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Resumen

La alimentacion basada en plantas es un patrén dietario que se caracteriza por el
consumo de alimentos de origen vegetal, excluyendo de forma parcial o total los alimentos de
origen animal, esta dieta es seleccionada por diversos motivos, que, de no ser llevada a cabo
con la correcta planificacion, educacion y asesoria profesional puede ocasionar deficiencias
nutricionales a largo plazo. Objetivo: Conocer el nivel de conocimientos y el consumo de
alimentos en los individuos que siguen una alimentacion vegetariana en el restaurante Garaje
Vegano, de 18 a 59 afos. Metodologia: El presente es de tipo descriptiva, disefio no
experimental, transversal, prospectivo. Con una poblacion de 52 vegetarianos. Resultados: El
nivel de conocimientos que tiene la poblacion estudiada con respecto a la dieta vegetariana es
bajo. En cuento a la frecuencia de consumo en el 62% de la poblacidn no se alimenta de manera
adecuada. Conclusién: No existe suficiente evidencia estadistica para afirmar la asociacion
entre el nivel de conocimientos y el consumo de alimentos, dado que el valor de p con relacion

al resultado de chi cuadrado (0.206) es mayor que 0.05.

Palabras claves: Vegetarianismo, vegano, nivel de conocimientos, consumo de alimentos.
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Abstract

Plant-based nutrition is a dietary pattern that is characterized by the consumption of
foods of plant origin, partially or totally excluding foods of animal origin. This diet is selected
for various reasons, which, if not carried out with Proper planning, education and professional
advice can lead to long-term nutritional deficiencies. Objective: To know the level of
knowledge and food consumption in individuals who follow a vegetarian diet at the Garaje
Vegano restaurant, from 18 to 59 years old. Methodology: The present is of a descriptive type,
non-experimental, transversal, prospective design. With a population of 52 vegetarians.
Results: The level of knowledge that the studied population has regarding the vegetarian diet
is low. Regarding the frequency of consumption, 62% of the population does not eat
adequately. Conclusion: There isn’t enough statistical evidence to affirm the association
between the level of knowledge and food consumption, given that the p value in relation to the

chi square result (0.206) is greater than 0.05.

Keywords: Vegetarianism, vegan, level of knowledge, food consumption.
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Introduccidn

La alimentacion desempefia un papel fundamental en la vida del ser humano,
actualmente debido a la facilidad por adquirir productos alimenticios, la calidad de la dieta ha
disminuido debido a que se prioriza ingerir alimentos con el fin de saciar el hambre mas no
alimentarnos nutricionalmente, por lo que, las enfermedades por malnutricién van en aumento
en el mundo. La alimentacion basada en plantas es un patrén dietario que se caracteriza por el
consumo de alimentos de origen vegetal, excluyendo de forma parcial o total los alimentos de
origen animal (Morales et al., 2021), esta dieta es seleccionada por diversos motivos, sin
embargo, muchos individuos no son conscientes de las repercusiones en su salud por excluir
ciertos alimentos sin un reemplazo adecuado que satisfaga sus requerimientos nutricionales
(Gonzélez-Ortiz, 2022).

Los factores ante esta seleccion se deben a; mantenimiento de salud, conciencia
ambiental, influencia cultural o familiar, religién, intolerancias alimentarias, dietas. Lo que
conlleva, a que la falta de informacién o conocimiento ocasione deficiencias nutricionales a
largo plazo debido a que la poblacion vegetariana no cumple con los requerimientos en
proteinas, el hierro, calcio, vitamina B12, omega 3, zinc debido a su baja biodisponobilidad
(Garcia-Maldonado et al., 2019).

Diversos estudios muestran multiples beneficios en los factores de riesgos
cardiometabdlicos al seguir este patron dietario, una investigacion realizé una revision
sistematica y un metaanalisis de patrones alimenticios de VEG sobre la glucemia, con una
poblacion de 664 participantes, se evidencid que los patrones dietéticos VEG redujeron la
HbAlc, glucosa en ayunas, c-LDL, IMC, peso corporal y circunferencia de cintura.

Concluyendo que la dieta vegetariana deberia ser incluida para mejorar la diabetes mellitus

(Viguiliouk et al., 2019).
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Esta investigacion puede ayudar a identificar los excesos y déficit en su alimentacion
diaria, en conjunto desarrollar estrategias para garantizar una alimentacion equilibrada y
variada en la poblacion vegana. Ademas, los resultados pueden contribuir a la formulacion de
recomendaciones dietéticas y educacion alimentaria especificas para este grupo, considerando
las necesidades nutricionales.

Objetivo: Conocer la relacion entre el nivel de conocimientos y el consumo de
alimentos en los individuos que siguen una alimentacion vegetariana en el restaurante
“Garaje vegano”.

El enfoque esta investigacion es cuantitativa de tipo descriptiva, disefio no

experimental, transversal, prospectivo.
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CAPITULO I: El problema de la investigacion

1.1 Planteamiento del problema

La alimentacion desempefia un papel fundamental en la vida del ser humano,
actualmente debido a la facilidad por adquirir productos alimenticios, la calidad de la dieta ha
disminuido debido a que se prioriza ingerir alimentos con el fin de saciar el hambre mas no
alimentarnos nutricionalmente, por lo que, las enfermedades por malnutricion van en aumento
en el mundo. La alimentacion basada en plantas es un patron dietario que se caracteriza por el
consumo de alimentos de origen vegetal, excluyendo de forma parcial o totalmente los
alimentos de origen animal (Morales et al., 2021) como carnicos, lacteos o huevos, esta dieta
es seleccionada por diversos motivos, sin embargo, muchos individuos no son conscientes de
las repercusiones en su salud por excluir ciertos alimentos sin un reemplazo adecuado que
satisfaga sus requerimientos nutricionales (Gonzéalez-Ortiz, 2022).

Garcia-Maldonado et al., (2019) menciona que “Este tipo de dietas pueden ser
deficitarias en ciertos nutrientes como la vitamina B12, la vitamina D3, los &cidos grasos
poliinsaturados (AGPs) omega-3 (n-3), el hierro y el zinc”.

En un estudio se evaluo la ingesta, disponibilidad y absorcién de acidos grasos en atletas
de resistencia que siguen patrones dietéticos veganos y omnivoros, se determind que el grupo
vegano (n = 12) consumié significativamente menos grasa total en la dieta (122,2 g/dia vs 84,1
g/dia p = 0,007), grasas saturadas (43,74 g/dia vs 18,42 g/dia p < 0,0001), grasas
monoinsaturadas (49,6 g/dia vs 35,64 g/dia p = 0,039) y acidos grasos poliinsaturados omega-
3 de cadena larga (CL n-3 PUFA) en comparacion con el grupo omnivoro (n = 8).

Se observaron diferencias entre los grupos en las concentraciones de acidos grasos en

sangre total, entre ellas; ratios linoleico, eicosapentaenoico, docosahexaenoico, n-6:n-3 y
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AAEPA. EI O3l en ambos grupos fue suboptimo (vegano: 4,13%, omnivoro: 5,40%) en
términos de riesgo cardiaco (Craddock et al., 2022).

Un estudio evalu6 el estado nutricional y la ingesta de nutrientes en vegetarianos y
veganos en comparacion con omnivoros, con una poblacion confirmada por omnivoros, n =
65 (mediana/rango intercuartil: 33/17 afios), flexitarianos,n= 70 ( 30/17 afos),
ovolactovegetarianos, n = 65 (28/14 afios), veganos, n = 58 (25/10 afios), se determind que, a
mayor exclusion de alimentos de origen animal en la dieta se asocia con una menor ingesta de
energia, grasas saturadas, colesterol, disacaridos y azucar total, asi como una mayor ingesta de
fibras dietéticas, beta caroteno, vitamina E y K. El indice del estado de B12 (puntaje 4cB12)
en vegetarianos (0,02/0,75) fue menor en comparacion con omnivoros (0,34/0,58; p <0,05) y
flexitarianos (0,24/0,52; p < 0,05). En los omnivoros la vitamina A, E, ferritina y la excrecion
urinaria de selenio, yodo y zinc fueron mayores que en los veganos ( p <0,05). Por el contrario,
los veganos tenian las concentraciones mas altas de biotina, folato y vitamina C. Los
flexitarianos, VEG y veganos tenian un peso corporal, un IMC y un porcentaje de grasa
corporal mas bajos en comparacion con los omnivoros ( p < 0,05) (Dawczynski et al., 2022).

(Centeno & Maldonado, 2018) Un estudio tuvo como objetivo estimar la prevalencia
de VEG entre estudiantes del campus de Quito de la Universidad Internacional del Ecuador:

De las 170 personas finalmente investigadas, la edad promedio fue de 21 afios (rango:
17 a 29 afos), el 54.1% (n=92) fueron mujeres y el 45.9% (n=78) hombres. En base al analisis
del patron de consumo alimenticio, exclusivamente una persona pudo calificarse como
vegetariana del tipo ovolacto-vegetariana, determinando una prevalencia del 0.6% (1C95%:
0.1% - 3.5%) en la poblacion investigada.

Al analizar los habitos alimenticios de hombres y mujeres, se noté que los hombres
suelen prescindir de las legumbres en una proporcion mas elevada que las mujeres (11.5% vs.

4.3%; p=ns), mientras que las mujeres evitan significativamente el consumo de miel de abeja
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(23.1% vs. 40.2%; p=0.01). En general, las mujeres también refirieron en una mayor frecuencia
que los hombres, excluir de sus dietas la carne de cerdo, res, pollo y mariscos. El 5.1% de los
hombres refirieron no consumir frutas ni vegetales como parte de sus dietas (p. 50).

En laactualidad, los individuos que adquieren esta alimentacion son vulnerables a tener
deficiencias nutricionales si no tienen los conocimientos necesarios 0 acompafiamiento
nutricional que guie su consumo alimenticio acorde a sus necesidades, lo cual puede traer
dificultades en la salud y, por lo tanto, conllevar a grandes consecuencias.

Se plantea la siguiente interrogante: ;La calidad de la dieta de los vegetarianos del
restaurante “Garaje vegano” es la adecuada?

¢El nivel de conocimiento afecta en el consumo de alimentos en los vegetarianos?
1.2 Delimitacion del problema

El proyecto de investigacion pretende analizar el nivel de conocimiento y consumo de
alimentos en vegetarianos del restaurante Garaje vegano de 18 a 59 afios. Se realiz6 siguiendo
las lineas de investigacion de Salud Pablica y bienestar humano integral, sub linea alimentacién
y nutricion, es de enfoque cuantitativo, no experimental de corte transversal, prospectivo

durante el periodo octubre del 2023 a febrero 2024.

1.3 Formulacion del problema

¢Cudl es la relacion entre el nivel de conocimientos y el consumo de alimentos?

1.4 Preguntas de investigacion

¢Cudl es el nivel de conocimientos que tienen los vegetarianos?

¢ Cuales son los tipos de alimentos consumen los vegetarianos?
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1.5 Determinacioén del tema

Nivel de conocimientos y consumo de alimentos en adultos vegetarianos del restaurante

“Garaje vegano”.

1.6 Objetivo general
Conocer la relacion entre el nivel de conocimientos y el consumo de alimentos.
1.7 Objetivos especificos
1. ldentificar las caracteristicas socio demogréaficas de la poblacion vegetariana.
2. Reconocer el nivel de conocimiento que tienen los individuos con respecto a su
alimentacion.
3. Determinar el consumo de alimentos mediante cuestionario de frecuencia de
consumo.

4. Describir la relacion entre el nivel de conocimientos y consumo de alimentos.

1.8 Hipotesis
Hipotesis general
El nivel de conocimientos se asocia al consumo de alimentos en los vegetarianos.

Hipotesis particulares

El nivel de conocimientos que tienen los vegetarianos es adecuado.
Los tipos de alimentos consumen los vegetarianos son adecuados.
1.9 Declaracion de las variables (operacionalizacion)
Variable dependiente: Consumo de alimentos

Variable independiente: Nivel de conocimientos sobre la alimentacion vegetariana.

6
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Variable interviniente: Tipo de vegetarianismo, nivel econdémico.

Tabla 1l

Operacionalizacion de las variables

origen vegetal,
limitando o
excluyendo los
de origen

animal.

VARIABLE | DEEINICION | DIMENSION | INDICADOR | ESCALA I1PO
Cuestionario de
Variable evaluacion para o
_ S Cuestionariode | Adecuado o
dependiente: | identificar el _ %de Cuantitativa
frecuenciade | Subadecuado y )
Consumo de consumo adecuacion continua
] ) consumo Sobreadecuado
alimentos habitual de
alimentos
) 22-18
Variable ) N
) _ » Alimentacion puntos
independiente:| Informacion o
) o Beneficios (ALTO)
Nivel de adquiridaalo _ Alto T
o Riesgos . 17-15 Cuantitativa
conocimientos largo de su » Medio -
Prevencion ) puntos continua
sobre a la proceso en el o Bajo
) . o patoldgica (MEDIO)
alimentacion | vegetarianismo. .
) Suplementacion < 14 puntos
vegetariana.
(BAJO)
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1.10 Justificacion

En respuesta a las preocupaciones sobre la salud, la ética y el medio ambiente, muchas
personas siguen un estilo de alimentacion vegetariano ganando relevancia alrededor del mundo
Ecuador no es la excepcion, siendo un pais con una creciente conciencia sobre la importancia
de la sostenibilidad y la salud gracias a la facilidad de adquirir informacién por medios
cibernéticos, y, aunque no se tienen las cifras exactas, la comunidad de personas que optan por
el vegetarianismo va en aumento. Sin embargo, pese al interés en esta dieta, existe una escasez
en cuanto investigaciones que aborden el nivel de conocimientos y consumo de alimentos de
VEG (Gonzélez-Rodriguez et al., 2022).

