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RESUMEN

Introduccion: los habitos de alimentacion estan relacionados con las conductas de la
alimentacion de cada persona. El acceso puede ser limitado por tener ingresos limitados o
por vivir lejos de las fuentes de alimentos saludables, de la diversidad alimentaria se podra
conocer la variedad de alimentos que consumen para proporcionar una nutricion adecuada, y
saber cuanto destinan al consumo de alimentos procesados que han sido sometidos ha lavado,
limpieza, molienda, corte, picado, calentamiento, pasteurizacion, escaldado, coccion,
enlatado, congelacion, secado, deshidratacién, mezcla, empaque u otros procedimientos que
alteran el estado natural del alimento. Objetivo general: Relacionar los habitos de
alimentacion, diversidad alimentaria segun FAO, con el consumo de alimentos procesados
segun la clasificacion NOVA, en hombres y mujeres entre los 20 a 60 afios, que viven en la
provincia de San José, Costa Rica, 2024. Metodologia: La investigacion tiene un enfoque
que es de tipo cuantitativo, donde se analizan los habitos de alimentacidon por medio de una
encuesta previamente validada, para la diversidad alimentaria se utiliza el cuestionario
elaborado por la Guia FAO y para el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion
NOVA se aplica una encuesta también previamente validada. En cuanto, a la relacion de las
variables se utilizo la prueba chi cuadrada, para saber si existe o no relacion entre las
variables. El paquete usado para el procesamiento y analisis de datos fue Excel. Resultados:
Los participantes del estudio son en su mayoria del sexo femenino con edades comprendidas
entre los 20 afos y 60 afios que cuentan con universidad completa. Realizan al menos los 3
principales tiempos de comida (desayuno, almuerzo y cena), con un adecuado consumo de
agua al dia, y un consumo frecuente de comida répida. Se encuentran en diversidad

alimentaria alta de acuerdo con la Guia de la diversidad alimentaria a nivel individual y del
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hogar, que refleja un consumo de > 6 grupos de alimentos, con respecto al consumo de
alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, los participantes presentan una
frecuencia de consumo media. Discusion: Una alimentacion saludable y equilibrada se
caracteriza por ser variada respecto a los alimentos y adecuada por la cantidad y calidad de
ellos, de modo que permita el correcto funcionamiento y asegure la nutricion adecuada,
tomando en cuenta lo anterior, el consumo de alimentos procesados va de la mano de la
diversidad alimentaria de la poblacion en estudio, estos alimentos tienen un elevado
contenido en azUcares libres, grasa total, grasas saturadas y sodio, y un bajo contenido en
proteina, fibra alimentaria, minerales y vitaminas, en comparacién con los productos, platos
y comidas sin procesar o minimamente procesados. Conclusiones: se concluye que entre
algunas variables hubo una relacién estadisticamente significativa, entre habitos de
alimentacion con el consumo de alimentos procesados y entre diversidad alimentaria con el
consumo de alimentos procesados y que no existe una relacion entre los héabitos de
alimentacion con la diversidad alimentaria. Palabras claves: habitos de alimentacion,

alimentos, alimentos procesados, alimentacion saludable. (Fuente: DECS-BIREME)
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ABSTRACT

Introduction: Eating habits are related to the eating behaviors of each person. Access may
be limited by having limited income or living far from healthy food sources. Food diversity
can help us understand the variety of foods consumed to provide adequate nutrition, and how
much is spent on processed foods that have been subjected to washing, cleaning, grinding,
cutting, chopping, heating, pasteurization, blanching, cooking, canning, freezing, drying,
dehydration, mixing, packaging, or other procedures that alter the natural state of the food.
General objective: To relate eating habits, dietary diversity according to FAO, with the
consumption of processed foods according to the NOVA classification, in men and women
between 20 and 60 years old, living in the province of San José, Costa Rica, 2024.
Methodology: The research has a quantitative approach, where eating habits are analyzed
by means of a previously validated survey, for dietary diversity the questionnaire prepared
by the FAO Guide is used and for the consumption of processed foods according to the
NOVA classification a previously validated survey is applied. Regarding the relationship of
the variables, the chi-square test was used, to know whether or not there is a relationship
between the variables. The package used for data processing and analysis was Excel. Results:
The study participants are mostly female, between the ages of 20 and 60, who have completed
university. They eat at least the 3 main meals (breakfast, lunch and dinner), with adequate
water consumption per day, and frequent consumption of fast food. They are in high dietary
diversity according to the Food Diversity Guide at individual and household level, which
reflects a consumption of > 6 food groups, with respect to the consumption of processed
foods according to the NOVA classification, participants present an average consumption

frequency. Discussion: A healthy and balanced diet is characterized by being varied with
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respect to food and adequate for the quantity and quality of them, so that it allows the correct
functioning and ensures adequate nutrition, taking into account the above, the consumption
of processed foods goes hand in hand with the dietary diversity of the population under study,
these foods have a high content of free sugars, total fat, saturated fats and sodium, and a low
content of protein, dietary fiber, minerals and vitamins, compared to unprocessed or
minimally processed products, dishes and meals. Conclusions: it is concluded that among
some variables there was a statistically significant relationship between eating habits and the
consumption of processed foods and between dietary diversity and the consumption of
processed foods and that there is no relationship between eating habits and dietary diversity.

Keywords: eating habits, food, processed foods, healthy eating. (Source: DECS-BIREME)
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A continuacion, se describe el planteamiento del problema de investigacion, en donde se
mencionan los antecedentes, la delimitacion, justificacion, redaccion del problema, asi como,
los objetivos, alcances y limitacion de la investigacion, a partir de la relacion de los habitos
de alimentacion, diversidad alimentaria y consumo de alimentos procesados segun la

clasificacion NOVA en personas de ambos sexos que vivan en la provincia de San José.

1.1.1 Antecedentes del problema internacionales

En el afio 2018, la Encuesta Nacional de Salud y Nutricibn (ENSANUT) de México reportd
que el sobrepeso y la obesidad en adultos, segun el sexo, llegé a un 73% en hombres y un
76,8% en mujeres. Se busca en Scielo, PubMed, Conricyt, Scopus y WOS, entre los afos
2005 y 2020, publicaciones en espafiol e inglés, donde se concluye que las zonas rurales
reportan mayor consumo de frutas, verduras, cereales, vitaminas y menor consumo caldrico;
en zonas urbanas se consume mayor cantidad de grasa, alimentos procesados, azucares

refinadas y menos vegetales, frutas y cereales (Hernandez-Corona et al., 2021).

