para una
alimentacion saludable” Guias Alimentarias para Guatemala. Guatemala. Marzs 2012
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Grafica No. 9

¢Cuantas veces a la semana consume lacteos o sus derivados?

Respuestas F Porcentajes

a. 1vez 10
b. 2 veces 12
c. 3 veces 17
d. 4 veces 14
e. 5 veces 2
f. 6 veces 3
g. No consume 2
h. Todos los dias 12

Total 72

Fuente: Cuesticnario a estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

Los lacteos son una fuente importante de proteinas y de vitaminas Ay D. “Segun
lo recomendado por el Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, el consumo
de lacteos es de 3 veces por semana”'%. Segun los resultados obtenidos en el
estudio de investigacién el 17% (12 personas) consume lacteos todos los dias, el
19% (14 personas) consume |'écteos 4 veces por semana. El consumo de lacteos
arriba de lo recomendado puede ser beneficioso siempre y cuando se consuman
lacteos descremados, para evitar Ia ingesta de grasa saturada causantes de

enfermedades cardiovasculares.

' MINISTERIO DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. “Recomendaciones para una alimentacion saludable” Guias
Alimentarias para Guatemala. Guatemala. Mayo 2010
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Grafica No. 10

Especifique si los lacteos que consume son enteros o descremados.

Respuestas ‘ F ’ Porcentajes
a. Enteros 54
b. Descremados 16
c. No Consume 2
=
Total 72

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeriza del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

De acuerdo con la pregunta realizada, Unicamente el 22% (16 personas) consume
lacteos descremados, habito alimenticio que puede afectar la salud de los
estudiantes ya que los lacteos enteros poseen grasas saturadas que ocasionan
aumento en los niveles de colesterol LDL (Colesterol malo) que da origen al

desarrollo de arterioesclerosis.
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Grafica No. 11

¢ Considera que es importante incluir en la dieta diaria alimentos integrales?

Respuestas F Porcentajes

7%

a. Si 67

Total 72

3.
93%

Fuente' Cuestionario a estudiantes de primer ano de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

Una dieta sana debe tener presente alimentos ricos en fibra, por lo que es
favorable que el 93% (67 personas) de los sujetos de la investigacion consideren
que es importante incluir en la dieta diaria alimentos integrales. “La fibra ayuda a
reducir los niveles de colesterol y permite controlar los niveles de glucosa

"% E| consumo de alimentos integrales proporciona sensacién de

sérica
saciedad, favorece el transito intestinal evitando el estrenimiento, reduce los
niveles de azucar en sangre, por estos motivos es preferible incluir en la dieta

alimentos integrales y no los refinados

" MINISTERIC DE SALUD PUBLICA Y ASISTENCIA SOCIAL. “Recomendaciones para una alimentac:on saludable” Guias
Alimentarias para Guatemala. Guatemala. Mayo 2010
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Grafica No. 12

¢, De donde provienen los alimentos que consume a diario?

Respuestas E Porcentajes

a. Casa por mi persona 24

b. Casa por familiar 35

c. Compradosenlacalle | 13

Total 72 49%

Fuente: Cuestionario 2 estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

El 18% (13 personas) de los estudiantes que conforman la muestra consumen
alimentos que compran en la calle, situacion que predispone la ingesta de comida
chatarra alta en grasa, sal, azlcar, harina refinada, predisponiendo a los
estudiantes a desarrollar enfermedades metabélicas. Los alimentos que se
compran en la calle también pueden ocasionar enfermedades gastrointestinales,
ocasionadas por no llevar las medidas de higiene necesarias al preparar y
conservar los alimentos. Preparar los alimentos en casa contribuye a la salud de
los estudiantes ya que permite ingerir comidas saludables con ingredientes frescos

que aportan vitaminas y nutrientes esenciales en la dieta.
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Grafica No. 13

¢ Cuales son los alimentos que prefiere consumir?

Respuestas F Porcentajes

a. Frutas, verduras 30 i
b. Carnes rojas 6
c. Comida rapida 3
d. Carnes, cereales 1 42%
e. Pollo 11
f. Verduras, cereales | 2
g. Yogurt 1
h. Verduras, carne
i. Pastas 5

Total 12

Fuente. Cuestionario & estudiantes de primer ano de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017

13% (9 personas) de los estudiantes prefiere consumir comida rapida. La comida
rapida deteriora el organismo, pues en su elaboracién se utilizan grandes
cantidades de azlcar refinada y grasas saturadas que alteran el metabolismo,
causando aumento de peso trayendo consigo enfermedades a largo plazd como
diabetes, colon irritable, hipertension, problemas renales. El 8% (6 personas)
prefiere consumir carne roja, que en porciones adecuadas aporta proteinas vy
vitaminas, pero en exceso aporta grasa saturada causante de enfermedades

cardiacas.
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Grafica No. 14

¢ Qué tipo de aceite o grasa utiliza con mas frecuencia para cocinar?