Esta tesis tiene como objetivo investigar el nivel de conocimientos y consumo
alimentario de vegetarianos que asisten al restaurante “Garaje vegano”, con el propdsito de

brindar informacion para la salud publica, la educacién nutricional y la toma de decisiones

informadas.
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Los resultados de este estudio podrian ser utilizados por estudiantes, profesionales de
la salud, y personas que deseen tener una alimentacion saludable y sostenible entre los VEG.

Abordar las necesidades y los desafios relacionados con el vegetarianismo es de vital
importancia para evitar malnutricién. Los hallazgos de este estudio pretenden generar un

impacto positivo para promover la nutricion y la salud, mejorando la calidad de dieta en las

personas que siguen este estilo de vida.
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1.11 Alcancey limitaciones

Alcance

El alcance de este estudio se centra en la investigacion de la asociacion entre nivel de
conocimientos y consumo de alimentos en la poblacion vegetariana de guayaquil. Se
evalua el nivel de conocimiento de los vegetarianos sobre los aspectos nutricionales
de su dieta y su comprension de los nutrientes esenciales que deben obtener de fuentes
vegetales. Ademas, se investiga los factores que influyen en la adopcion del

vegetarianismo.

Limitaciones
Muestra de participantes: no se posee una cifra exacta de las personas que optan por
el vegetarianismo, por lo que hallar individuos que sigan este patron dietético es un

desafio. Poca disponibilidad de datos confiables y actualizados sobre el

vegetarianismo en guayaquil.
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CAPITULO II: Marco tedrico referencial

2.1 Antecedentes

2.1.1 Antecedentes historicos

El vegetarianismo es una practica que se ha llevado a cabo desde la antigiiedad, durante
el siglo V a.C. con su origen en Asia por la religion hinduista y budista cuyo concepto tuvo una
influencia en el patrén dietario de los seguidores que respetaban la vida de los animales por
igual, rechazando actos de maltrato y asesinato contra series sintientes con el objetivo de
alcanzar la espiritualidad (UVE, 2017).

En el occidente, la alimentacion vegetariana tiene su inicio desde el siglo V1 a.C. por el
filésofo griego Pitagoras considerado el padre del vegetarianismo ético, su estilo de vida cred
una moral filos6fica de no matar “animales vivos” que fue denominada en ese entonces como
“dieta pitagorica” misma que influy6 sobre las personas hasta el siglo XIX. En Europa, la
alimentacion vegetariana desaparecio durante la Edad Media; en la época del Renacimiento,
varias personas volvieron a practicar el vegetarianismo, fomentando la compasion, felicidad y
mejor calidad de vida (Leitzmann, 2014).

La primera sociedad vegetariana se fundd en Inglaterra en 1847, por otro lado, en
Alemania fue fundada en 1892. La Sociedad Vegetariana Internacional se fundo en 1908 y la
primera sociedad vegana comenz0 en 1944; no fue hasta 1960 que gand simpatizantes en
Norteamérica, que se establecio el dia mundial del vegetarianismo el 1 de octubre (Leitzmann,
2014).

A principios del siglo XXI se produjo un cambio de paradigma, los prejuicios de que el

vegetarianismo conduce a la desnutricion se reemplazaron por evidencia cientifica que muestra
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que la nutricion vegetariana reduce el riesgo de la mayoria de las enfermedades

contemporaneas (Vega Hernandez, 2018).

En la actualidad, la alimentacion vegetariana tiene cada vez mas seguidores a nivel
internacional y es cada vez mas aceptada. En Europa, representan el 5,6%, Reino Unido 8,0%,
Alemania 5,6%, Francia 5,2%, mientras que, en Estados Unidos 3% Yy en Espafia 2,8%. India,
es el pais con mayor cantidad de VEG con el 40% y pese a que en Latinoamérica existe escases
de estudios en dicha poblacién, se conoce que en México el 19% de sus habitantes son VEG
(Guzméan Céceres et al., 2022).

La abstinencia en el consumo de carne y productos animales es una préctica que
realizan algunas personas, entre las razones de esta tendencia son preocupaciones de salud y

cuestiones éticas, ecoldgicas y sociales (Leitzmann, 2014).

2.1.2 Antecedentes referenciales

La alimentacion basada en plantas comprende un estilo de vida caracterizado por el
consumo predominante de alimentos de origen vegetal, tales como, leguminosas, semillas,
verduras, frutas, frutos secos y cereales, evitando alimentos procesados como cereales
refinados, pasteles, azlcares afiadidos y fritos, en conjunto con una reduccion total o parcial de
alimentos de origen animal, haciendo énfasis en carnes rojas, embutidos y ahumados. Este
patrén alimenticio muestra multiples beneficios en los factores de riesgos cardiometabolicos,
una investigacion tuvo como objetivo actualizar las guias de practica clinica para la terapia
nutricional de la Asociacion Europea para el Estudio de la Diabetes (EASD), por lo que realizé
una revision sistematica y un metaanalisis de patrones alimenticios de vegetarianos sobre la
glucemia, en nueve ensayos con una poblacion de 664 participantes, los patrones dietéticos

VEG redujeron la HbAlc, glucosa en ayunas, c-LDL, IMC, peso corporal y circunferencia de
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cintura. Pese a que no se obtuvo un efecto significativo en c-HDL, triglicéridos o presion
arterial. Concluyendo que la dieta vegetariana deberia ser incluida para mejorar la diabetes
mellitus (Viguiliouk et al., 2019).

Una patologia que en la actualidad es considerada una pandemia por su asociacion a
diversas enfermedades, siendo motivo de preocupacion en la salud pablica, es el aumento
excesivo de grasa corporal; en el 2016 la Organizacion Mundial de la Salud establecio que la
prevalencia mundial en adultos mayores de 18 afios con sobrepeso es del 39% vy el 13%
obesidad (OMS, 2021).

Soto-Aguilar B et al., 2022 realizaron una investigacion no-sistematica con el objetivo
de analizar los mecanismos que determinen la eficacia de la ABP en el mantenimiento de peso
corporal saludable en el humano, se determiné que los principales mecanismos para el manejo
de la obesidad en dicho patron dietético es la saciedad, modulacién del microbioma intestinal,

efecto térmico de las comidas, funcionamiento eficaz de la insulina y glucagon.

La alimentacidn a base de plantas es una tendencia que va en crecimiento alrededor del
mundo, a medida que pasan los afios son mas las personas que optan por este estilo de vida
que, segun su preferencia u eleccion incluye o excluye ciertos tipos de alimentos. Se estima
que la poblacion con mayor influencia religiosa y cultural por el vegetarianismo es la India con
40% de sus habitantes, los perfiles nutricionales de la dieta vegetariana y no vegetariana en
diferentes regiones de la India muestran que tienen niveles mas altos de antioxidantes
(vitaminas C, Ay E) y pueden ser menos susceptibles al estrés oxidativo y a las enfermedades
no transmisibles. Sin embargo, varios estudios sobre el perfil nutricional de la dieta vegetariana
india han demostrado que los micronutrientes de zinc y hierro son deficientes, principalmente
debido a la baja ingesta y a una absorcion reducida, ademas de mostrar una deficiencia de

vitamina B12 en las zonas rurales (Hargreaves et al., 2021).
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La vitamina B12, es un nutriente indispensable en la alimentacion que interviene en el
mantenimiento del sistema nervioso y en la formacion de glébulos rojos, su forma usual en el
consumo es a través de los animales que se alimentan del pasto, donde coexisten las bacterias
necesarias para su sintesis, en el reino vegetal, se puede obtener por medio de algas
seleccionadas u hongos. La deficiencia de B12 contribuye al desarrollo de
hiperhomocisteinemia, que se reconoce como un factor de riesgo de neuropsiquiatricos y
trastornos aterotromboticos, ademéas de los efectos secundarios como anemia, pérdida del

equilibrio, debilidad, hormigueo en extremidades superiores e inferiores.

En un estudio realizado en Espafia participaron sujetos mayores a 46 afios y el 50% de
la muestra fueron veganos. Se evaluaron los niveles de B12 y MMA (acido metilmalénico) en
grupos de veganos y ovo lacto vegetarianos, se detectd que los individuos que se
suplementaban con B12 mostraron una mayor concentracion sérica de vitamina B12 y una
menor concentracion de MMA, tales resultados enfatizan la utilidad de la MMA para detectar
deficiencias subclinicas de cobalamina, que pueden pasar desapercibidas basandose
Unicamente en el analisis de la vitamina B12 (Gallego-Narbén et al., 2018).

Un estudio en espafioles analizé el perfil de acidos grasos de ovolacto-vegetarianos y
veganos, los participantes fueron 104 adultos sanos, ovolacto-vegetarianos (n=49) y veganos
(n=55). Los veganos presentaron niveles de omega 3 mas bajos que los vegetarianos ovolacto-
vegerarianos, lo que se puede atribuir principalmente a su menor porcentaje de DHA. Los
usuarios de suplementosn-3 (<10% del total de vegetarianos) tuvieron EPA
significativamente mas altos que los no usuarios, mientras que el consumo frecuente de
semillas de lino se asoci6 con un aumento de acido a-linolénico. Los resultados mostraron un

riesgo cardiovascular bajo y una sensibilidad alta a la insulina (Salvador et al., 2019).
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En cuanto al hierro, un estudio analizd los niveles de ferritina, los pardmetros se
evaluaron en 1340 individuos, es decir, 422 hombres y 225 mujeres que no menstrdan y 693
mujeres que si menstrian, segin habitos alimentarios omnivoros o VEG se determina que
deficiencia de hierro real y no fue mayor entre los VEG, excepto en mujeres con ciclos
menstruales regulares. En comparacion con los VEG, las mujeres que no menstrian y los
hombres tenian la misma prevalencia de deficiencia de hierro cuando seguian una dieta
omnivora (Slywitch et al., 2021).

Arabia llevo a cabo un estudio transversal en la poblacién, con el objetivo de describir
los conocimientos, actitudes y factores asociados con el vegetarianismo, de los 3035
participantes, el 19,8% fueron hombres y el 80,2% mujeres, los VEG representaron el 37,5%
y el restante fueron omnivoros. El 92,9% de los VEG, poseia un bajo conocimiento sobre el
vegetarianismo Yy las razones para adquirir este estilo de vida fue por salud, preocupaciones

éticas y ambientales (Azhar et al., 2023).

Un estudio realizado en Perd, cuyo objetivo fue identificar la influencia de la dieta
omnivora y vegetariana en relacion con la hemoglobina y hematocrito, concluyé que los
participantes VEG no presentan deficiencia en los niveles sanguineos evaluados (Yalle-
Herencia et al., 2020).

En Ecuador se llevd a cabo una revision bibliografica para analizar impacto de la dieta
vegetariana y vegana en el embarazo, los resultados determinaron que esta alimentacion
promueve una deficiencia de calcio, vitamina B9 y B12, por lo que es necesaria la

suplementacidn a fin de evitar bajo peso, problemas neurologicos y malformaciones dseas en

el neonato (Zambrano-Loor et al., 2021).
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2.2 Contenido tedrico que fundamenta la investigacion

Alimentacion saludable
La organizacién mundial de la salud define la alimentacion saludable al contenido
equilibrado, adecuado, diverso y completo en la ingesta de alimentos individuales de cada

persona, tomando en cuenta los alimentos locales disponibles, cultura y habitos (OMS, 2022).

Vegetarianismo, definicién

El vegetarianismo es una alimentacién cuya caracteristica principal es el consumo de
alimentos a base de plantas como; vegetales, cereales, legumbres, frutas, mientras excluyen
parcial o totalmente los alimentos de origen animal como aves, carnes, mariscos, carnes, lacteos
y huevos.

La obtencion de macronutrientes al igual que en dietas omnivoras se da a partir de los
alimentos, los carbohidratos se adquieren de fuentes como cereales enteros, leguminosas, frutas
y verduras. Las proteinas se obtienen de alimentos vegetales como leguminas, tofu, tempeh,
seitan, frutos secos y semillas; mientras que las grasas consiguen a través de aguacates, aceites
vegetales, frutos secos y semillas. En cuanto a los micronutrientes, es importante prestar
atencion a la ingesta de nutrientes como el hierro, el calcio, vitamina D, vitamina B12 y el zinc.
Estos nutrientes se pueden obtener de fuentes vegetales como legumbres, verduras de hoja

verde, productos fortificados y suplementos especificos (Lopez-Sobaler et al., 2022).

Tipos de dietas vegetarianas
Las cantidades y recomendaciones de por grupo alimentos tienen una distincién en el
perfil nutricional de la dieta vegetariana 0 vegana ya que estas varian segun el tipo de dieta a

seguir; por lo cual es necesario identificar los tipos existentes en el vegetarianismo:
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Ovo-vegetarianos

Patrén alimentario que se caracteriza por incluir huevos como Unico alimento de origen
animal, mostrando rechazo ante las carnes. El consumo de huevos permite obtener los
aminoacidos esenciales y nutrientes para nuestro organismo. Dos huevos cubren el 30% de la
ingesta diaria recomendara de fdsforo, colina, biotina, vitamina B12 y el 15% de zinc, hierro,

selenio, vitaminas B2, A, E en adultos (Lopez-Sobaler et al., 2018).

Lacteo-vegetariano
En esta alimentacion se opta por el consumo exclusivo de los derivados de lacteos (leche,
quesos, yogures, mantequillas) a fin de obtener los nutrientes indispensables en la alimentacion
vegetariana; calcio, zinc, vitaminas del complejo B, ademéas de las grasas que sirven de

vehiculo para las vitaminas liposolubles (K, E, D y A) (Salas-Salvado et al., 2018).