En un estudio de hébitos alimenticios y sus efectos en la salud de los estudiantes
universitarios, realizado en Colombia por medio de una Revision Sistematica de la Literatura,
la busqueda inicial arrojo 2397 articulos, de los cuales 57 fueron escogidos para su revision
en profundidad, los resultados también arrojaron que los jovenes universitarios no practican
habitos alimentarios saludables (87,72 %). La revision de la literatura arroja que existe una

alta prevalencia entre los malos habitos alimenticios y el riesgo de padecer sobrepeso y
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obesidad, asi como de la aparicién de futuras enfermedades cronicas no transmisibles, tales

como las enfermedades cardiovasculares y la Diabetes (Avila et al., 2022).

Otro estudio donde se destaca la alimentacion saludable en estudiantes de educacion superior
en el sur de Chile, los adultos jévenes presentan un rol esencial para la obtencion de habitos
de vida durante su etapa de formacion disciplinar. La metodologia es a través de un estudio
cualitativo con enfoque fenomenoldgico, se entrevistaron 30 estudiantes de educacion

superior (Alarcon-Riveros et al., 2019).

Los aspectos propios de una alimentacion saludable son: como la composicién quimica de
alimentos y el desarrollo de tiempos y horarios de alimentacion, destacando las comidas
preparadas en casa, por la madre y consumidas en familia, como una instancia positiva para
una alimentacion saludable; sin embargo, en las limitantes para mantener habitos saludables
destacaron los amigos, la falta de tiempo y la publicidad, al igual que la informacion obtenida
desde las redes sociales, los estudiantes reconocen la necesidad de una alimentacion

saludable para conservar un adecuado estado de salud (Alarcon-Riveros et al., 2019).

Como lo menciona Serrano (2020), la calidad de la dieta esta medida por la diversidad
alimentaria y la adecuacion de micronutrientes, se constituye como una herramienta clave
para el seguimiento y la promocién de una alimentacién saludable, especialmente en mujeres
en edad fértil (MEF). La diversidad alimentaria se calculé con base en diez grupos de
alimentos, considerando un punto de corte de consumo > 5. Se utilizaron los Indices de
Adecuacion de Nutrientes (NAR) y su respectiva media (MAR) para determinar la

adecuacion de micronutrientes. En conclusion, a pesar de que la calidad nutricional de la
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dieta en las MEF colombianas difiere segun factores sociodemograficos, no se encuentra muy

lejos de ser optima.

En Meéxico, el Programa de Apoyo Alimentario (PAL) otorga apoyos en efectivo (PAL
EFECTIVO) o a través de transferencias monetarias en una tarjeta destinada exclusivamente
para la compra de alimentos (PAL SIN-HAMBRE) a familias en situacion de pobreza
alimentaria, buscando mejorar la diversidad de su alimentacion, con el objetivo de comparar
la dieta de las mujeres beneficiarias. Se realiz6 un estudio transversal, en una muestra
aleatoria nacional de 243 beneficiarias del PAL EFECTIVO y 277 del PAL SIN-HAMBRE
en 14 estados. Se observé que el esquema PAL SIN-HAMBRE se asocia a menor
probabilidad de IA leve y severa con respecto al PAL EFECTIVO (Morales-Ruén et al.,

2018).

Ademas, Morales-Ruan (2018) indica que al observar la interaccion entre el tipo de esquema
y el indice de diversidad de la dieta, el esquema PAL EFECTIVO mostr6 menor probabilidad
de 1A severa cuando el indice de diversidad de la dieta es mayor con respecto al PAL SIN-
HAMBRE. Se concluye que la IA en el hogar y la baja diversidad de la dieta estan asociadas
en mujeres en edad fértil y dicha relacion es mayor en aquellas pertenecientes al PAL SIN-

HAMBRE.

Segun Babio & Casas-Agustench (2018), el consumo de alimentos “ultraprocesados” de
acuerdo a criterios NOVA, en Espafia, se ha triplicado, pasando del 11% en el afio 1990 al
31.7% en el 2010. Las evidencias epidemioldgicas sugieren que el consumo de alimentos
ultraprocesados incrementa el riesgo de mortalidad y enfermedades crénicas no transmisibles

como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes mellitus tipo 2, la obesidad y/o el
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sobrepeso, el sindrome metabdlico, la hipertension, y el cancer. Se necesitan estudios de
intervencion que permitan establecer una relacion causal entre el consumo de alimentos

ultraprocesados y la aparicion de las enfermedades mencionadas.

Las implicancias del consumo de ultra-procesados, avances y retos en América Latina para
la salud publica en adultos, para ello, se busco informacion en diferentes bases de datos lo
que llevé a la revision de documentos que presentaron datos sobre el consumo, implicancias,
acciones y retos de politicas publicas en torno a los productos ultra-procesados. México y
Chile registraron las ventas per capita méas altas de América Latina (LOpez-Torres etal.,

2022).

Las altas ventas de estos productos, el incremento de establecimientos de comida rapida, asi
como de supermercados, se ha asociado con el aumento de la prevalencia de sobrepeso,
obesidad y DM2 en la region; asimismo se detectaron avances en materia de politicas
publicas y fiscales que han sido emitidas por los Estados para la mejora de la informacién la
cual advierte de los riesgos a la salud de estos productos asi como el incremento de impuestos

a productos con perfiles nutrimentales inadecuados (Lopez-Torres et al., 2022).

Cada vez son mas numerosos los estudios que relacionan el consumo de alimentos
ultraprocesados con la prevalencia de la obesidad. Este estudio realizado en Pamplona
determina gque esta clase de alimentos se caracteriza porque aportan gran cantidad de aztcares
libres y grasas saturadas, lo que contribuye a aumentar la ingesta energética. De esta manera
se desplazan los alimentos ricos en fibra, hidratos de carbono complejos y grasas beneficiosas
para la salud que pertenecen a los patrones de alimentacion saludables (Marti Del Moral

etal., 2020).
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Se realizo una revision sistematica en la base de datos PubMed. La busqueda se realizé
utilizando los términos “Ultra-processed food and obesity” y “ultra-processed food and
overweight”, de manera que se incluyeron un total de 12 articulos: 7 estudios transversales,
3 estudios prospectivos de cohortes y 2 estudios ecoldgicos, se encontré una asociacion
positiva entre el consumo de ultraprocesados y la obesidad en 9 de los 12 articulos incluidos
en la revision. Es necesario realizar mas estudios que permitan establecer con mayor
evidencia la relacion entre el consumo de ultraprocesados y la prevalencia e incidencia de la

obesidad (Marti Del Moral et al., 2020).