Respuestas F Porcentajes

a. Vegetal 63

b. Margarina 9

a

87%

Total 72

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

Es importante resaltar que ningun estudiante menciona el uso de grasas de origen
animal, ya que ésta es la principal fuente de grasa saturada.

El 87% (63 personas) de los estudiantes usan aceite vegetal, siendo este el aceite
recomendado por el Ministerio de Salud publica y Asistencia Social. Es importante
mencionar que el 13% (9 personas) utiliza margarina, la cual esta constituida por
grasas trans que aumentan el colesterol LDL (malo) y hacen disminuir el colesterol

HDL (bueno) predisponiendo a enfermedades cerebrales y cardiovasculares.
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Grafica No. 15

¢ Qué tipo de postres consume?

Respuestas F Porcentajes
a. Flan 2
b. Frutas 13
c. Gelatinas 6
d. No Consume 10
e. Pastel 22
f. Helado 19
Total 72 31%

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afic de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala. noviembre 2017.

El 31% (22 personas) de los sujetos del estudio prefieren el pastel como postre de

eleccion, el cuales tienen un alto contenido de aztcar y harinas refinadas. “Los

alimentos con harinas refinadas carecen de nutrientes pues al ser procesados

pierden la fibra y con ella los nutrientes esenciales que los constituyen”'”’. Es

aconsejable ingerir frutas como postre pues, aunque contienen azlcar brindan

energia, causan saciedad y proveen al cuerpo de fibra, vitaminas y antioxidantes

que previenen enfermedades.

" ORGANIZACION DE LAS NACIONES UNIDAS PARA LA AGRICULTUFA Y LA ALIMENTACION, Direccion de nutricion
y proteccion del consumidor. Roma, 2006
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Grafica No. 16

¢Acostumbra agregar sal a las comidas ya preparadas?

Respuestas F Porcentajes

a. No 36 c
3%

b. Si 34
c. Aveces 2 43-% S
Total 72

|

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer ano de Licenciaturz en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala, noviembre 2017.

“El sodio ayuda a mantener el volumen de liquido fuera de las células y a que
estas funcionen de forma adecuada. Debe ingerirse menos de 2,400 miligramos

"%, Una de las recomendaciones del Ministerio de Salud Publica

por dia de sodio
y Asistencia Social, es eliminar el salero en la mesa con el objetivo de no agregar
mas sal a los alimentos ya preparados. Fue posible identificar que el SO% (36
personas) de los estudiantes no agrega sal a las comidas preparadas, sin
embargo, aun el 47% (34 personas) prefiere hacerlo. Aunque los estudiantes de
primer afio se encuentran entrando a la adultez, es posible que desarrollen efectos
negativos sobre la salud a largo plazo tales como, hipertension e insuficiencia

cardiaca.

* PARDO ARQUERO, V. P. (2004). “La importancia de las vitaminas en la nutricion de personas que realizan actividad
fisica deportiva” Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte Espafa vol. 4 (16).
diciembre 2004
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Grafica No. 17

¢ Considera usted que posee la suficiente informacion para tener adecuados
héabitos alimenticios?

Respuestas E Porcentajes
a Si 50
b No 22

Total 72

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala. noviembre 2017.

Segun la informacion obtenida, fue posible determinar que el 69% (50 personas)
de los estudiantes considera que no posee la suﬂg‘iente informacion sobre
adecuados habitos alimenticios, lo cual se ha visto reflejado en algunas graficas
previas. Al no tener la suficiente informacion sobre habitos alimenticios
adecuados, permite que los estudiantes no tomen las mejores decisiones al elegir

sus alimentos, algo que puede afectar la salud y el rendimiento académico.
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Grafica No. 18

¢ Qué informacion le gustaria tener sobre el tema?

Respuestas F Porcentajes

Porciones
recomendadas

Alimentacion
saludable

Alimentacion
balanceada

Total 72

Fuente: Cuestionario a estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela
Nacional de Enfermeras de Guatemala. noviembre 2017.

Al 64% (46 personas) de los estudiantes le gustaria tener informacion sobre como
llevar una alimentacion saludable, el 26% (19 personas) le gustaria tener
informacién sobre alimentacion balanceada. Es de suma importancia que se les
facilite informacion a los estudiantes sobre alimentacion saludable y balanceada
para fomentar habitos alimenticios que contribuyan al bienestar y' al mantenimiento
de la salud. Los adecuados habitos alimenticios contribuyen con el desemperfio
académico, pues al integrar alimentos de alto nivel nutritivo en la dieta diaria
permiten aumentar los niveles de energia, favorece la concentracion y evita

enfermedades en los futuros profesionales de la salud.
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Vill. CONCLUSIONES

Con base a los objetivos se plantean las siguientes conclusiones.