Ovo Lacto-vegetariano
En esta clasificacidn se permite el consumo de huevos y derivados lacteos, ademas de ingerir
semillas, cereales, vegetales y leguminosas, se caracteriza por ser una alimentacion es mas
flexible, variada y completa al no necesitar suplementacion para alcanzar sus requerimientos

diarios recomendados (Scavino et al., 2022).

Pescetariano
A diferencia de la dieta vegetariana tradicional que incluye de forma exclusiva
vegetales, frutas, nueces, cereales, leguminosas en este tipo también se incluyen pescados y

mariscos, de esta forma son beneficiaros de los acidos grasos omega 3, zinc, selenio, vitamina

D.
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Vegetarianos estrictos

También denominados veganos, no consumen ningun alimento derivado de los
animales (leche, queso, huevos, miel) y evitan productos que se hayan desarrollado a partir de
ellos, tales como: calzado, vestimentas, medicamentos, productos del cuidado corporal

(Infante, 2022).

Razones para adquirir una dieta vegetariana

Entre las principales razones para adoptar este estilo de vida, pueden incluir:

Ambientales

Los cambios climéticos, pérdida de biodiversidad, el desperdicio de alimentos a lo largo
de la cadena de suministro y la contaminacion en los océanos han generado un impacto
medioambiental afectando a la flora y fauna aumentando la inseguridad alimentaria en algunas
regiones del mundo, en consecuencia, el movimiento ambientalista ha impulsado a la
comunidad a reducir el consumo de animales a ser los principales consumidores de recursos
naturales en el mantenimiento de la industria ademas de estar asociados a diversas morbilidades

(Fresan & Sabate, 2019).

Religién

(Turaga, 2023) La religion posee una influencia directa en el comportamiento, habitos,
costumbres y preferencias de la poblacion en diferentes partes del mundo; el vegetarianismo o
veganismo en la religion estd asociado con la no violencia para alcanzar la espiritualidad,
siendo los hinduistas pioneros en tal patron dietario, creencias compartidas por budismo y
adventistas. Otras religiones como el judaismo e islam evitan la ingesta exclusiva del cerdo al
ser considerado un animal inmundo, el catolicismo por otro lado, se suspende en consumo de

carnes en dias especificos durante la cuaresma (Calderén Aznar et al., 2022).
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Salud

Dia a dia la tecnologia avanza y con ella la alimentacion; el sistema alimentario
abastece alimentos de presentaciones con alta palatabilidad para el consumidor en
presentaciones listas para ingerir como los precocinados, ahumados o snack cargados de grasas
saturadas, trans, hidratos de carbonos simples, colorantes artificiales y preservantes, el tener a
la disposicidn estos productos provoca que los alimentos naturales sean consumidos con menos
frecuencia, trayendo malnutricion, deficiencias de micronutrientes, hbitos inadecuados, lo que
resulta en obesidad y sus comorbilidades asociadas. En general, los patrones dietéticos basados
en plantas se asocian con beneficios para la salud. Las dietas vegetarianas estan asociadas con
una menor incidencia de diabetes tipo 2, obesidad, enfermedades coronarias y otras

enfermedades no transmisibles, y una mayor esperanza de vida (Morales et al., 2021).

Etica

El principal argumento de la ética vegana es que los seres humanos poseen la integridad
moral para dejar de hacer dafio, evitar el maltrato y sacrificio hacia los animales que son
utilizados como fuente de experimentacién, alimentacion o entretenimiento (Daniel Mota-

Rojas et al., 2023) manteniendo en una misma posicion a los animales domésticos y de granja.

Entorno social
La adopcion del vegetarianismo o veganismo puede estar influenciado por el entorno
cultural o familiar dado que a alimentacidn es un medio que favorece los lazos emocionales y

vinculos, el sentirse acompafiado o comprendido hace llevadero seguir un patron dietético

(Fonseca Lo6pez et al., 2020).
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Nivel socioecondmico

El nivel socioecondémico es una medida que compone los aspectos econémicos y socioldgicos
para evaluar la posicion social y la economia en relacion con otras personas. Este nivel se basa
en factores como educacion, empleos e ingresos. Los ingresos econémicos, permiten el acceso
a diversidad de alimentos cuando se opta un estilo de vida a base de plantas (Comité Nacional
de Crecimiento y Desarrollo, 2021).
Nutrientes indispensables

Los nutrientes indispensables en el ser humano son los macronutrientes y
micronutrientes, su ingesta diaria recomendada se mantiene segun la preferencia alimentaria
de las personas, en la poblaciéon vegetariana, se hace primordial el consumo adecuado de
proteinas en conjunto a sus ocho aminoacidos esenciales. Segun las (GABAS) en el Ecuador
(Arboleda, y otros, 2018) la ingesta de carbohidratos para ecuatorianos es del 55-65%, grasas
del 20-30%, proteinas del 10-15%. Sin embargo, en los vegetarianos hay un aumento del 20%
de proteinas, con el fin de prever a los factores que afectan su biodisponibilidad como la los
HDC no digeribles, la celulosa y presencia de inhibidores de proteasas (CPEN, 2020). Entre
los micronutrientes indispensables, esta el hierro (5% de biodisponibilidad), vitamina A 400-

600 pg (RE/dia) y el zinc 8,3-14,0 mg/dia.

Macronutrientes

Carbohidratos
Los hidratos de carbono conocidos también como carbohidratos, glucidos u azlcares
son la principal fuente de energia del ser humano, cuya férmula quimica esta conformada por

carbono, hidrégeno y oxigeno, segun su nimero de monomero se pueden clasificar en:
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e Monosacaridos: O azUcares simples estan formados por una molécula, presentan un

sabor dulce. Presentes en la glucosa, fructosa y galactosa.

e Disacéaridos: Compuestos por dos moléculas de monosacéaridos. Presentes en la lactosa,

la maltosa y la sacarosa.

e Polisacaridos: Formados por 10 0 mas moléculas de monosacaridos. Presentes en el
almidon.
Los carbohidratos son el combustible metabolico mas importante para los humanos se
absorben y transportan a los tejidos del cuerpo en forma de glucosa desempefian diferentes

funciones, las principales son:
e Produccion energética
e Almacenamiento de energia
e Conservacion de las proteinas

e Fibraalimentaria

Tabla 2

Fuente de hidratos de carbono

FUENTE DE CARBOHIDRATOS

Tubérculos Papas, camote, yuca, remolacha, zanahoria.
Legumbres Fréjol, lentejas, garbanzos, alverjas, habas,
manies, soja.

Cereales Trigo, avena, maiz, arroz, mijo, morocho,

centeno, sémola, cuscus, harina, pan, pastas.
Pseudocereales: amaranto, trigo sacarreno,

quinua.

Nota. Los pseudocereales son semillas cuyas propiedades se asimilan a los cereales, por su uso,

sabor y textura. Fuente: Chisaguano et al., 2020
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Proteinas

Las proteinas son moléculas formadas por 22 aminoacidos de los cuales 8 son
esenciales, un aminoacido es esencial cuando su medio de obtencion es a través de la
alimentacion diaria debido a que el organismo no puede sintetizarlo por si mismo. Los
aminoacidos esenciales son: triptéfano, treonina, isoleucina, metionina, leucina, valina,
fenilalanina, lisina.

El valor bioldgico de las proteinas se refiere a la calidad y composicion de la molécula,
se considera alto valor biologico al alimento que posee todos los aminoacidos esenciales y se
encuentran disponibles para ser absorbidos por el tubo digestivo, mientras que las de bajo valor
biol6gico son alimentos que carecen de uno o mas de los aminoacidos esenciales (Quesada &
Gomez, 2019) considerandose aminoécidos limitantes. La limitante de las proteinas vegetales
(bajo valor bioldgico) se debe a que las plantas poseen inhibidores de enzimas digestivas, anti-
nutrientes como acido fitico, oxalatos, lectina y polifenoles que reducen su absorcion.

La importancia de las proteinas y sus aminoacidos radica en las funciones que
desempefian en el cuerpo humano van desde mantener la estructura y funcién de las células,
reparacion de tejidos, crecimiento, produccion de enzimas, anticuerpos y hormonas. Ademas
del transporte de nutrientes y oxigeno en el cuerpo ademas de controlar los procesos bioldgicos
y expresion genética.

Tabla 3

Fuente de proteinas de alto y bajo valor bioldgico

FUENTE DE PROTEINAS

Proteinas animales Pollo, pavo, pato, paloma, res, cordero,
cerdo, conejo, cuy, huevos, lacteos, pesces,

mariscos.

Proteinas vegetales Soja y derivados, tempeh, seitan, frejoles,
lentejas, garbanzos, habas, manies, frutos
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Secos, avena, arroz, trigo, quinua, centeno.

Nota. Las proteinas vegetales contienen hidratos de carbono. Elaborada por Joseline VVasconez
S. Fuente: Chisaguano et al., 2020

Proteinas complementarias

Al ser las proteinas vegetales carentes de ciertos aminoacidos esenciales es
imprescindible aprovechar su capacidad de combinarse entre si con el aminoacido faltante, tal
combinacion se logra al aprovechar los grupos de alimentos.

Tabla 4

Aminoacidos esenciales en los alimentos vegetales

AMINOACIDO ESENCIAL PRESENTE EN VEGETALES

Legumbres Lisina y treonina
Cereales Cistina, metionina y triptéfano
Frutos secos y semillas Metionina y tript6fano

Fuente: Chisaguano et al., 2020

La combinacién entre grupos de alimentos esta disefiada para alcanzar la ingesta diaria
recomendada de este macronutriente y evitar deficiencias.

Tabla b

Combinacidn proteica en vegetales

COMBINACION PROTEICA

Leguminosas + Cereales
Frutos secos + Cereales
Semillas + Cereales

Nota. Se presenta la combinacion adecuada para construccién de una proteina de alto valor
biolégico.
En la actualidad diversos estudios mencionan que el consumo de esta combinacion

alimentaria puede darle a lo largo del dia, su ingesta en el mismo tiempo de comida no es
indispensable para lograr su combinacion (Taipe Lucas et al., 2021).
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Lipidos

Los lipidos o también conocidos como grasa son nutrientes conformados por una
molécula de glicerol y 3 moléculas de acidos grasos (triglicéridos). Estas se pueden clasificar
en: saturadas, insaturadas y trans.

Tabla 6

Grasas presentes en los alimentos

TIPOS DE GRASAS

Saturadas Carnes rojas, leche, quesos, aceite de
coco, palma, manteca de cacao,

margarinas, mantequillas.

Insaturadas monoinsaturadas: aceite de oliva,
canola, manies.

Poliinsaturadas: girasol, ajonjoli,
soja, cafiamo, linaza, chia, frutos

secos, pescados y mariscos.

Trans Procesados, papas fritas, galletas,
mantecas Yy aceites hidrogenados

Fuente: Chisaguano et al., 2020

A través de los afios se ha atribuido a las grasas como responsables de enfermedades
cardiovasculares, en la actualidad se conoce que las grasas desempefian un papel preventivo
para ellas (Astrup et al., 2020). Ademas, desempefian funciones especificas en el organismo,
ayudando a formar la membrana celular, mantenimiento de temperatura, proteccion a los
organos, fuente y almacenamiento de energia, produccion de hormonas, absorcion de vitaminas
y transporte de nutrientes.

En las grasas insaturadas, destacan los poliinsaturados por su contenido de acidos
grasos omega-3: docosahexaenoico (DHA), acido eicosapentaenoico (EPA) cuya obtencidn

directa es por medio de pescados y mariscos. La ingesta de omega 3 es proporciona un
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funcionamiento adecuado del cerebro, mejorando la funcidn cognitiva y la trasmision de
sefiales nerviosas. La alimentacion a base de plantas contribuye a tener una menor
concentracion plasmatica de acidos grasos omega 3; en comparacion con las personas no
vegetarianas. Por tal motivo, es indispensable el consumo de alimentos vegetales que
contengan acido alfa-linolénico (ALA) para su conversion a EPA y DHA (Garcia Maldonado
etal., 2019).

Tabla 7

Omega 3 en alimentos vegetales

OMEGA 3 EN VEGETALES

Omega 3 Semillas de linaza, chia, cafiamo,

algas marinas, nueces.

Fuente: Chisaguano et al., 2020

El omega 6 estd conformado por el &cido linoleico que es precursor del acido araquidénico y
el acido a-linolénico, estos &cidos grasos son otro tipo de grasa poliinsaturada que actian como
antagonista de la omega 3 y debe estar presente en la alimentacién en una proporcion menor
debido a sus efectos inflamatorios, en dietas a base de plantas predomina la ingesta del &cido
linoleico afectando a la sintesis de DHA y EPA.

Tabla 8

Omega 6 en alimentos vegetales

OMEGA 6 EN VEGETALES

Omega 6 Aceite de cartamo, maiz, soja,
girasol, aguacate, almendras,

ajonjoli, calabaza, mani.

Fuente: Chisaguano et al., 2020
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Micronutrientes

Hierro

El hierro es un mineral necesario para la produccion de hemoglobina, proteina
encargada de transportar oxigeno a todas las células del cuerpo. El hierro es esencial para el
desarrollo y funcionamiento del cerebro, ya que participa en la produccién de
neurotransmisores y en la formacion de mielina, que es importante para la comunicacién entre
las células cerebrales, también desempefia un papel en el sistema inmunoldgico, ayudando a
mantener la integridad de las células inmunitarias y promoviendo una respuesta inmune
efectiva; una deficiencia de hierro ocasiona fatiga y debilidad debido a la falta de oxigeno en
los tejidos. (Skolmowska, Dominika & Glabska, Dominika, 2019) La alimentacion tiene dos
medios para la obtencion de hierro:

Hierro hemo derivada de carnicos y visceras.