1.1.2 Antecedentes del problema nacionales

Con respecto a los habitos alimentarios de la poblacidn costarricense incluida en el Estudio
Latinoamericano de Nutricion y Salud (ELANS), se incluy6 una muestra de 798 participantes
entre 15 y 65 afios del area urbana de Costa Rica. Se determind el consumo diario promedio
de alimentos y la frecuencia por tiempo de comida de acuerdo al sexo, el grupo de edad y el
nivel socioecondmico. Los habitos alimentarios se caracterizaron por ser poco variados, y
poseer un alto consumo de café, panes, arroz blanco y bebidas con azlcar y un consumo
insuficiente de leguminosas, frutas, vegetales no harinosos y pescado (Villalobos et al.,

2020).

Tal como lo sefiala Chinchilla Barrantes et al (2018), en el estudio de atencion y educacién
nutricional para los funcionarios de la Universidad Estatal a Distancia (UNED), en el 2012 y
2013, se desarroll6 un Proyecto de Atencion y Educacion Nutricional (PATENU), con el
propdsito de realizar modificaciones en sus habitos alimentarios y prevenir enfermedades

cronicas no transmisibles (ECNT).
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Esta iniciativa surgio de los resultados de una Feria de la Salud realizada en octubre 2011,
donde 60% de los participantes presentaron problemas de malnutricion. Se recolecto la
informacion mediante entrevistas y mediciones antropométricas durante las consultas de
seguimiento. En total, participaron en PATENU 69 personas, 55% con sobrepeso u obesidad.
37% de los participantes, realizaron cambios en sus habitos de alimentacién, reduciendo 10%
del sobrepeso. Se concluye que las intervenciones nutricionales de corto tiempo, producen

resultados positivos (Chinchilla Barrantes et al., 2018).

En el estudio estilo de vida, un factor determinante en la salud de los jovenes universitarios
realizado por Flores & Ruiz., (2021), los estudiantes que se encuentran en etapa universitaria
pueden ser vulnerables a la hora de tomar decisiones. De esta manera, un estilo de vida
caracterizado por habitos perjudiciales influiria negativamente, tanto en su bienestar fisico
como psicologico. Ademas, esto seria perjudicial para su rendimiento académico. El
estudiante puede optar erroneamente por conductas sedentarias, un desequilibrio alimenticio,

una mala calidad de suefio, habitos nocivos y trastornos mentales como ansiedad y depresion.

Dado lo anterior, las medidas recomendadas para los estudiantes serian: en primer lugar,
realizar actividad fisica, pues mejora la productividad, el estado de animo, reduce el estrés y
la probabilidad de desarrollar enfermedades; en segundo lugar, llevar una alimentacion
saludable; en tercer lugar, es fundamental planificar y ordenar las actividades cotidianas; vy,
en cuarto lugar, evitar la procrastinacién. Un apropiado estilo de vida seria una opcion

recomendable por sus beneficios (Flores & Ruiz, 2021).

En Costa Rica el indice de diversidad de la dieta (IDD) es una medida de la calidad de la

alimentacion, ya que entre mayor sea la variedad de la dieta, mayor sera la posibilidad de
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cubrir las recomendaciones de nutrientes esenciales. Se evalué el consumo de alimentos a
traves de un recordatorio de 24 horas. Los alimentos reportados se clasificaron en 10 grupos,
segun la metodologia propuesta por la FAO. Se obtuvo un promedio de 4,97 puntos, el cual
fue significativamente mayor en los hombres y conforme aumenté el poder adquisitivo. No
se encontraron diferencias al comparar por edad o estado nutricional. La dieta de la poblacién
urbana costarricense presenta poca diversidad, principalmente en las mujeres y en las

personas de menor nivel socioecondmico (Gémez Salas et al., 2020).

De acuerdo a la clasificacion NOVA en Costa Rica se presenta la estimacion de la
disponibilidad de sodio para consumo y sus fuentes alimentarias durante el 2018-2019 en la
poblacidn costarricense. La Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos en los Hogares (ENIGH)
2018-2019 registra todas las compras de alimentos y bebidas del hogar durante siete dias
consecutivos que se convierten a un mes, elabord una Tabla de Composicion de Alimentos
(TCA) 2018-2019 con 737 alimentos identificados, estos se clasificaron segun los cuatro
grupos NOVA vy por altimo para analizar la informacion se aplicé estadistica descriptiva e
inferencial, mediante el programa SPSS version 21.0, donde se concluye que los ingredientes
culinarios procesados y los alimentos y bebidas ultraprocesados representan las principales

fuentes de sodio dietético en Costa Rica (Rosell6-Araya et al., 2022).

1.1.3 Delimitacion del problema

La investigacién busca relacionar los habitos de alimentacion, la diversidad alimentaria con
el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, en una poblacion de 92
hombres y mujeres, en edades comprendidas entre los 20 a 60 afios, mediante la aplicacion

de un instrumento por medio de aplicacion para luego comparar los resultados con
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bibliogréafica de articulos cientificos que cumplan con los criterios establecidos, en el area

geografica de la provincia de San José, Costa Rica, durante el primer semestre el afio 2024.

1.1.4 Justificacion

Una alimentacién saludable y equilibrada se caracteriza por ser variada respecto de los
alimentos y adecuada por la cantidad y calidad de ellos, de modo que permita el correcto
funcionamiento y asegure la nutricion (Ibarra Mora, Hernandez Mosqueira, Ventura-Vall-

Llovera, et al., 2019).

Como lo menciona Patifio et al., (2022) la evidencia cientifica revela que los habitos
alimentarios tienen influencia directa en la salud de una persona permitiendo alcanzar el
funcionamiento 6ptimo de los organismos; dichos habitos relacionados con la alimentacién
son inculcados a temprana edad por la familia y con influencia de los medios de
comunicacion, el entorno escolar, la situacion econdmica, el nivel educativo de los padres o
tutores y la falta de tiempo de la preparacion de las comidas que conlleva al consumo de
alimentos procesados, con carga elevada de azucares, sustitutos del azucar, ademas de

conservantes.