1. Con respecto a los tiempo de comida que realizan los sujetos del estudio, el
85% (61 personas) desayuna, este habito alimenticio es saludable porque
brinda energia a los estudiantes para la jornada de estudio, el 100% (72
personas) almuerza, probablemente se deba a que la Escuela Nacional de
Enfermeras de Guatemala proporciona este tiempo de comida, beneficiando a
los estudiantes, el 76% (55 personas) cena, lo que permite preparar al
organismo para el periodo de ayuno durante la noche y brindar energia para

los procesos de reconstruccion del cuerpo.

2. ElI'15% (11 personas) de los estudiantes no desayuna, este habito alimenticio
no saludable disminuye las capacidades cognitivas por falta de nutrientes en el
organismo, predisponiendo a los estudiantes a desarrollar alteraciones en el

estado de salud, impactando negativamente en el rendimiento académico.

3. En relacion con los vasos de agua que los estudiantes beben al dia, el 15%
(11 personas) bebe 3 vasos de agua al dia.y el 5% (4) bebe 1 vaso de agua al
dia, concluyendo que este habito alimenticio induce a eventos de
deshidratacion, falta de concentracion y a la predisposicion para desarrollar

enfermedades renales en los estudiantes.

4. El 29% (21 personas) de los estudiantes consume comida chatarra todos los
dias, habito alimenticio que puede ser causante del desarrollo de
enfermedades, esta influenciado por la disposicion de los estudiantes para
preparar sus propios alimentos y con la informacién insuficiente que poseen

sobre habitos alimenticios saludables.
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IX. RECOMENDACIONES

Con base a los resultados obtenidos del estudio de investigacion se presentan las

siguientes recomendaciones.

1. Incluir en el pensum de estudio, actividades que fomenten la adopcion de

habitos alimenticios saludables en los estudiantes.

2. Gestionar la adquisicion de material educativo que brinde informacién a los

estudiantes sobre habitos alimenticios saludables.

3. Solicitar espacio durante el tiempo de clases, para socializar los resultados de
la investigacion con los estudiantes que participaron en el estudio de campo

para lograr concientizar la importancia de los habitos alimenticios saludables.

4. Coordinar con autoridades del INCAP charla educativa, dirigida a los
estudiantes que participaron en el estudio de investigacion y al personal de

cocina, sobre habitos alimenticios saludable.

5. En virtud de que el presente estudio de investigacion describe datos
importantes sobre habitos alimenticios, que la informacion proporcionada sirva
de base para la realizacién de otras investigaciones que permitan promover

habitos alimenticios saludable en las personas.
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ANEXOS



UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA.

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS.

ESCUELA NACIONAL DE ENFERMERAS DE GUATEMALA
INVESTIGADORA: E.P. GLADYS AMABELLY MONTUFAR HUITE

Cédigo.

CONSENTIMIENTO INFORMADO.

A través de la firma de este documento, doy mi consentimiento para participar en
la investigacion titulada “Habitos alimenticios de los estudiantes de primer ano de
Licenciatura en Enfermeria del programa regular de la Escuela Nacional de
Enfermeras de Guatemala.” He sido informado (a) que la presente investigacion
es el producto esperado para culminar el grado de Licenciatura en Enfermeria de
la Universidad de San Carlos de Guatemala. Me explicaron los objetivos de la
investigacion, también se me informo que el instrumento que responderé dura
aproximadamente 20 minutos, las preguntas estan relacionadas con los habitos
alimenticios de los estudiantes de primer afio de Licenciatura en Enfermeria del
programa regular de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala. Asi

mismo se me explico que la informacion sera de caracter cientifico y confidencial.

Firma del Participante. Firma del Investigador.

Guatemala de del afio 2017




8. ¢ Cuantas veces por semana come carne roja?

8. ¢Cuantas veces a la semana consume lacteos o sus derivados?

Especifique si los lacteos que consume son enteros o descremados.

10. ¢ Considera que es importante incluir en la dieta diaria alimentos integrales?

11.Los alimentos que usted consume son:
Preparados en casa por mi persona.
Preparados en casa por un familiar.
Comprados en la calle.

12. ¢ Cuales son los alimentos que prefiere consumir?

13. ¢ Qué tipo de aceite o grasa utiliza con mas frecuencia para cocinar?

14. ; Queé tipo de postres consume?

15. ¢ Acostumbra agregar sal a las comidas ya preparadas?

Si.
No.
A veces.

16. ¢ Considera usted que posee la suficiente informacién para tener adecuados
hébitos alimenticios?

Si.
No.
¢ Qué informacion le gustaria tener sobre el tema?