Hierro no hemo que se encuentra en legumbres, vegetales, cereales y lacteos.

En el patrén dietético vegetariano es prevalece el hierro no hemo, para mejorar la
biodisponibilidad de este mineral es necesario la combinacién con alimentos de alto contenido
en vitamina C, emplear técnicas de remojo para reducir los anti nutrientes, evitar cafeina y tés

en las comidas principales.

Zinc

El zinc es esencial para el metabolismo de los carbohidratos, proteinas y lipidos;
contribuye a la produccion de energia, es necesario para el funcionamiento del sistema
inmunologico ya que promueve la cicatrizacion de heridas y combate infecciones, pese a que
estd presente en alimentos de origen vegetal y animal, su biodisponibilidad es reducida en los

vegetales por inhibidores como el &cido fitico (Skalny et al., 2021). Su deficiencia causa
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dificultades cognitivas, problemas para razonar, retener y procesar los pensamientos, retardo

en la cicatrizacion, pérdida del sentido del tacto y gusto (NIH, 2022)

Calcio

El calcio es el mineral con mayor abundancia en nuestro organismo, imprescindible
para mantener los huesos fuertes, liberar de hormonas, transmitir mensajes al cerebro, ayuda
en la contraccion muscular y en procesos enzimaticos. El calcio con mayor biodisponibilidad
se encuentra en los alimentos de origen animal, lo que hace necesario el consumo de alimentos
fortificados o suplementos en una alimentacion vegetariana.

Tabla 9

Calcio en los alimentos

CALCIO EN LOS ALIMENTOS

Calcio de origen animal Lacteos (leche, quesos, yogurt)

huevos, pescados, mariscos.

Calcio de origen vegetal Tofu, brécoli, nueces, almendras,

avellanas, coliflor, ajonjoli, racula,

col rizada.

Fuente: Chisaguano et al., 2020

Vitamina D

La vitamina D es un nutriente que regula la absorcién del calcio y fésforo formando un
ambiente homeostatico en el cuerpo, interviene en la remodelacion y mineralizacion del hueso,
salud cardiovascular, regulacion del crecimiento, diferenciacion celular, reparacion de ADN,
actividad antioxidante y reparacion del ADN (Lopez-Sobaler et al., 2022). A través de la
alimentacion se puede obtener vitamina D2 (ergocalciferol) o vitamina D3 (colecalcifirol)

aunque su principal via de obtencion es la sintesis cutanea.
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Tabla 10

Vitamina D3y D2 en alimentos

VITAMINAD EN LOS ALIMENTOS

Vitamina D3 Pescados grasos (sardinas, bacalao,
trucha, salmon, caballa, atun),
ostras, higado de res, yema de
huevo, leches y yogures enteros,

mantequillas.

Vitamina D2
hongos, aguacates.

Fuente: Chisaguano et al., 2020

La deficiencia de vitamina D o menos produccidn de este mineral se da por diversos
factores que implican; la escasa exposicion a la luz, uso de cremas y protectores solares, piel
oscura, obesidad, adultos de avanzada edad o trastornos en la absorcion de las grasas. Tales
elementos conllevan a la pérdida en la densidad 6sea, osteomalacia en adultos y raquitismo en
nifios, elevando el riesgo de enfermedades cardiacas. respiratorias, fatiga, dolor muscular,
depresién, infertilidad e infecciones viricas (NIH, 2022). Puesto que el ergocalciferol presente
en vegetales tiene una menor eficacia que el colecalciferol en la produccién de vitamina D, es

aconsejable consumirlo en mayor cantidad o hacer uso de alimentos fortificados.

Vitamina B12

La B12 es una vitamina esencial que se produce mediante la simbiosis con distintas
especies de animales gracias a las bacterias que se encuentran en ambientes humedos, suelos y
algunas plantas que sirven de alimento a los rumiantes como las vacas. Contribuye a mantener

el sistema nervioso, formacioén de eritrocitos.
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Tabla 11
Vitamina B12
VITAMINA B12 EN LOS ALIMENTOS
Vitamina B12 en animales visceras (higado, rifiones), sardinas,

ostras, caballa, conejo, mejillones,
cordero, gallina, huevos, lacteos.

Algas marinas (chlorella y nori),

hongos shiitake, tempeh,

Vitamina B12 en plantas :
P germinados, alfalfa, mungo.

Nota. Los productos germinados, tempeh, alfalfa no son fuente fiable de B12 al contener trazas
de B12. Las algas chlorella y nori son utilizados como suplementos veganos y su consumo

satisface los requerimientos.

(Merchant et al., 2015) La B12 puede almacenarse por afios en el higado por lo que su
deficiencia es de forma progresiva, cuando estas reservas se agotan aparecen los sintomas
como: pérdida del equilibrio, ataxia, mielopatia, escasa memoria, anemia megaloblastica,
parestesia, astenia (Nelson, 2022). Tal déficit puede se da en personas con patologias
gastrointestinales o siguen una alimentacion vegetariana, por tal motivo la suplementacién es

primordial para mantener los niveles de B12 adecuados.

Consumo de alimentos

Cantidad de alimentos ingeridos por una persona segun sus preferencias, habitos,

cultura, influencia social, religion.
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Adecuacion nutricional
Compuesta por el conjunto de alimentos y nutrientes analizados de forma aislada para
cumplir con el aporte nutricional necesario para satisfacer sus necesidades nutricionales diarias
(Riquelme-Gallego et al., 2023).
Porcentaje de adecuacion
e Valores normales: 90 - 110%

e Déficit: menor al 90%

e Exceso: Mayor a 110 %
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CAPITULO I11: Disefio metodoldgico
3.1 Tipo y disefio de investigacion

El enfoque esta investigacion es cuantitativa; ya que se establecerd el nivel de
conocimiento y consumo de alimentos por medio de una encuesta y posteriormente se
interpretard los resultados numéricos para analizar su diagndstico.
Tipo de investigacion

El tipo de investigacion es descriptiva, porque especifica caracteristicas y el perfil de la
poblacion.
Disefio de investigacion

El camino que se sigue en esta investigacién es no experimental, transversal,
prospectivo ya que las variables, nivel de conocimientos y consumo de alimentos fueron
descritas en una ocasion y no se manipularon en ninguna circunstancia, sino que se expusieron

y analizaron. No se aplico ninguna intervencion.

3.2 La poblacion y la muestra

3.2.1 Caracteristicas de la poblacion
La poblacion estuvo conformada por vegetarianos adultos de 18 a 59 afios que residen en la
ciudad de Guayaquil. Los cuales fueron contactados a través de redes sociales, asociaciones y

organizaciones.

3.2.2 Delimitacion de la poblacion
En la poblacion objetivo se trabajo con individuos que tenian una alimentacion vegetariana,

que cumplieron los criterios de inclusion y firmaron el consentimiento informado.
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Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de Inclusion

e Vegetarianos de 18 a 59 afios.

e Tiempo de vegetarianismo de al menos 1 afio.
Criterios de exclusion

e Con patologia de base diagnosticada (hipertension arterial, diabetes mellitus,
cancer, VIH, etc.)
e Aquellos que no aceptaron participar en el estudio por medio del

consentimiento informado.

e Licenciados en nutricion.

3.2.3 Tipo de muestra
Se selecciond el tipo de muestreo no probabilistico bola de nieve, debido que la muestra

de vegetarianos esta limitada a un numero pequefio en la poblacion de guayaquil.

3.2.4 Tamaiio de la muestra
La muestra se obtuvo de la poblacion de 60 vegetarianos que participaron en el estudio.
Se excluyeron 8 VEG que no cumplian con la delimitacion establecida; tiempo de

vegetarianismo, edad, patologia diagnosticada. Dando como resultado una muestra de 52

vegetarianos.
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3.2.5 Proceso de seleccion de la muestra

Se selecciond la muestra de forma conveniente por medio de difusion en redes sociales,
se socializo los objetivos al responder la encuesta y los parametros a evaluar. Finalmente se
replico el consentimiento informado. Adquellos que cumplieron con los parametros

establecidos y firmaron el consentimiento informado, fueron incluidos en la investigacion.

3.3 Los métodos y las técnicas
El método empleado fue el tedrico y analitico-sintético, el tedrico permitio la
descripcion y definicion la informacion en la relacion a los objetivos planteados y el analitico
sintético facilito el analisis de la investigacion actual, al permitir comprender los elementos

presentados y la situacion de la problematica del estudio.

La técnica de investigacion utilizada fue la encuesta, se desarroll6 un cuestionario 22
con preguntas para evaluar el nivel de conocimiento, donde fue afiadido un apartado para
conocer las caracteristicas sociodemograficas; para medir el nivel de conocimientos se
emplearon las categorias propuestas por Baladia et al., 2021 las cuales se incluyen las opciones
incorrectas o correctas, asi como la opcion “no lo s€”, el conocimiento fue medido de forma

numeérica y segun su puntaje categorizo el conocimiento como “Alto, medio y bajo”

Adicional, se emple6 el Cuestionario de Frecuencia de Consumos de alimentos para
ecuatorianos, adaptado a vegetarianos, para conocer la frecuencia con la que consume los

alimentos enlistados.

El cuestionario para calificar el consumo de alimentos, es una adaptacion del
cuestionario disefiado para la poblacion ecuatoriana formulado por 7 grupos alimentarios,
conformados por: Grupo de panes, cereales y tubérculos, grupo de las frutas, grupo de verduras
y legumbres, grupo de huevos, carnes, embutidos, leche y derivados, grupo de aceites y grasas,
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grupo de dulces y azucares, grupo de miscelaneos, con un total de 91 alimentos (Teran et al.,
2021).

Se adapta el cuestionario a la poblacién vegetariana del Ecuador, por tal motivo se
modificé el grupo HUEVOS, CARNES, EMBUTIDOS, LECHE y DERIVADOS, omitiendo
carnes de res, aves y cerdo. Y se afiadio literales como: carne de soja texturizada, bebida de
soja, almendras, yogurt vegano, tofu y la clasificacion, ademas de modificar los literales de
“chorizo y mortadela” a “chorizo y mortadela a base de soja”.

Se mantuvo la lista correspondiente a pescados y mariscos, por el tipo de

vegetarianismo denominado “Pescetariano”. En el grupo de GRASAS, se afiadieron las
semillas de girasol, sambo, linaza, ajonjoli y frutos secos como almendras, nueces, macadamia,
pistachos, alimentos que son mencionados en la lista de intercambio de las Guias Alimentarias
basadas en alimentos (GABAS) del Ecuador. La adaptacion final tiene un total de 99 alimentos.

Previamente se realiz6 una validacion del formulario con profesionales expertos en el
area de nutricion de la Universidad Estatal de Milagro, posteriormente, se replicd una prueba
piloto del cuestionario en 12 personas vegetarianas para medir la confiabilidad del instrumento
utilizando el método Alfa de Cronbach, cuyo resultado fue 0.894 mostrando una fiabilidad

buena.

3.4 Procesamiento estadistico de la informacién

La informacion fue recopilada mediante difusion en redes sociales, para ello se disefi6
la encuesta en Google Forms, incluyendo el consentimiento informado, las caracteristicas
sociodemograficas y el cuestionario de nivel de conocimientos calificado con una escala de
Likert de 22 puntos, en conjunto con el cuestionario de frecuencia de consumo, cuyas

respuestas categoricas fueron adaptadas a numéricas para sintetizar la fraccion diaria de
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consumo y asi emitir un diagndstico en base a las recomendaciones establecidas por las GABA
y la OMS.

Los datos se organizaron en Excel para ser analizados y descritos en el software Jamovi.
Finalmente se aplico la prueba estadistica Chi-cuadrado para comprobar la asociacion entre

ambas variables.

Estadistica descriptiva

Se recopilaron los datos de: sexo, edad, frecuencia del consumo de alimentos, ingesta

adecuada o deficiente de los grupos alimentarios.

Estadistica inferencial
Se empled la prueba estadistica de chi-cuadrado para muestras independientes, con el

fin de analizar el nivel de conocimientos y consumo de alimentos.
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CAPITULO IV: Analisis e interpretacion de resultados

4.1 Analisis de la situacion actual

Figura 1
Edad

18 a 28 afios Ca%
28 a 38 afios 33%
38 a 48 afios 8%

48 a 59 afios 2%

Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline Vasconez S.

Anélisis
La presente investigacion se realizé con una muestra de 52 vegetarianos, de los cuales,

la edad predominante pertenece al grupo “18 a 28 anos” con un 58%, seguido de los adultos de

“28 a 38 afnos” con un 33%.

Figura 2
Sexo
Femenino T5%
Masculing 5%
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.

Anélisis
Para identificar el sexo con mayor frecuencia entre los vegetarianos, se dividié en dos

categorias al grupo poblacional reflejando mayor porcentaje en el sexo femenino representado

por un 75% de la poblacion, mientras que el 25% restante pertenecié al sexo masculino.
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Figura 3

Instruccion académica

Secundaria 12%
Superior BE%
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.

Anélisis
El grado académico se dividié en 3 categorias “primaria, secundaria y superior” siendo
el nivel “superior” la respuesta con mayor frecuencia en los vegetarianos, representando el 88%
de los participantes, por otro lado, el nivel de estudios en la secundaria fue representado por

12%. No existieron individuos con instruccion “primaria”.