La diversidad de la dieta es reconocida como un componente clave en la evaluacion de la
calidad de la dieta, asumiendo que entre mayor sea la variedad de los alimentos consumidos,
mayor sera la probabilidad de cubrir las recomendaciones establecidas para la ingesta de
nutrientes esenciales, disminuyendo los efectos adversos vinculados a las deficiencias
nutricionales y previniendo el desarrollo de las enfermedades crénicas (Gomez Salas et al.,

2020).
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Si bien existen hogares que cuentan con acceso a los alimentos, esto no significa que se tenga
una alimentacion variada o diversa. Este Gltimo es un indicador importante de la calidad de
la alimentacion, pues una alimentacion variada y diversa favorece una ingesta adecuada de

nutrientes (Gomez Serna & Bernal, 2020).

Segun Drake (2018) a nivel mundial, se observa un crecimiento sostenido de la carga de
morbilidad asociada a enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) y sus condicionantes,
particularmente, el sobrepeso y la obesidad. Este problema adquiere las caracteristicas de
pandemia y hay evidencia que lo atribuye al aumento del consumo de energia a través de

alimentos y bebidas con un alto nivel de procesamiento.

La industria de la alimentacién ha favorecido la proliferacion de productos ultraprocesados
con desarrollos tecnoldgicos que refuerzan los aspectos positivos de sabor, textura, aroma,
etc., pero que son poco saludables y tienen consecuencias en las ECNT (Drake et al., 2018),
ademas este autor menciona que los productos ultraprocesados contienen menos proteinas,
fibras, mas azUcares libres, sodio, grasas totales y saturadas y alta densidad energética, cuyo

consumo elevado promueve perfiles de nutricion muy perjudiciales.

1.2 PREGUNTA DE LA INVESTIGACION

¢Cudl es la relacion de los habitos de alimentacion, diversidad alimentaria segin FAO, con
el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, en hombres y mujeres

entre los 20 a 60 afios, que viven en la provincia de San José, Costa Rica, 2024?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
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1.3.1 Objetivo General

Relacionar los habitos de alimentacion, diversidad alimentaria segin FAO, con el consumo
de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, en hombres y mujeres entre los 20 a

60 afos, que viven en la provincia de San José, Costa Rica, 2024.

1.3.2 Objetivos Especificos

Caracterizar sociodemograficamente a la poblacion de estudio por medio de una

encuesta.

e Conocer los habitos alimentarios de la poblacion por medio de una encuesta.

e Medir la diversidad alimentaria por medio de una encuesta segun la Guia FAO.

e Identificar el consumo de alimentos procesados por medio de una encuesta segln la
clasificacion NOVA.

e Relacionar los héabitos de alimentacion con el consumo de alimentos procesados
segun la clasificacion NOVA por medio de pruebas estadisticas.

e Relacionar la diversidad alimentaria segin la Guia FAO con el consumo de alimentos
procesados segun la clasificacion NOVA por medio de pruebas estadisticas.

e Relacionar los habitos de alimentacidon con la diversidad alimentaria segun la Guia

FAO por medio de pruebas estadisticas.

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES
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En esta seccion podemos indicar los alcances y limitaciones que se encontraron en el
momento de realizar la investigacion tomando en cuenta todos los objetivos indicados

anteriormente.

1.4.1 Alcances de la investigacion
En la presenta investigacion se logro alcanzar todos los objetivos propuestos para conocer
acerca del consumo de alimentos procesados que tiene la poblacion en estudio con respecto

a sus habitos de alimentacién y la diversidad alimentaria de la guia FAO.

1.4.2 Limitaciones de la investigacién

La investigacion no tuvo limitaciones para llevarse a cabo.
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Este capitulo consiste en exponer las teorias, los enfoques tedricos y las investigaciones
basandose en articulos cientificos, para fundamentar el estudio, y describir cada una de las

variables de estudio con sus dimensiones y relaciones.

2.1 HABITOS DE ALIMENTACION

Segun Hernandez-Corona et al., (2021) los hébitos de alimentacion son definidos como
aquellas acciones por las cuales elegimos lo que comemos, llevandonos a la seleccion,
preparacion e ingesta; son comportamientos individuales y grupales, resultantes de practicas
socioculturales, “por otra parte, la alimentacion es un proceso voluntario y social, a través

del cual se aportan nutrientes y energia para las funciones fisicas y los procesos metab6licos”

(p-3).

Los hébitos alimentarios se relacionan principalmente con las caracteristicas sociales,
econdmicas y culturales de una poblacion o region determinada. Los habitos generalizados
de una comunidad suelen llamarse costumbres. Pero las conductas igualmente tienen como
funcion manejar la tension emocional del individuo desde los primeros afos, durante la

lactancia y hasta el ultimo momento de la vida (Meléndez et al., 2017).

2.1.1 Tiempos de comida
El desayuno ha sido denominado como una de las comidas méas importantes del dia, aunque
en ocasiones este calificativo ha sido cuestionado:
“Sin restarle importancia al resto de comidas que se realizan en el dia y que
contribuyen a configurar la calidad de la dieta global, el desayuno se diferencia de

otras ingestas en que rompe una situacién de ayuno mantenida durante un tiempo
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considerable (desde la Gltima ingesta del dia anterior) y supone una reorientacion de
los procesos metabolicos: se pasa de utilizar las grasas como fuente de energia a

emplearse con preferencia la glucosa” (Lépez Sobaler et al., 2018).

Los tiempos de comida, corresponden al nimero de episodios de alimentacién que realiza
una persona a lo largo del dia o lo que es lo mismo; la cantidad de platillos que consume un
individuo por dia. La distribucion de la ingesta de energia y nutrientes entre cuatro y cinco
comidas, en comparacion con tres comidas, es beneficioso para la salud fisica. Se recomienda
la inclusién de las meriendas, en al menos dos tiempos de comida, porque se reduce la
posibilidad de presentar sobrecarga digestiva y metabdlica. EI hecho de omitir alguno de
estos tiempos de comida, puede desencadenar a futuro complicaciones nutricionales (Cerdas,

2022).

El teletrabajo puede fomentar el sedentarismo y desdrdenes en los tiempos de comida, debido
a que la misma dinamica de esta modalidad, influye en la poca percepcion del tiempo, dando
con esto a que no se realicen los descansos y por ende se saltan los tiempos de comida, como
las meriendas o el almuerzo o cena. Ademas, produce menos movimiento fisico, debido a
que no debe trasladarse, por lo cual, puede aumentar el sedentarismo en las personas que no

son ya de por si activas (Arce Espinoza et al., 2020).

2.1.2 Establecimientos para compra de alimentos
El comportamiento de compra de los consumidores finales se describe como un proceso de
decisién de compra de cinco etapas influenciado por la informacion, las fuerzas sociales

y de grupo, las fuerzas psicoldgicas y los factores situacionales: 1. Reconocimiento de
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la necesidad, 2. Identificacion de alternativas, 3. Evaluacién de alternativas, 4. Toma de

decisiones, 5. Comportamiento postcompra (Coronado & Morales, 2021).

Dentro de los cambios que impone el mundo moderno se encuentra también la aparicion de
nuevos mercados o canales de compra formados por una gran red de pequefios negocios
familiares, independientes e informales, el uso de plataformas tecnologicas que permiten
adquirir productos en linea, paginas web o aplicaciones, redes sociales con chats de
respuesta inmediata que han facilitado a muchas personas la forma como realizan sus

compras (Coronado & Morales, 2021).

2.1.3 Calidad de los alimentos

La calidad de los alimentos se refiere a los nutrimentos, aquellos que no s6lo proporcionan
energia, “sino los elementos necesarios para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento
de la vida y cuya carencia produce desequilibrio o enfermedad en el organismo” (Palma,

2017).

2.1.4 Consumo de grasas

Las grasas constituyen la reserva energética mas importante del organismo, aporta 9
kilocalorias por gramo (Kcal/g), transportan vitaminas liposolubles y se encuentran en gran
variedad de alimentos y preparaciones. Ademas, desarrollan funciones fisioldgicas,
inmunoldgicas y estructurales (Cabezas-Zabala et al., 2016).

El consumo excesivo de alimentos fuente de grasa, acompariado por estilos de vida

sedentarios, afecta el peso corporal y la salud:
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La ingesta de grasa total se relaciona con el indice de masa corporal (IMC) y el perfil
lipidico, por tanto, la reduccion de su consumo disminuye el peso, el IMC, el
colesterol total (CT) y el colesterol LDL. La alteracion del perfil lipidico es un factor
de riesgo para sufrir enfermedades cardiovasculares; los acidos grasos trans (AGT) y
acidos grasos saturados (AGS) se consideran factor de riesgo para algunos tipos de
cancer. La reduccion del consumo de grasa saturada puede presentar un efecto
protector para eventos cardiovasculares (Cabezas-Zabala et al., 2016).

Ademas, la disminucion del consumo de AGS y el aumento de &cidos grasos

monoinsaturados y poliinsaturados puede reducir el colesterol LDL.

2.1.5 Métodos de coccion

Los métodos de coccion son técnicas utilizadas para la transformacién de alimentos crudos
que sometiéndose a calor se los pueda consumir. Hay muchos alimentos que es necesario
cocerlos para modificar su composicion quimica y hacerlos digestivos mientras que otros se
los pueden consumir crudos. Mediante estas técnicas podemos aportar mas sabor a los
productos, dependiendo de la técnica a la que sea sometido, cambiara su textura y aspecto; y
garantiza los procesos sanitarios necesarios para un consumo adecuado sin adquirir
problemas digestivos ya que estas técnicas ayudaran a eliminar gran cantidad de

microorganismos (Guerrero, 2018).

2.1.6 Consumo de endulzantes

El deseo humano por el sabor dulce es comdn en todas las edades, razas y culturas: “el

dulzor de un alimento influye en la nutricion humana, ya que permite seleccionar con més
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agrado aquellos alimentos que proporcionan energia (hidratos de carbono)” (Castillo

etal., 2021).

Los endulzantes son sustancias que se utilizan en los productos alimenticios para
conferirles un sabor dulce. Se clasifican de acuerdo con su origen en naturales o
artificiales y de acuerdo con su aporte nutritivo en caldricos o no caléricos. Adicionalmente,
cabe mencionar que los edulcorantes no caldricos se caracterizan por poseer un alto poder
de dulzor, cientos de veces més alto, en comparacion con la sacarosa, edulcorante natural

y cal6rico comunmente conocido como azlcar de mesa (Silva et al., 2020).

2.1.7 Consumo de sal

Torres-Malca et al., (2022) describieron que el consumo excesivo de sodio es un
importante problema de salud publica. Cada afio, el alto consumo de sal causa mas de 1,65
millones de muertes por eventos cardiovasculares a nivel mundial:

Esto es debido a que se encuentra asociado a enfermedades como la hipertension

arterial (HTA), los accidentes cerebrovasculares, las enfermedades cardiacas y

algunos tipos de cancer. Si bien la organizacion mundial de la salud recomienda no

consumir mas de 2 gramos de sal al dia , un estudio realizado en 18 paises encontro
que solo el 0,2% de la poblacién tenia una ingesta de sodio menor a 2,3 gramos/dia.

(p.274)

2.1.8 Consumo de agua

Las necesidades de ingesta de agua vienen determinadas por factores como la edad, el sexo

y el peso corporal. Ademas, se debe consumir mas agua en determinadas circunstancias, en
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cantidades que compensen los incrementos de su eliminacion, como con la practica de
actividad fisica, los climas célidos y las alteraciones relacionadas con la salud (fiebre,

vomitos y diarrea) (Salas Salvadé et al., 2020).

El balance hidrico depende esencialmente de la ingesta de agua y la produccion de orina.
Fisiologicamente, la ingesta de liquidos esta regulada por la sed (deseo consciente de beber),
la sensacion de sed se genera por mecanismos neurales activados por los osmorreceptores
cuando detectan un aumento de la osmolaridad del plasma. Existen otros factores que pueden
inducir la sed, como un descenso del volumen de sangre (> 10 %) o de la presion sanguinea

(Salas Salvadé et al., 2020).

2.1.9 Consumo de comida rapida

Tal como lo sefiala Avalos et al., (2020a), se considera comida rapida a toda clase de comida
preparada de manera rapida, comoda y por lo general barata. La comida rapida se refiere a
un establecimiento donde primero se paga el consumo antes de que se sirva y donde no hay
meseros. Sin embargo, las modalidades de servicio y de alimento de la comida rapida se

pueden dividir en varias categorias: Para llevar, en el mismo restaurante o a domicilio. (p.95)

La comida rapida ha sido y sigue siendo un éxito internacional, avanzando a paises
subdesarrollados ampliando masivamente la existencia de los fast food. Su triunfo radica en
la rapidez del servicio, y por otro lado en los bajos precios y la flexibilidad de horarios. Estas
son las razones que llevan a las personas a frecuentar los establecimientos de comida rapida:
la falta de tiempo y de poder monetario, ademas de que a casi cualquier hora del dia se

encuentran abiertos (Avalos et al., 2020a).
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2.1.10 Etiquetado nutricional