Figura 4

Nivel socioecondémico

5% 1T 3%

Frequency (%)

Alto Bajo Medio

Analisis
En cuanto a el nivel socioeconémico, el nivel predominante fue el medio, con una
categoria de $390 a $2100, seguido del Alto, con ingresos mensuales mayores a $2100, vy el

altimo fue el Bajo, cuyo ingreso al mes es menor a $390.
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Figura 5

Tipo de vegetariano

Lactovegetariana 12%

Cwolactovegetariana 31%

Cwovegetariana 10%

Pescetariano 10%

egano 38%

. Fuente:
Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Andlisis

Se categoriz6 a los vegetarianos en 5 grupos, cuya clasificacion incluye alimentos
provenientes de animales como son los “Ovo-vegetarianos, ovo-lacto-vegetarianos, lacto-
vegetarianos”, a su vez, se afiadio la categoria de “pescetarianos” para los individuos que
consumen Unicamente alimentos provenientes del mar; la Gltima categoria corresponde
aquellos que no consumen ningun producto derivado de animales, como es el caso de los
vegetarianos estrictos 0 “veganos” en el estudio realizado fue esta division que reflejé un mayor
porcentaje con un 38%, seguido de los ovo-lacto-vegetarianos con un 31%, lacto-vegetarianos
con el 12%, el 10% ovo-vegetariano y los 10% restantes fueron pescetarianos.

Figura 6

Tiempo de vegetarianismo

1a 3 afios 449
3 ab afios 23%
Mayor a b afios 33%
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Anélisis
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El tiempo que ha transcurrido desde que los participantes decidieron adoptar este estilo
de vida es diverso, para ello se los categorizd en 3 grupos; el 44% refiere tener de “1 a 3 afios”
con una alimentacion vegetariana, seguidos de aquellos que adoptaron este patron dietario hace
“mas de 6 afios” con un 33% de los sujetos, mientras que, el 23% lleva de “3 a 6 afios”.

Tabla 12

Razdn del vegetarianismo

, L ) % del
Razon del vegetarianismo Frecuencias
Total
Derechos de los animales 9 17%
Derechos de los animales, Influencia de amigos 3 6 %
Derechos de los animales, Influencia familiar (familia
) 1 1.9%
vegetariana)
Derechos de los animales, Intolerancias y/o alergias
_ ) 1 1.9%
alimentarias
Derechos de los animales, Movimientos
. . 7 14%
medioambientales
Derechos de los animales, salud 1 1.9%
Derechos de los animales, Religion, doctrina o filosofia 2 3.8%
Dieta (para reduccion de peso) 3 6 %
Influencia de amigos 1 1.9%
Influencia familiar (familia vegetariana), Dieta (para
1 1.9%

reduccion de peso)
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Razodn del vegetarianismo Frecuencias o del
Total
Intolerancias y/o alergias alimentarias 2 3.8%
Movimientos medioambientales 2 3.8%
Salud 8 15%
Salud, Derechos de los animales 5 10 %
Salud, Dieta (para reduccion de peso) 2 3.8%
Salud, Intolerancias y/o alergias alimentarias 3 6 %
Salud, Religion, doctrina o filosofia 1 1.9%
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Anélisis

Las razones para adquirir una alimentacion a base de plantas son diversas, por ello los
participantes del estudio poseian mas de una razdn para adquirir esta alimentacion, sin
embargo, entre las respuestas con mayor frecuencia tenemos a los “Derechos de los animales”
con el 17%, otra de las opciones con mayor porcentaje fue “Salud” con un 15% de los
encuestados, mientras que, otros optaron por esta alimentacion para tener beneficios en la
reduccién de peso (dieta) con un 6%; para las siguientes opciones fueron seleccionadas mas de
una categoria, como es el caso de “Derechos de los animales, movimientos medioambientales”
con un 14% y “Derechos de los animales, salud” con un 10% y “Derechos de los animales,

influencia de amigos” en conjunto a “Salud, Intolerancias y/o alergias alimentarias” ambos con

40

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




un 6% respectivamente, se puede distinguir que la razén principal para la adherencia del
vegetarianismo es hacer valido los derechos de los animales.

Figura7

Suplementacién

Mo 239

Si %%

Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.

Analisis
De los 52 vegetarianos participantes, el 77% consume suplementos y el 23% no

consume suplementos de ningun tipo.

Tabla 13

Tipo de suplementacion

% del
Suplementacion Frecuencias

Total
Calcio, Magnesio, Colageno 1 2.4%
Hierro 1 24%
Proteinas, Hierro 1 24%
Proteinas, Vitamina B12 2 4.8%
Proteinas, Vitamina B12, Calcio, Hierro 1 24%
Proteinas, Vitamina B12, Calcio, Hierro, Omega 3, 6, 9 1 2.4%

41

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



% del
Suplementacion Frecuencias

Total
Proteinas, Vitamina B12, Magnesio 1 24%
Proteinas, Vitamina B12, Vitamina C, Hierro, Omega 3 1 2.4%
Proteinas, Vitamina B12, Vitamina C, Hierro, Acido félico 1 2.4%
Proteinas, Vitamina B12, Vitamina C, Vitamina D, Calcio,

1 2.4%

Hierro
Proteinas, Vitamina B12, Vitamina D, Magnesio, Omega 3 1 24%
Proteinas, Vitamina C, Magnesio 1 24%
Vitamina B12 17 41%
Vitamina B12, Calcio 1 2.4%
Vitamina B12, Magnesio 1 2.4%
Vitamina B12, Magnesio, Omega 3 1 2.4%
Vitamina B12, Vitamina C 1 24%
Vitamina B12, Vitamina D, Hierro, Omega 3, 6, 9 1 2.4%
Vitamina B12, Vitamina D, Magnesio 1 24%
Vitamina C 3 7%
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% del
Suplementacion Frecuencias
Total
Acido Foélico 1 2.4 %
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Anélisis

En la tabla 13 se puede distinguir el tipo de suplementacion que consumen los 40
participantes del estudio que respondieron afirmativamente a la ingesta de suplementos, el 41%
de ellos consume Gnicamente la “Vitamina B12” en las siguientes categorias se evidencia una
diversidad al momento de responder, sin embargo el consumo de vitamina B12 se mantiene
entre los encuestados pese a consumir otros suplementos, solo el 12% excluye el consumo de
la vitamina B12 y refiere el consumo de otros suplementos como “Calcio, magnesio, hierro,

colageno”; tan solo el 7% afiade exclusivamente vitamina C en su esquema de suplementacion.

Figura 8
Enfermedad
Mo 1%
Si 29%
4
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.

Analisis
El 71% de los 52 vegetarianos participantes negaron la presencia de enfermedades,

mientras que, el 29% afirmaron el padecimiento de una.
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Figura 9 Enfermedad cronica

Artritis

Bajo peso

Colesterol elevado

Calculos biliares (litiasis biliar)
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Elaborado por: Joseline VVasconez S.

Andlisis

De los participantes que respondieron afirmativamente a la presencia de enfermedades,

el 35% tiene el diagndstico de sobrepeso, el 18% de obesidad y el 12% presenta bajo peso,

artritis y colesterol elevado, cada uno respectivamente.

Figura 10

Enfermedad aguda

Conjuntivitis
Gastroenteritis
Infecciones de la piel
Infeccion urinaria
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Resfriado comun

Sinusitis

Fuente: Software Jamovi
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Anélisis
En cuanto a las enfermedades agudas, el 36% de los vegetarianos refiere haber padecido

de infeccion urinaria, por otro lado, las otras patologias agudas con un porcentaje destacable

son las infecciones de piel y el resfriado comun, ambas con el 14%.
Figura 11 Nivel de conocimientos

12% 45% 47°%

Frequency (%)

ALTO BAJO MEDIO
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Anélisis

Los 52 vegetarianos participantes fueron evaluados para medir sus conocimientos en
base a las recomendaciones en una alimentacion vegetariana o vegana, para ello se categorizd
el nivel de conocimientos como “alto” (18 a 22 puntos), “medio” (17 a 15 puntos), “bajo”
(menor a 14 puntos), como resultado el 46% posee un conocimiento “bajo”, mientras qué, el
42% tiene conocimientos “medios” en lo que respecta a la alimentacion vegetariana, en
contraste, solo el 12% demuestra poseer conocimientos "altos" con relacion a la alimentacion

vegetariana o vegana, siendo esta una proporcion relativamente baja.
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Figura 12

Consumo de alimentos: grupo de panes, cereales y tubérculos

12% e 52%

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado Subadecuado
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Andlisis

Los panes, cereales y tubérculos forman parte de la cultura ecuatoriana debido al grado
de saciedad que generan al momento de consumirlo y son la principal fuente de energia al estar
compuestos principalmente por hidratos de carbono. En la alimentacion vegetariana
desempefian un papel importante ya que entre sus componentes contienen los aminoacidos
esenciales “Cistina, metionina y triptofano” indispensables para construir una proteina de alto
valor biol6gico en conjunto a las proteinas presentes en las leguminosas; en el grafico 11 se
evalud el consumo de alimentos en 52 individuos vegetarianos, donde, el 52% muestra un
consumo sub adecuado, mientras qué, el 37% sobre adecuado, Unicamente el 12% llega una
ingesta adecuada en este grupo alimenticio.

Figura 13

Consumo de alimentos: Grupo de verduras

5% i 10%

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado Subadecuado
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
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Andlisis

El consumo de verduras es indispensable para prevenir las enfermedades crénicas no
transmisibles, por ello, la OMS estableci6 la ingesta diaria de al menos 400g u 5 porciones de
80g (Adriana Arboleda et al., 2018) en el presente estudio, evidencia que este grupo alimenticio
es consumido en mayor cantidad por los vegetarianos, el 56% de ellos tienen una ingesta sobre
adecuada, el 35% adecuada y solo el 10% consume una cantidad insuficiente.

Figura 14

Consumo de alimentos: Grupo de las frutas

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado Subadecuado
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Andlisis

El consumo de frutas en los 52 vegetarianos participantes se caracteriza por ser sobre

adecuado, el 48% ingiere frutas en exceso, por el contrario, el 29% tiene una ingesta adecuada

y el 23% un consumo deficiente.
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Figura 15

Consumo de alimentos: Grupo de leguminosas

% 15% %

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado Subadecuado

Andlisis

Las leguminosas presentan un contenido elevado en fibra ademas de ser fuente de
proteinas (lisina y treonina) y carbohidratos, en la presente investigacion el 50% de los
vegetarianos participantes muestran una ingesta deficiente de leguminosas, el 31% las consume
de forma adecuada, no obstante, el 19% las ingiere en exceso.

Figura 16

Consumo de alimentos: Grupo de huevos, carnes, lacteos y derivados

Tk 23 40

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado Subadecuado
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Analisis

De los 52 adultos vegetarianos que forman parte del estudio el 40% lleva una ingesta
deficiente, a diferencia del 37% que posee una alimentacién adecuada y el 23% la ingiere en

exceso los alimentos pertenecientes a este grupo alimenticio.
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Figura 17

Consumo de alimentos: Grupo de aceites y grasas
2% 21% B0

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado Subadecuado
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Analisis

En el grupo de los aceites y las grasas existe un consumo deficiente representado por el
50%, el 21% lo consume en exceso Y tan solo el 29% de los vegetarianos tienen una ingesta

adecuada.
Figura 18 Consumo de alimentos: Grupo de dulces y azlcares
BE% 5%

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado

Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.

Analisis

Para este grupo alimenticio se emplearon dos categorias “adecuado” y “sobre
adecuado” debido que en las recomendaciones de la OMS se establece que el consumo de
azucares represente solo el 5% de la alimentacion diaria. En este estudio, se obtuvo un mayor

porcentaje en la categoria adecuada con 65% de los participantes vegetarianos, unicamente el

35% de ellos tenia una ingesta excesiva.
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Figura 19

Consumo de alimentos: Grupo de miscelaneos

Frequency {%j
Adecuado Sobreadecuado

Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.

Andlisis

En cuanto a los alimentos miscelaneos, el 92% los consume de manera excesiva, en
contra del 8% que los ingiere de forma adecuada.

Figura 20

Consumo de alimentos general

Frequency (%)

Adecuado Sobreadecuado Subadecuado
Fuente: Software Jamovi Elaborado por: Joseline VVasconez S.
Analisis

El consumo de alimentos entre los individuos vegetarianos es excesivo con el 52% y
deficiente en 10% de los mismos, indicando que el 62% de los encuestados no se alimenta de

forma correcta, tan solo el 38% tiene una alimentacion adecuada siguiendo las directrices

nutricionales en este tipo de dieta.
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4.2 Analisis Comparativo

Los resultados de esta investigacion permitieron analizar los diferentes estudios que
evalUan dietas vegetarianas, el primer objetivo analiza las caracteristicas sociodemograficas de
la poblacidn, en el presente estudio realizado en guayaquil a 52 vegetarianos se evidencia que
existe un mayor porcentaje de frecuencia en el sexo femenino representado por un 75% de la
poblacion, mientras que el 25% restante perteneci6 al sexo masculino.

Datos similares se presentaron en un estudio realizado por (Slywitch et al., 2021)
donde, el 68,50% de la poblacion fueron mujeres y el 31% hombres.

En cuanto a las razones para adquirir una alimentacion a base de plantas son diversas,
entre los participantes del estudio existia mas de una razon para adquirir esta alimentacion, sin
embargo, entre las respuestas con mayor frecuencia tenemos a los “Derechos de los animales”
con el 17%, otra de las opciones con mayor porcentaje fue “Salud” con un 15% de los
encuestados, mientras que, otros optaron por esta alimentacion para tener beneficios en la
reduccion de peso (dieta) con un 6%; para las siguientes opciones fueron seleccionadas mas de
una categoria, como es el caso de “Derechos de los animales, movimientos medioambientales”
con un 14% y “Derechos de los animales, salud” con un 10% y “Derechos de los animales,
influencia de amigos” en conjunto a “Salud, Intolerancias y/o alergias alimentarias” ambos con
un 6% respectivamente, se puede distinguir que la razén principal para la adherencia del
vegetarianismo es hacer valido los derechos de los animales.

En cuanto a la suplementacion, el 77% de participantes del estudio refieren consumir
suplementos y solo el 88% de los mismos mencionan consumir vitamina B12 siendo nutriente
indispensable en la alimentacion que interviene en el mantenimiento del sistema nervioso y en
la formacidn de glébulos rojos, su principal medio de obtencidn es a través de los animales por

ello es imprescindible su consumo en las dietas vegetarianas para evitar el desarrollo de sus

efectos secundarios ante su déficit.
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(Gallego-Narbon et al., 2018) llevo a cabo un estudio en Espafia, participaron sujetos
veganos Yy ovo-lacto-vegetarianos donde el 75% de ellos se suplementaba con vitamina B12;
Se evaluaron los niveles de este nutriente y MMA (&cido metilmaldnico) en grupos de veganos
y ovo lacto vegetarianos, se detecté que los individuos que se suplementaban con B12
mostraron una mayor concentracion sérica de vitamina B12 y una menor concentracion de
MMA, concluyendo que los vegetarianos espafioles que se suplementaban tienen un bajo riesgo
de sufrir deficiencia de B12.

Acerca del segundo objetivo, el nivel de conocimiento de los encuestados dio como
resultado que el 46% posee un conocimiento “Bajo”, mientras qué, el 42% tiene conocimientos
“Medio” en lo que respecta a la alimentacidn vegetariana, tan solo el 12% tiene conocimientos
“Altos”.

Resultados semejantes se hallaron en un estudio realizado en Paraguay por Centurion-
Bernal et al., 2018 que evalu6 el conocimiento de los vegetarianos en cuanto al consumo de
nutrientes, se obtuvo que el 40% tiene un conocimiento insuficiente, el 28.8% regular y tan
solo el 30.3% consta de un conocimiento suficiente.

Evidenciando la escasa educacion que rodea a esta dieta, siendo una poblacion en
constante crecimiento no existen difusién para su manejo y evitar las posibles carencias
nutricionales.

Con relacion al tercer objetivo, el consumo de alimentos entre los individuos
vegetarianos es excesivo con el 52% y deficiente en 10% de los mismos, indicando que el 62%
de los encuestados no se alimenta de forma correcta, tan solo el 38% tiene una alimentacion
adecuada siguiendo recomendaciones nutricionales en este tipo de dieta.

Segun las GABAS (Adriana Arboleda et al., 2018) el consumo de verduras y frutas es
menos del 50% recomendado por la Organizacion Mundial de la Salud en la poblacion

ecuatoriana de 1 a 59 afios. En el estudio realizado en vegetarianos oriundos de guayaquil
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destaca el hecho de que el 48% lleva un consumo de frutas excesivo, resultados similares se

muestran en las verduras donde 56% de ellos tienen una ingesta mayor al recomendado por la

OMS.
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4.3 Verificacion de las Hipotesis

Tabla 14

Relacién Nivel de conocimientos y consumo de alimentos

NIVEL DE CONOCIMIENTOS

CONSUMO DE ALIMENTOS ALTO BAJO MEDIO Total
Adecuado 1 7 12 20
Sobreadecuado 5 14 8 27
Subadecuado 0 3 2 5
Total 6 24 22 52

Pruebas de >

Valor gl P

2 5091 4 0.206

N 52

Con una significancia del 5%, dado que el valor de p asociado al resultado de chi
cuadrado (0.206) es mayor que 0.05, sugiere que no hay suficiente evidencia estadistica para

afirmar que el nivel de conocimientos se asocia al consumo de alimentos en vegetarianos.
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CAPITULO V: Conclusiones y Recomendaciones

5.1 Conclusiones
En base a la investigacion realizada sobre el nivel de conocimientos y consumo de alimentos

en vegetarianos en guayaquil se permite establecer las siguientes conclusiones:

e Las caracteristicas sociodemogréficas identificadas en la poblacién fueron las
siguientes: La edad, la mayoria de los vegetarianos pertenecen al grupo de "18 a 28
afios", seguido por el grupo de "28 a 38 afios". En relacion con el género, la poblacion
vegetariana femenina tuvo una mayor frecuencia este estudio. En términos de

educacion, el nivel "superior” es el mas frecuente entre los vegetarianos.

La categorizacion de los vegetarianos segun su tipo de dieta muestra que la opcion "veganos™
es la mas seleccionada, seguidos por los "ovo-lacto-vegetarianos”. Ademas, se observa que el
tiempo de adopcion del estilo de vida vegetariano habitual "1 a 3 afios". Las razones para
adoptar una alimentacién basada en plantas son diversas, siendo los "Derechos de los
animales”, seguida por la motivacion de "Salud”. Se concluye que, la poblacion vegetariana
estudiada es mayormente joven, con una marcada presencia femenina, con consciencia ética

para hacer valido los derechos de los animales y una preferencia significativa por el veganismo.

e El nivel de conocimientos que tiene la poblacion estudiada con respecto a la dieta
vegetariana es bajo. Este hallazgo sugiere que existe una proporcion significativa de
individuos con limitada comprensién sobre los principios y recomendaciones de la

alimentacion vegetariana o vegana.

e Haciendo uso del cuestionario de frecuencia de consumo en ecuatorianos, se evaluo el
consumo de alimentos, concluyendo que la poblacién no se alimenta de manera

adecuada. Los cereales aportan cistina, que, en conjunto con la lisina de las
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leguminosas, genera una proteina de alto valor bioldgico. Sin embargo, se observa una
baja ingesta en ambos grupos alimenticios en la poblacion estudiada. Ademas, en el
grupo de las proteinas, se evidencia un bajo consumo de huevos, lacteos y sus derivados
entre los ovo-lacto-vegetarianos, asi como un reducido consumo de proteinas de soja

en el caso de los veganos.

e Se concluye que, no existen pruebas estadisticas suficientes para rechazar la hipotesis
nula, no hay suficiente evidencia estadistica que respalde la afirmacion entre la relacion
del nivel de conocimientos y los patrones de consumo alimenticio en la poblacion

estudiada.

5.2 Recomendaciones
e Impartir charlas para mejorar el nivel de conocimiento sobre la alimentacion
vegetariana.

e Implementar estrategias educativas para elevar la comprension y promover practicas

alimenticias actualizadas entre los individuos vegetarianos.

e Proporcionar informacion basada en la evidencia cientifica para mejorar la seleccion y

consumo de alimentos.

e Replicar el estudio en una poblacion mas amplia incluyendo la valoracion bioquimica

para identificar si el consumo diario de alimentos le aportan los nutrientes necesarios.
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CONSUMO DE ALIMENTOS (POR

GRUPOS)
GRUPO DE PANES,  Adecuado 12%
CEREALES Y Sobreadecuado 37%
TUBERCULOS Subadecuado 52%
Adecuado 35%
[G)EliPA% I[Zib(?igpo Sobreadecuado 56%
Subadecuado 19%
Adecuado 29%
SEFLQJ[I;SFE) f S Sobreadecuado 48%
Subadecuado 23%
Adecuado 31%
(I_BER(;JSI\O/I Iillf)SAS Sobreadecuado 15%
Subadecuado 50%
GRUPO DE HUEVOS, Adecuado 37%
CARNES, Sobreadecuado 23%
LACTEOS Y Subadecuado 40%
DERIVADOS
Adecuado 29%
$F§3URF;(\)SiI;ACEITES Sobreadecuado 21%
Subadecuado 50%
GRUPO DE DULCES Adecuado 65%
Y AZUCARES Sobreadecuado 35%
GRUPO DE Adecuado 8%
MISCELANEOS Sobreadecuado 92%
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Guayaquil, 30 de noviembre del 2023.

Estimado Méster,

Es grato dirigirme a usted para manifestarle mi saludo cordial. Dada su experiencia profesional
y méritos académicos y personales, le solicito su inapreciable colaboracion como experto para
la validacion de contenido de los items que conforman los instrumentos (anexos), que seran
aplicados a una muestra como finalidad recoger informacion directa para la investigacion
titulada: NIVEL DE CONOCIMIENTOS Y CONSUMO DE ALIMENTOS EN
VEGETARIANOS DE GUAYAQUIL. Para obtener el grado académico de Magister en
Dietética y Nutricion con Mencién a Nutricion Comunitaria.

Para efectuar la validacion del instrumento, usted debera leer cuidadosamente cada enunciado
y sus correspondientes alternativas de respuesta, en donde se pueden seleccionar una, varias o
ninguna alternativa de acuerdo con el criterio personal y profesional que corresponda al
instrumento.

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion, el contenido, la pertinencia y
congruencia u otro aspecto que considere relevante para mejorar el mismo.

Muy atentamente,

Joseline Narcisa VVasconez Sanchez.

Email: joselinevasconez95@gmail.com
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DECLARACION DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Fecha:

Hora:

El siguiente cuestionario por realizar, no tiene costo alguno y tiene como objetivo: obtener
informacion sobre los conocimientos en la alimentacion vegetariana y el consumo de
alimentos, para ello se ha elaborado 22 preguntas de conocimiento y una encuesta para conocer
la frecuencia con la que consume los alimentos enlistados. La intervencion, sera realizada por
la nutricionista; Lcda. Joseline Vasconez Sanchez, estudiante de postgrado en la Universidad
Estatal de Milagro, con el fin obtener el titulo de Magister en Nutricion Comunitaria con el
proyecto de tesis "NIVEL DE CONOCIMIENTOS Y CONSUMO DE ALIMENTOS EN
VEGETARIANOS"

El nivel de conocimientos establece un punto de partida para investigaciones futuras en la
poblacion vegetariana del pais, mientras analiza los posibles déficit 0 excesos que se tiene en
la alimentacion a base de plantas, que, sin la correcta orientacion, puede traer consecuencias
en la salud. Por otra parte, la frecuencia de consumo de alimentos permite reconocer el
cumplimiento de las recomendaciones generales para mantener un estado nutricional 6ptimo.
Comprendo la informacion recibida, tomo de forma consciente y libre la decision de autorizar
el procedimiento, ademas, consiento que, durante la intervencion, me realicen otro
procedimiento adicional, si es considerado necesario segun el juicio del profesional de la salud,
para mi beneficio. También conozco que puedo retirar mi consentimiento cuando lo estime
oportuno y reconozco que omitir datos puede afectar los resultados del cuestionario.
Cualquier duda o consulta sobre la misma, puede comunicarse al teléfono: +593988698725 o
al correo electronico: jvasconez3@unemi.edu.ecHe leido los parrafos anteriores y reconozco
que al llenar este cuestionario estoy dando mi consentimiento para participar en este estudio.
(PP he sido
informado(a) del objetivo del estudio y la confidencialidad de los resultados. Entiendo que mi
participacion es gratuita y que me puedo retirar cuando lo desee, sin que tenga que sufrir alguna
represalia por parte del profesional de la salud. Por lo anterior doy mi consentimiento para

participar en la investigacion.

Firma del participante

68

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



mailto:jvasconez3@unemi.edu.ecHe

CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS Y TIPO DE DIETA

¢ Qué edad tiene? Describir su respuesta en NUMEROS enteros:

Sexo:

_| Femenino
_ | Masculino

¢Reside usted en la ciudad de guayaquil?
_1 Si
| No

¢ Cual es su nivel de escolaridad?

_| Secundaria
_| Tercer nivel
_| Cuarto nivel

Marque su ingreso econdmico al mes

_| Alto (ingreso mensual mayor a $2100)
| Medio (ingreso mensual de $390 a $2100)
_| Bajo (ingreso mensual menor a $390)

Marque solo una opcién ¢Qué estilo de alimentacion vegetariana consume?:

_| Lactovegetariana (alimentos de origen vegetal, lacteos y derivados)

_| Ovovegetariana (alimentos de origen vegetal y huevos)

_| Ovolactovegetariana (alimentos de origen vegetal, huevos, lacteos y derivados)
_| Pescetariano (alimentos de origen vegetal, peces y mariscos)

_| Vegetariano estricto/vegano (alimentos solamente de origen vegetal)

¢ Hace cuanto tiempo sigue una alimentacion vegetariana?

| Menosde 1 afio
_| 1a3afios
_| 3 a6 afios
_| Mayor a 6 afios

Selecciona dos opciones. ¢Por qué razon decidio ser vegetariano (a)?