Como lo menciona Raggio & Berrondo., (2018), los altos indices de obesidad en la poblacion
a nivel mundial, la OMS sugiere el etiquetado nutricional como una de las medidas
recomendadas para educar y orientar a la poblacion en la seleccion de alimentos saludables.
La Comision del Codex Alimentarius establece directrices sobre el etiquetado nutricional
en 1985, y establece los valores de referencia de nutrientes en 1993. Dichas directrices
son de caracter orientativo y compete a cada gobierno decidir el uso que desee hacer de ellas

(p.892)

El etiquetado de los alimentos funge como una herramienta eficaz para la proteccion de la
salud de los consumidores en materia de inocuidad alimentaria y nutricion. El etiquetado
de los alimentos aporta informacion sobre la identidad, contenido del producto, y sobre cémo
manipularlo, prepararlo o consumirlo de manera inocua. Con el aumento del comercio
mundial y la desaparicion del modelo tradicional de relacion cara a cara entre productores de
alimentos y los consumidores, existe una mayor necesidad de crear etiquetas alimentarias
que puedan ser confiables y que no resulten engafiosas. Estas etiquetas ademas de aportar
informacién al consumidor, es una herramienta de ayuda de identificaciéon y seguimiento

de la trazabilidad para los productores (Garcia, 2021).

2.2 DIVERSIDAD ALIMENTARIA SEGUN FAO

La diversidad alimentaria es una medida cualitativa del consumo de alimentos que refleja el

acceso de los hogares a una variedad de alimentos, asi como una medida indirecta (proxy) de



33

la adecuacion de nutrientes de la dieta individual. El cuestionario de diversidad alimentaria
constituye un instrumento de evaluacion de bajo costo, rapido, facil de usar y de cuantificar

(FAO, 2013).

La diversidad de la dieta también es reconocida como un componente clave en la evaluacién
de la calidad de la dieta, asumiendo que entre mayor sea la variedad de los alimentos
consumidos, mayor sera la probabilidad de cubrir las recomendaciones establecidas para la
ingesta de nutrientes esenciales, disminuyendo los efectos adversos vinculados a las
deficiencias nutricionales y previniendo el desarrollo de las enfermedades cronicas. (Gémez

Salas et al., 2020).

2.2.1 Indice de la diversidad de la dieta

Es conocido como el indice de diversidad de la dieta (IDD), el cual se define como el nimero
de alimentos o grupos de alimentos consumidos en un periodo de tiempo determinado, ya sea

a nivel individual o a nivel de hogar (Gomez Salas et al., 2020).

2.2.2 Guia para medir la diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar

En la guia se describe el uso del cuestionario de diversidad alimentaria tanto a nivel del hogar
como a nivel individual por lo que el calculo del puntaje es ligeramente diferente en cada
caso. Los datos recopilados pueden también analizarse para brindar informacion sobre grupos
de alimentos especificos que puedan ser de interés. La finalidad de esta guia es proporcionar
un cuestionario estandarizado universalmente aplicable con el que poder calcular diversos

puntajes de diversidad alimentaria (FAO, 2013).
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Como lo menciona Gémez Salas et al., (2020) es una herramienta simple y de facil aplicacion
que permite identificar los grupos de alimentos que estan siendo menos consumidos y cuales
son los factores sociodemogréficos o grupos de la poblacion que presentan una dieta menos
variada, y que podrian estar en riesgo de tener un consumo deficiente de vitaminas y

minerales y otros compuestos con propiedades benéficas para el organismo. (p.32)

Figura 1
Grupos de alimentos para la medicion de la diversidad alimentaria

Niimero | Grupo de alimentos Ejemplos si=1
dela NO=0
pregunta

1 CEREALES maiz, arroz, trigo, sorgo, mijo o cualquier otro alimento en
grano o elaborado con ellos (p.¢j., pan, fideos, gachas u otros
productos elaborados con cereales) + inserte alimentos locales,
por ejemplo ugali, nshima, gachas o pasta

2 |RAICESY papas blancas, fiame blanco, yuca blanca u otros alimentos
TUBERCULOS provenientes de raices y tubérculos
BLANCOS

3 TUBERCULOS Y | calabacita/zapallo, zanahoria, calabaza o batata, que son de
VERDURAS RICOS | color naranja dentro + otras verduras ricas en vitamina A
EN VITAMINA A | disponibles localmente (p.ej., pimiento rojo dulce)

4 VERDURAS DE verduras de hoja verde oscuro, incluidas las silvestres + bojas
HOJA VERDE ricas en ina A disponibles locab como las hojas de
OSCURO amavanto, las hojas de yuca, berzas, espinacas

5 OTRAS otras verduras (p.ej., tomate, cebolla, berenjena) + otras
VERDURAS verduras disponibles localmente

6 FRUTAS RICAS EN | mango maduro, melén cantalupo, albaricoque (fresco o seco),
VITAMINA A papaya madura, melocotén / durazno seco, y jugos hechos

al 100% con estos frutas + otras frutas ricas en vitamina A
disponibles localmente

7 OTRAS FRUTAS otras frutas, incluidas las frutas silvestres y los jugos hechos al
100% con ellas
8 CARNE DE higado, rifién, corazén y otras carnes de visceras o alimentos a
VISCERAS base de sangre
9 CARNES carne de vacuno, cerdo, cordero, cabra, concjo, carne de caza,

10 HUEVOS

, a o cualquier otro tipo de huevos
11 [PEscADOY pescado o marisco fresco o seco

MARISCOS
12 [LEGUMBRES, frijoles secos, arvejas secas, lentejas, nueces, semillas o alimentos
NUECES Y elaborados con ellos (p.ej., hummus, manteca de man)
SEMILLAS
13 [LECHEY leche, queso, yogur y otros productos licteos
PRODUCTOS
LACTEOS
14 ACEITES Y aceite, grasas o mantequilla afadida a los alimentos o usada para
GRASAS cocinarlos
15 DULCES aztcar, miel, soda edulcorada o jugos edulcorados y productos
dulces como chocolates, caramelos, galletas y tartas
16 ESPECIAS, especias (pimienta negra, sal), condimentos (salsa de soja, salsa
CONDIMENTOS | picante), café, té, bebidas alcohdlicas
Y BEBIDAS
Nivel del hogar [ ;Tomé usted o alguien de su hogar algo (comida o refrigerio) FUERA de casa
tinicamente | ayer?

Nivel individual | { Tom usted algo (comida o refrigerio) FUERA de casa ayer?