_| Salud
_| Derechos de los animales
_1 Religidn, doctrina o filosofia
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_| Movimientos medioambientales

_| Influencia de amigos

_| Influencia familiar (familia vegetariana)
_| Dieta (para reduccion de peso)

_| Intolerancias y/o alergias alimentarias
_| Otro:

¢ Consume algun suplemento?
_I Si
| No

Si la respuesta fue afirmativa, seleccione:

_| Proteinas

_| Vitamina B12
_| Vitamina C
_| Vitamina D
_| Calcio

_| Magnesio

_| Hierro

_| Omega 3

_| Omega3, 6,9
_| Otro:

¢ Padece alguna enfermedad?
_1 Si
_1 No

Si la respuesta fue afirmativa, seleccione las siguientes enfermedades agudas:

Infeccién urinaria

Resfriado comUn

Bronquitis aguda (resfriado de pecho)
Influenza (gripe)

Sinusitis (infeccion de los senos paranasales)
Conjuntivitis

Infeccion de oido

Gastroenteritis

Infecciones de la piel

[ I T N Y By

Seleccione las siguientes enfermedades cronicas:

_| Bajo peso
_| Sobrepeso
_| Obesidad
_| Hipertension arterial
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_| Diabetes mellitus

_| Céncer

_| Colitis

| VIH

_| Cancer

_| Higado graso (esteatosis hepatica)
_| Colesterol elevado

_| Triglicéridos elevados

_| Artritis

_| Artrosis

_| Célculos biliares (litiasis biliar)
_| Célculos renales (litiasis renal)
_| Tuberculosis

_| Epilepsia

¢ Es usted profesional de la salud?
| Si
_| No
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CONOCIMIENTOS SOBRE DIETA VEGETARIANA

1. Seleccione tres opciones correctas. Es la definicion de la dieta vegetariana...
a. Esun patron alimentario donde se excluye el consumo de carne animal.

b.

Es un enfoque dietético que omite la ingesta de productos derivados de
animales.

Es un estilo de vida que se enfoca en alimentarse a base de semillas y alimentos
crudos.

Es una alimentacion que se caracteriza por su alto consumo de cereales y
legumbres o leguminosas.

No lo sé

2. ¢Aqué grupo de alimentos pertenecen los CEREALES? Seleccione una opcion:

®o0 oW

Maiz, trigo, arroz, cebada, avena.

Garbanzos, lentejas, frejoles, alverjas, mani.
Lechuga, espinaca, tomate, apio, acelga, col, brocoli.
Papa, remolacha, yuca, camote, rdbanos.

No lo sé

3. ¢A qué grupo de alimentos pertenecen las LEGUMINOSAS? Seleccione una
opcion:

P00 T

Maiz, trigo, arroz, cebada, avena.

Garbanzos, lentejas, frejoles, chochos, alverjas, mani.
Lechuga, espinaca, tomate, apio, acelga, col, brocoli.
Papa, remolacha, yuca, camote, rdbanos.

No lo sé

4. ¢Cual de los siguientes alimentos es una fuente rica en proteinas para los
vegetarianos? Seleccione una opcion

o0 o

Alverjas
Tofu
Champifiones
Papas

No lo sé

5. Seleccione una opcion. Para que las proteinas vegetales presentes en frejoles,
lentejas, soja, garbanzos, chochos, etc., puedan ser aprovechadas de forma
adecuada en el cuerpo, es necesario combinarlas con...

P00 o

Frutas (manzana, peras, duraznos, moras, bananos, etc.)
Grasas vegetales (Aceites, margarinas)

Cereales (Trigo, arroz, avena, maiz, etc.)

Verduras (Lechuga, acelga, espinacas, champifiones, etc.)
No lo sé

6. Seleccione una opcién. Los vegetales de hoja verde y las leguminosas (frejol,
lentejas, garbanzos, etc.) destacan por su contenido de hierro; ¢Con que alimento
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10.

11.

12.

se deben consumir para aumentar su absorcion?
Alimentos altos en grasa

Alimentos ricos en vitamina C

Alimentos ricos en calcio

Alimentos con vitamina D

No lo sé

P00 o

Seleccione una opcion. La chia, tofu, bebida de soya, almendras, ajonjoli, destacan
por su contenido de calcio; ¢Con que alimento se deben consumir para aumentar
su absorcion?

Alimentos altos en sodio

Alimentos altos en hierro

Alimentos con vitamina D

Alimentos con potasio

No lo sé

o0 o

Seleccione una opcion. Los anti nutrientes (&cido fitico y lectina) presentes los
frejoles, lentejas, garbanzos, chochos, etc. impiden la absorcion del hierroy el zinc.
Para eliminarlos, es importante...

Aumentar los condimentos

Afadir sal al cocinarlos

El remojo prolongado

La masticacion

No lo sé

o0 o

Seleccione una opcion. En un plato, la porcion de vegetales o frutas debe ser...
La mitad (1/2) del plato

La cuarta parte (1/4) del plato

Las tres cuartas partes (3/4) del plato

Todo el plato

No lo sé

® o0 o

Seleccione una opcion. La frecuencia de consumo de cereales (avena, arroz, trigo,
etc.) de ser...

a. Diario

b. Semanal

c. Ocasional

d. Nunca se deben consumir cereales

En un plato, la porcion de cereales debe ser...
f. Lamitad (1/2) del plato

g. Lacuarta parte (1/4) del plato

h. Lastres cuartas partes (3/4) del plato

i. Todo el plato

J- Noloseé

Seleccione una opcion. EI consumo de proteinas vegetales (frejol, soya, lentejas,
garbanzos, chochos, etc.) en la alimentacidn vegetariana debe ser...
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Diario

Semanal

Ocasional

Nunca se deben consumir proteinas vegetales
No lo sé

P00 o

13. ¢Cuantas porciones de proteinas vegetales se debe consumir al dia? Se tiene en
cuenta que ¥ tza equivale a una porcion (frejol, soya, lentejas, garbanzos, chochos,
etc.) Seleccione una opcién

1 a2 porciones

2 a 3 porciones

3 a4 porciones

Mas de 4 porciones

No lo sé

P00 T

14. Seleccione una opcidén. La ingesta de alimentos con alto contenido de omega 3
(linaza, chia, almendras, nueces, algas marinas, etc.) deben ser...

Diario

Semanal

Ocasional

No es indispensable consumir omega 3

No lo sé

®oo o

15. ¢ Qué nutrientes podrian faltar en una alimentacion vegetariana mal planificada?
Puede marcar 4 opciones

Hierro
Proteinas

_| Carbohidratos
B12

_| Magnesio
Calcio

| Ninguno, la dieta vegetariana es completa.

16. ¢Podrian las dietas vegetarianas prevenir ciertas enfermedades?
Si, una dieta vegetariana en general previene ciertas enfermedades.
Si, s6lo si la dieta vegetariana esta bien planificada.

No, las dietas vegetarianas no previenen enfermedades.

Ninguna de las anteriores

No lo sé

®o0 o

17. ¢Qué enfermedades se puede prevenir llevando una alimentacion vegetariana?
Puede marcar 4 opciones
_| Cancer

Obesidad
_| VIH
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18.

19.

20.

21.

22.

Dislipidemia

Diabetes

Hepatitis

Enfermedades cardiovasculares

Seleccione tres opciones. ¢ Qué riesgo de enfermedades podria traer a largo plazo
una dieta vegetariana mal planificada?
| Alergia
Anemia
~ Osteoporosis
| Colitis
Desnutricién cronica
| Céncer

¢Es necesario el consumo de suplementos de proteinas en los vegetarianos
estrictos?

a. Si

b. No

¢ Qué suplemento debe consumir estrictamente una persona vegetariana?

a. Vitamina C

b. Vitamina B12

c. VitaminaD

d. Magnesio

Una alimentacion COMPLETA es aquella que incluye todos los nutrimentos
(frutas, verduras, carbohidratos, proteinas, cereales). Considera usted, ¢qué su
alimentacion cumple con esta normativa?

Una alimentacion VARIADA incluye diferentes tipos de alimentos en cada tiempo
de comida (desayuno, almuerzo, cena). Considera usted, ¢Qué su alimentacion es
variada y evita la monotonia?

a. Si
b. No
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CUESTIONARIO DE FRECUENCIA DE CONSUMO

El presente cuestionario, es una adaptacion del cuestionario disefiado para la poblacion
ecuatoriana formulado por 7 grupos alimentarios, conformados por: Grupo de panes, cereales
y tubérculos, grupo de las frutas, grupo de verduras y legumbres, grupo de huevos, carnes,
embutidos, leche y derivados, grupo de aceites y grasas, grupo de dulces y azucares, grupo de
miscelaneos, con un total de 91 alimentos (Teran et al., 2021).

Se adapta el cuestionario a la poblacién vegetariana del Ecuador, por tal motivo se ha
modificado el grupo HUEVOS, CARNES, EMBUTIDOS, LECHE y DERIVADOS,
omitiendo carnes de res, aves y cerdo. Y se afiadid literales como: carne de soja texturizada,
bebida de soja, almendras, yogurt vegano, tofu y la clasificacion, ademas de modificar los
literales de “chorizo y mortadela” a “chorizo y mortadela a base de soja”.

Se mantuvo la lista correspondiente a pescados y mariscos, por el tipo de vegetarianismo

denominado “Pescetariano”. La adaptacion final tiene un total de 99 alimentos.
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Anexo 1. Alimentos que componen el CFA final categorizados por grupo alimentario.
GRUPO de los PANES, CEREALES y TUBERCULOS.
Por favor, indique su consumo habitual durante los Gltimos 12 meses
“¢éCon qué frecuencia come o bebe [mencione el nombre del alimento]?” Si no especifica la frecuencia, pregunte: “éCuantas veces por dia,
semana o mes?”.
“¢Y cuanto [mencione la medida casera correspondiente, mostrando la figura que representa la porcion media para ésta poblacion] el
Sr(a) come o bebe?"”. Repita estas instrucciones para todos los alimentos
# Alimento Frecuencia de Consumo durante los ultimos 12 meses Porciones
consumidas
Mas 2a|1lvx 506vx 2a4vx 1v x 1a3v | Nunca/ Porcion media de
de3v | 3vx | dia semana semana semana | X mes casi consumo (medida
xdia | dia | (3) (4) (5) (6) (7) nunca casera)
(1) (2) (8)
1 | Pan Blanco 1 unidad
Integral 1 unidad
Agua 1 unidad
Dulce 1 unidad
Maiz 1 unidad
Yuca 1 unidad
2 | Arroz de cebada Y4 taza
3 | Arroz Blanco Y4 taza
Integral Y4 taza
4 | Fideos Cortos (sopa) > taza
(Instantaneo) 2 taza
Largos 1 pufiado
(pastas)
5 | Platano Cocido Y4 de unidad
verde mediana
Frito Ya de unidad
mediana
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6 | Platano Cocido Y4 de unidad
maduro mediana
Frito Ya de unidad
mediana
7 | Harinas Trigo 2 cucharadas
Machica 3 cucharadas
De verde 2 cucharadas
8 | Avenaen Cruda > taza
hojuelas [ Cocida 2 cucharadas
9 | Granola Sin miel 1 punado
10 Con miel 1 pufiado
11 | Yuca Cocida > taza
Frita > taza
12 | Camote Cocida 1 unidad pequefa
Frita 1 unidad pequeha

13 | Mote Cocido
Sucio 2 plato
14 | Avena pre-cocida polvo 2 cucharadas
15 | Quinua cocinada Va taza
16 | Amaranto 2 cucharadas
17 | Chia 2 cucharadas
18 | Cebada Y4 taza
20 | Tostado Y4 taza
21 | Papa cocida (Chola, capira, 1 unidad pequefa

etc)
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GRUPO de las FRUTAS.
Por favor, indique su consumo habitual durante los Gltimos 12 meses
Frecuencia de Consumo durante los dltimos 12 meses Porciones
consumidas
. Masde | 2a3v lvx |506vx|2a4vx| 1lvx |[la3v Nunca/| Porcion media de
# Alimento Y .
3v X dia |semana|semana|semana|X casi| consumo
x dia dia mes nunca| (medida casera)
(1) (2) 3) (4) (5) (6) (7) (8)

22| Platano de seda (Guineo) 1 unidad
23 | Mandarina 1 unidad
24 | Naranja 1 unidad
25 | Fresa o Frutilla 3 unidades grandes
26 | Melon > taza
27 | Papaya Nacional/Papaya

hawaiana V2 taza
28 | Pifia Nacional/Pifa > taza

hawaiana
29 | Manzana Fuji verde/roja 1 unidad
30| Pera 1 unidad
31| Mora Y4 taza
32| Naranjilla 1 unidad mediana
33| Taxo 1 unidad mediana
34 | Tomate de arbol 1 unidad mediana
35| Aguacate 4 unidad pequefio
36 | Babaco > taza
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GRUPO de VERDURAS y LEGUMBRES.
Por favor, indique su consumo habitual durante los Gltimos 12 meses
# Alimento Frecuencia de Consumo durante los altimos 12 meses Porciones
consumidas
Masde | 2 a |1vx 506vXx 2a4vx 1v x 1a3v Nunca/ Porcion media de
3vxdia| 3vx | dia semana semana semana | x mes | casi hunca consumo (medida
(1) di;) (3) (4) (5) (6) (7) (8) casera)
37 | Cebolla Larga ( 1 cucharada
(blanca)
Perla 2 unidad pequefia
Colorada /2 unidad pequefia
38 | Choclo Cocido > taza
Frito Ya de taza
39 | Tomate Crudo 1 unidad pequefa
rifion Cocido > unidad pequefa
40 | Zanahoria Cruda /2 unidad pequena
Cocida 1 cucharada
41 | Brocoli Ensalada 1 taza
cocido Sopa 4 arbolitos
42 | Frejol Seco Ya taza
cocido Tierno > taza
43 | Haba seca Cocinada > taza
Frita 1/4 taza
44 | Haba tierna cocinada > taza
45 | Arveja Seca Ya taza
cocida Tierno > taza
46 | Mani Dulce 1 punado
Pasta 1cucharada
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‘ Sal 1 pufiado