Fuente: FAO, 2013
En la figura 1, se muestra una lista de alimentos para recopilar informacion sobre
diversidad alimentaria descrita en la guia, es un método cualitativo de recordatorio de todos

los alimentos y bebidas consumidos por el entrevistado (nivel individual) o el entrevistado
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y/o cualquier otro miembro del hogar (nivel del hogar) en las 24 horas previas a la

administracion de la encuesta.

Si la evaluacion de la adecuacion de nutrientes de la dieta es muy importante, es mejor
recopilar la informacioén a nivel individual. Otra consideracion importante a la hora de elegir
entre el nivel individual o el del hogar es la frecuencia de las comidas y refrigerios comprados
y consumidos fuera del hogar. Si uno o mas miembros de la unidad doméstica compra y
consume fuera de casa comidas y refrigerios sistematicamente, es mas oportuno administrar
el cuestionario a nivel individual, ya que no es posible captar con precision las comidas y

refrigerios que se compran y consumen fuera de casa a nivel del hogar (FAO, 2013).

Figura 2
Grupos de alimentos consumidos por > 50 % de los hogares por
tercil de diversidad alimentaria

Diversidad alimentaria mas
baja (< 3 grupos de alimentos)

Diversidad alimentaria media
(4 y 5 grupos de alimentos)

Diversidad alimentaria alta
(2 6 grupos de alimentos)

Cereales

Cereales

Cereales

Verduras de hoja verde

Verduras de hoja verde

Verduras de hoja verde

Frutas ricas en vitamina A

Frutas ricas en vitamina A

Frutas ricas en vitamina A

Aceite

Aceite

Otras verduras

Pescado

Fuente: FAO, 2006

Legumbres, nueces y
semillas

En la figura 2, se demuestra el consumo de alimentos que predomina en los diferentes

que tienen un puntaje mas alto.

niveles de los puntajes, por quienes tienen una diversidad alimentaria méas baja y sobre los
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2.3 ALIMENTOS PROCESADOS SEGUN LA CLASIFICACION NOVA

La alimentacion es un determinante importante de la salud, considerada como el factor de
riesgo de mortalidad y morbilidad mas importante a nivel mundial. Se estima que una de cada
cinco muertes y uno de cada seis afios de vida ajustados por discapacidad se atribuyen a dietas
de mala calidad. Las transformaciones demograficas, epidemiologicas, sociales y
economicas han afectado a Latinoamérica en los ultimos anos, modificando los sistemas
alimentarios e impactando directa o indirectamente en la alimentacion, el estilo de vida y la

salud de la poblacion (Zapata et al., 2022).

Babio & Casas-Agustench (2020) descubrieron que los alimentos procesados han formado

parte de la dieta humana desde tiempos remotos:

El concepto de alimentos ultraprocesados segun los creadores del sistema NOVA
hace referencia a formulaciones de ingredientes, generalmente producidos mediante
distintas técnicas industriales, procesos y aditivos. Su particularidad es que incluyen
frecuentemente en su formulacion uno mas de los siguientes nutrientes: azucares, sal,
aceites y/o grasas, almidones, etc.; u otros ingredientes derivados de procesos

industriales, tales como la hidrogenacion de las grasas o la hidrélisis de proteinas.

(p.8)

Los alimentos se pueden clasificar de diversas maneras. Una novedosa, es el sistema NOVA,
que consiste en la clasificacion de los alimentos y bebidas segtn la naturaleza, el grado y
proposito del procesamiento al que se someten antes de comprarse o adquirirse. (Rosello-

Araya et al., 2022).
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El sistema NOVA agrupa los alimentos segun la naturaleza, la finalidad y el grado de
procesamiento. Este sistema permite estudiar el suministro de alimentos y los patrones de
alimentacion en su conjunto, en cada pais a lo largo del tiempo y entre paises. También

permite estudiar los grupos de alimentos individuales dentro del sistema (Zapata et al., 2022).

NOVA clasifica todos los alimentos y bebidas en cuatro grupos: los productos sin procesar
0 minimamente procesados; los ingredientes culinarios procesados; los alimentos

procesados; y los alimentos y bebidas ultraprocesados (OPS, 2019).

2.3.1 Clasificacién Nova de los alimentos

Figura 3
Clasificacion NOVA de los alimentos

Todos los alimentos naturales tal y como se presentan en la naturaleza: semi-
llas, frutos, hojas, huevos, leche...

Azicar
Aceite
Sal
Vinagre
Miel

Verduras envasadas
Pescado en conserva
Frutas en almibar
Quesos

Panes recién horneados

Refrescos
Platos preparados y envasados frescos o congelados, dulces o salados

Grupo 4:
Alimentos ultraprocesados

Productos carnicos reconstruidos
Reposteria industrial

Mermeladas, patés....

Fuente: Carrillo Fernandez, 2023
2.3.1.1 Alimentos sin procesar 0 minimamente procesados

Los alimentos no procesados (alimentos naturales) son las partes comestibles de las plantas

(semillas, frutos, hojas, tallos, raices) o de los animales (musculos, huevos, leche), asi como
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las setas, las algas y el agua tal cual se presentan en la naturaleza. El procesado que incluye
técnicas tradicionales como secado, eliminacion de partes no comestibles, triturado, filtrado,
filtrado-secado, tostado, hervido, pasteurizacion, enfriamiento, congelacion y envasado al

vacio convierte al alimento en minimamente procesado (Carrillo Fernandez, 2023).

2.3.1.2 Ingredientes culinarios procesados

Aceites, azucar y sal son sustancias derivadas de los alimentos del Grupo 1 o de la naturaleza
mediante procesos que incluyen el prensado, el refinado, la molienda y el secado. Son
utilizados para preparar, sazonar y cocinar alimentos del Grupo 1 y hacer con ellos bebidas

y comidas para consumir recién preparadas (Carrillo Fernandez, 2023).

2.3.1.3 Alimentos procesados

Son opciones modificadas de alimentos del Grupo 1, con el objetivo de mejorar sus
cualidades sensoriales 0 aumentar su durabilidad y en cuya composicion se incluyen dos o
tres ingredientes. En este grupo se incluyen: las verduras envasadas, el pescado en conserva,
las frutas en almibar, los quesos y los panes recién hechos, y en general alimentos elaborados
afiadiendo sal, aceite, azlcar u otras sustancias del Grupo 2 a los alimentos del Grupo 1. En
su produccién se utilizan varios métodos de conservacion o coccion y, en el caso de panes y
quesos, fermentacion sin alcohol. Son comestibles solos o0, mas habitualmente, en

combinacion con otros alimentos (Carrillo Fernandez, 2023).