47 | Pimiento (rojo, verde, Una cucharada
amarillo)
48 | Lechuga 1 hoja grande
49 | Zapallo 1 taza
50 | Chocho > taza
51 | Coliflor cocinada 2 aza
52 | Espinaca cocida > taza
53 | Sambo 1 taza
54 | Nabo > taza
55 | Lenteja cocida 2 taza
56 | Garbanzos cocidos > taza
57 | Alverjas cocidas > taza
58 | Mani (dulce) 1 cucharada
59 | Mani (pasta) 1 cucharada
60 | Mani (salado) 1 cucharada
61 | Chocho Va taza
81
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GRUPO de HUEVOS, CARNES, EMBUTIDOS, LECHE y DERIVADOS.
Por favor, indique su consumo habitual durante los
ultimos 12 meses
# Alimento Frecuencia de Consumo durante los ultimos 12 meses Porciones
consumidas
Mas 2a|1lvx |[506v 2a4v ivx |1a Nunca/ Porcion media de
de3v | 3vx | dia | x X semana | 3v X casi consumo (medida
xdia | dia semana | semana mes nunca casera)
(1) ) | 3) (4) (5) (6) (7) (8)
62 | Huevo entero Cocido 1 unidad
Frito 1 unidad
Revuelto 2 unidades
63 | Carne de soja Asada Palma de la mano
texturizada Cocida Palma de la mano
Frita Palma de la mano
64 | Pescado de rio Frito 1 unidad pequeha
Cocido 1 unidad pequeia
65 | Pescado de mar | Frito 1 unidad
pequena
Cocido 1 unidad pequeha
66 | Carne de Pulpa Y4 de taza
cangrejo
67 | Camarodn Cocido 6 unidades medianas
Frito 6 unidades medianas
68 | Atin En aceite 2 cucharadas
En agua 2 cucharadas
Fresco 2 cucharadas
69 | Mortadela Soja texturizada 1 rodaja
70 | Chorizo de soja Frito Dedo indice
82
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Asado Dedo indice
71 | Leche Descremada 1 taza
Semidescremada 1 taza
Entera 1 taza
72 | Bebida de soja Natural 1 taza
Con azicar 1 taza
73 | Bebida de Natural 1 taza
almendras Con azlcar 1 taza
74 | Yogurtvegano | Natural 1 taza
Con azicar 1 taza
75 | Tofu Natural 2 dedos (caja de fésforo)
76 | Yogurt De§cremado con 1 vaso
azucar
Semidescremad 1 vaso
::)on azdcar
Entero con 1 vaso
azucar
Natural 1 vaso
77 | Queso Fresco de mesa 2 dedos (caja de fésforo)
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GRUPO de ACEITES y GRASAS.
Por favor, indique su consumo habitual durante los ultimos 12 meses”
# Alimento Frecuencia de Consumo durante los ultimos 12 meses Porciones
consumidas
Mas de 2a3v |1vx 506vx 2a4vx 1v x 1a3vx | Nunca/ casi | Porcion media de
3vxdia x dia | dia (3) semana semana semana mes nunca consumo (medida
(1) (2) (4) (5) (6) (7) (8) casera)
78 | Aceite | Oliva 1 cucharada
Palma 1 cucharada
Coco 1 cucharada
Girasol 1 cucharada
79 | Mantequilla 1 cucharadita
80 | Margarina 1 cucharadita
81 | Mayonesa 1 cucharadita
industrial
82 | Ajonjoli 1 cucharada
83 | Semiillas de 2 cucharadas
girasol
84 | Semillas de 2 cucharadas
linaza
85 | Semillasde 2 cucharadas
sambo
86 | Nuez 4 mitades
87 | Almendras 1 cucharada
88 | Pistachos 4 cucharaditas
89 | Macadamia 3 unidades
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GRUPO de DULCES Y AZUCARES.
Por favor, indique su consumo habitual durante los Gltimos 12 meses”
# Alimento Frecuencia de Consumo durante los ultimos 12 meses Porciones consumidas
Masde3v | 2a3v |1vx 506vx 2a4vx lv x 1a3vx | Nunca/ casi Porcion media de
x dia x dia | dia (3) semana semana semana mes nunca consumo (medida
(1) (2) (4) (5) (6) (7) (8) casera)
90 | Azucar | Blanca 1 cucharada
Morena 1 cucharada
Panela 2 cucharadas
91 | Mermelada 2 cucharada
GRUPO de MISCELANEOS
Por favor, indique su consumo habitual durante los Gltimos 12 meses”
# Alimento Frecuencia de Consumo durante los Gltimos 12 meses Porciones consumidas
Masde (2a3v| 1vx [506v |2a4dv lvx |1a3v [Nunca/ Porcion media de consumo
3v X dia |x X semana | X casi (medida casera)
x dia dia semana | semana mes | hunca
(1) 2) | 3) (4) (5) (6) (7) (8)
92 | Chocolate Polvo 1 cucharada
Tableta 1 barrita pequefia
93 |Té Negro 1 taza
94 | Té de hierbas 1 taza
Té de Frutas 1 taza
95 | Agua de coco 1 vaso
96 | Café 4 cucharadita
97 | Gelatina pronta 1 taza
Snacks (doritos, chifles,
papitas, etc.) 1 taza
98 | Gaseosa 1 vaso
99 | Jugos procesados 1 vaso
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Enlace de la encuesta: https://docs.qgooale.com/forms/d/Ium6RGwWHL -

EXKeAATBWTdzH6P72i40BmjJ9ggct881dQ/edit

Difusion en redes sociales:
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Respuestas a la encuesta Nivel de conocimientos:

1. Seleccione tres opciones correctas. Es la definicion de la dieta vegetariana

17 de 52 respuestas comeciss

v a. Es un patron alimentario
donde se exciuye el consumo..

v b. Es un enfoque dietético que
omite |a ingesta de productos d.,

c. Es un estilo de vida que se

enfoca en alimentarse a base d.,
/ d. Es una alimentacién que se oA e
23184 .2 %)
caracteriza por su alto consum

No lo se

Q 10 20 30
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https://docs.google.com/forms/d/1um6RGwHL-fXKeAAfBWTdzH6P72i4QBmjJ9qqcJ88IdQ/edit
https://docs.google.com/forms/d/1um6RGwHL-fXKeAAfBWTdzH6P72i4QBmjJ9qqcJ88IdQ/edit

2. (A qué grupo de alimentos pertenecen los CEREALES? Seleccione una opcion:
47 de 52 respuestas correciss

de i L:'::Jﬂdn._ il o
avena. =4

b. Garbanzos, lentejas, frejoles,
alverjas, mani

¢, Lechuga, espinaca, tomate,
aplo, acelga, col, brocoll

d. Papa, remolacha, yuca,
camote, rabanocs

e. No lo se

0 10 20 30 40 50

3. ¢Aqué grupo de alimentos pertenecen las LEGUMINOSAS? Seleccione una opcion:

39 de 52 respuestas commeciss

a. Maiz, trigo, arroz, cebada,
avena.

st i “erﬂe,as.— ALl
- v )
frejoles, chochos, alverjas, mani

¢, Lechuga, espinaca, tomate,
aplo, acelga, col, brécoll

d. Papa, remolacha, yuca,
camote, rabancs

e.Nolo se 2138

4, ;Cual de los siguientes alimentos es una fuente rica en proteinas para los vegetarianos?
Seleccione una opcion

34 de 52 respuestas correclas

a. Alverias ) 4

.b:Tol _ EA%)

¢. Champliiones (15.4

d, Papas

e. Nolo sé (1
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5. Seleccione una opcion. Para que las proteinas vegetales presentes en frejoles, lentejas, soja,
garbanzos, chochos, etc., puedan ser aprovechadas ... es necesario combinarlas a lo largo del dia con...

24 de 51 respuestas correclas

a. Frutas {manzana, peras,
duraznes, moras, bananos, eic.)

b. Grasas vegetales (Aceites,
margarnas)

J/ ¢, Cereales (Trigo, arroz, 24 (471 %)
£9 |87 o)
avena, maiz, etc.)

d. Verduras (Lechuga, acelga,
espinacas, champéiones, etc:)

e. Nolo sé

o

o
n
n
o

6. Seleccione una opcion. Los vegetales de hoja verde y las leguminosas (frejol, lentejas, garbanzos,
etc.) destacan por su contenido de hierro; ;Con q...to se deben consumir para aumentar su absorcion?

32 de 52 respuestas correclas

a. Alimentos altos en grasa

v b Alimentos ricos en vitamina SN 18
J2(61.0%)
o (

c. Alimenlos ricos en calcio

d. Alimentos ricos en vitamina D

e. Nolo sé
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7. Seleccione una opcidn, La chia, tofu, bebida de soya, almendras, ajonjoli, destacan por su
contenido de calcio; ;Con que alimento se deben consumir para aumentar su absorcion?

22 de 52 respuestas correclas

a. Alimentos altos en sodio

b. Alimentos altos en hierro

ey _ LRI

d. Alimentos con potasio

e Nolosé

8. Seleccione una opcidn. Los anti nutrientes (écido fitico y lectina) presentes los frejoles, lentejas,
garbanzos, chochos, etc. impiden la absorcion del hierro y el zinc. Para eliminarlos, es importante...

39 de 52 respuestas correctas

a. Aumentar los condimentos

b. Anadir sal al cocinarios

SeE remoro DIO'U”‘;:IUO _ POEPEN)

d. La masticacion

e. Nolo sé
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9. Seleccione una opcién. En un plato, la porcion de vegetales o frutas debe ser...

26 de 52 respuestas cormreciss

b. La cuarta parte (1/4) del plato

¢, Las tres cuartas partes (3/4)
del plato

d. Todo el plato

e. No lo se |

10. Seleccione una opcion. La frecuencia de consumo de cereales (avena, arroz, trigo, etc.) de ser..,

40 de 52 respuestas commeciss

A D’BTO_ oA

b. Semanal

c. Ocasional

d. Nunca se deben consumir
cereales

e.Nolo se
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11. En un plato, la porcion de cereales debe ser..

31 de 52 respuestas comecias

a. La mitad (1/2) del plato

piato

¢, Las tres cuartas partes (3/4)
del plato

d. Todo el plato

e. No lo se

12. Seleccione una opcion. El consumo de proteinas vegetales (frejol, soya, lentejas, garbanzos,
chochas, etc.) en la alimentacion vegetariana debe ser...

42 de 51 respuestas correclas

V.8 D}ar{)_ e

b. Semanal

¢. Ocasional

d. Nunca se deben consumir
protelnas vegetales

e. Nolo sé

0 10 20 30 40

13. ;¢Cuantas porciones de proteinas vegetales se debe consumir al dia? Se tiene en cuenta que %
tza equivale a una porcién (frejol, soya, lentejas, garbanzos, chochos, etc.) Seleccione una opcion

5 de 52 respuestas correctas

a. 1 a 2 porciones

b. 2 a 3 porcones 21 (40

C. 3 a 4 porciones

e d Lol bty - H0.0°%)

e. Nolo sé

n

0 5] 10 15 20 25
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14. Seleccione una opcidn. La ingesta de alimentos con alto contenido de omega 3 (linaza, chia,
almendras, nueces, algas marinas, etc.) deben ser...

32 de 52 respuestas correclas

v.% Dlarﬂ_ 2019 '

b: Semanal 12 | 1 %)

¢. Ocasional

d. No es indispensable consumir
omega 3

e. Nolo sé

15, ¢Qué nutrientes podrian faltar en una alimentacion vegetariana mal planificada? Puede marcar 4
opciones

25 de 52 respuestas correclas

s (AR G 0
45 (86.5 %)

v/ Hierro

J/ Proteinas

Carbohidratos

Magnesio

Ninguno, |a dieta vegetariana e..

0 10 20 30 40 50
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16. ¢Podrian las dietas vegetarianas prevenir ciertas enfermedades?

40 de 51 respuestas coreciss
a. 8l, una dieta vegetariana en

general previene clertas
enfermedades

/ b, 8I, sdlo si la dieta 40 (784 %)
IS4 )
vegetanana esta bien planificada s

c. No. las dietas vegetarianas no
previenan enfermedades

d, Nolo sé

o

J
(o]
[
o
o

17. {Qué enfermedades se puede prevenir llevando una alimentacion vegetariana? Puede marcar 4
opciones

10 de 52 respuestas correclas

Cancer

VIH

/ Dislipidemia 20 (38.5 %)

v Diabetes 48 (92.3 %)
Hepatitis 19 (36.1
v Enfermedades cardiovascula.. _ 43 (82,7 %)
0 10 20 30 40 50

18. Seleccione tres opciones. ;Qué riesgo de enfermedades podria traer a largo plazo una dieta
vegetariana mal planificada?

24 de 52 respuestas correclas
Alergia

v Anemia 50 (96,2 %)

J Dsleoporosis
Colitis

' Desnutricion crénica -47 (90,4 %)

Cancer

0 10 20 30 40 50
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19. ;(Es necesario el consumo de suplementos de proteinas en los vegetarianos estrictos?

18 de 52 respuestas correciss

v No 18 (34.68%

-]
o
r
o

o
o
o

20. ;Qué suplemento debe consumir estrictamente una persona vegetariana?

44 de 52 respuestas commeciss

a. Vitamina C

|

c. Vitamina D

d; Magnesio

e. Nolose

Q 10 20 30 40 50
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21. Una alimentacion COMPLETA es aquella que incluye todos los nutrimentos (frutas, verduras,
carbohidratos, proteinas, cereales). Considera ust..., ;Qué su alimentacion cumple con esta normativa?

43 de 52 respuestas correclas

v Si 43 (82,7 %)

No

22. Una alimentacion VARIADA Incluye diferentes tipos de alimentos en cada tiempo de comida
(desayuno, almuerzo, cena), Considera usted, ;Qué su alimentacién es variada y evita la monotonia?

37 de 52 respuestas correclas

v Si 37 (71.2%)

No
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