2.3.1.4 Alimentos ultraprocesados

Los alimentos ultraprocesados son productos elaborados casi en su totalidad a partir de
sustancias derivadas de alimentos o aditivos, en el que existe poco o ningun resto del

producto natural del que procede. Ejemplos de este grupo son los refrescos, platos envasados
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dulces o salados, los productos carnicos reconstituidos y las preparaciones (platos)

congelados (Carrillo Fernandez, 2023).

Unido a la disminucion del valor nutricional de la dieta, un elevado consumo de alimentos
ultraprocesados conlleva otros riesgos para la salud, especialmente en lo referente a la
presencia de aditivos como el glutamato monosodico, utilizado como potenciador del sabor,
que ha sido relacionado con la aparicion de obesidad, diabetes, y otros efectos toxicos. La
sucralosa usada como edulcorante se ha asociado con hiperglucemia e hiperinsulinemia en
personas obesas. Por ultimo, los plasticos empleados en el envasado no estan exentos de
riesgos, especialmente por la presencia de bisfenoles y ftalatos, algunas de cuyas
formulaciones han sido prohibidas en muchos paises por sus negativos efectos sobre la

resistencia a la insulina y la obesidad (Carrillo Fernandez, 2023).

2.3.2 Preferencia en la eleccion de alimentos ultraprocesados

Tal como lo menciona Catarino (2021) los cambios en el sistema alimentario promueven
la obesidad. En la actualidad existe una mayor disponibilidad de alimentos listos para
consumir o calentar conocidos como los alimentos ultraprocesados, “que son productos
que tienen pocos alimentos integrales, si es que los tienen, y estan fabricados con sustancias
extraidas de alimentos o sintetizadas en laboratorios (colorantes, aromatizantes, y otros

aditivos)”

El costo y la conveniencia influyen en la eleccion de la comida. EI consumo de comidas
rapidas y preparadas es comun y estdn aumentando en todo el mundo. Las comidas para
Ilevar son comidas que se obtienen rapidamente, sin servicio de espera, compradas en locales

de autoservicio o para llevar. Estas comidas tienden a ser densas en energia, pobres en
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nutrientes y ricas en grasas saturadas y sodio. Se percibe que los alimentos saludables cuestan

mas que los alimentos no saludables (Catarino, 2021).

2.3.3 Consumo de ultraprocesados a largo plazo

Desde que en 2009 aparece el término “ultraprocesado” no ha cesado de crecer la evidencia
cientifica que asocia el consumo de estos alimentos con el aumento de enfermedades
cardiovasculares, dislipidemia, hipertension, obesidad, sindrome metabolico, enfermedades

respiratorias, cancer, etc (Marti Del Moral et al., 2020).

La ingesta de sodio se asocia con la prevalencia de la hipertension arterial y los eventos
cardiovasculares. La principal fuente de sodio de una dieta basada en ultraprocesados es la
sal, que se encuentra en estos alimentos en cantidades abundantes. Apunta al mismo
desenlace la ingesta de grasa saturada, pues en los estudios en los que se ha disminuido su
ingesta se ha reducido el riesgo de enfermedades cardiovasculares (Marti Del Moral et al.,

2020).

Se han realizado estudios cuyos resultados indican que una alta ingesta de alimentos
ultraprocesados induce disbiosis en la microbiota intestinal, lo que puede llevar al desarrollo
de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 e incluso cancer (Marti Del Moral et al.,

2020).
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3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion tiene un enfoque que es de tipo cuantitativo, ya que esta orientada
en la recoleccion de datos medibles y observables, recogiendo datos numéricos, para el
posterior andlisis estadistico de la informacién obtenida y su relacion con las otras variables

incluidas en esta investigacion.

El objetivo de una investigacion cuantitativa es adquirir conocimientos fundamentales y la
eleccién del modelo més adecuado que nos permita conocer la realidad de una manera méas
imparcial, ya que se recogen y analizan los datos a través de los conceptos y variables
medibles. Es una forma estructurada de recopilar y analizar datos obtenidos de distintas
fuentes, lo que implica el uso de herramientas informaticas, estadisticas, y matematicas para

obtener resultados (Neill et al., 2018).

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion se caracteriza como un estudio de tipo correlacional, ya que pretende medir
el grado en que las variables de interés se relacionan entre si. Como sucede en el caso de
dicha investigacion, una vez que se obtienen los datos de las diferentes variables, se procede

a relacionarlos para obtener un resultado final que conteste a la pregunta de investigacion.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

En los proximos puntos se podran observar las descripciones de la poblacion, la muestra, asi

como los criterios de inclusion y exclusion de la presente investigacion.
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3.3.1 Poblacion
Para la presente investigacion se trabaja especificamente con una poblacion de adultos de
ambos sexos con edades entre 20 a los 60 afios, que viven en la provincia de San José, Costa

Rica.

3.3.2 Muestra

La muestra es de tipo no probabilistica, pues no todas las personas adultas tienen la misma
oportunidad de ser elegidas. Debido a que deben cumplir con determinado criterio de la
investigacion, en este caso, todas las personas adultas con el rango de edad entre los 20 y 60

afios, que vivan en San Jose.

El Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC) presenta la metodologia para la
estimacion de poblacion y vivienda 2022 con el objetivo de transparentar los procesos
implementados y de permitir una mayor comprension de los resultados obtenidos. Las
estimaciones de poblacion y vivienda 2022 son el resultado de un complejo proceso técnico
donde se implementaron tres metodologias distintas, las cuales se validaron y analizaron para
determinar cudles serian los datos definitivos que se divulgaran (INEC, 2022).

Se pretende representar la poblacion de estudio con un margen de error de 5% y un nivel de

confianza de 95%.

Determinacion del tamafio de muestra

Se utiliza:

n: muestra (subconjunto de N).

- NZ?PQ
d*(N-1)+Z°PO
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Z: Factor de confiabilidad, es de un 95%, lo que equivale a 1,96
P:0,5

Q:0,5

d: El error permisible es de 0,1

1601167 (1.96) 2 (0,5) (0.5) =

(0,1) 2 (1601167- 1) + (1,96) 2 (0,5) (0,5)

Se obtuvo una muestra de 92 personas.

3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Los criterios de inclusion y exclusién son condiciones especificas con las que debe o no

contar un individuo para ser parte o no de la muestra seleccionada.

Tabla 1
Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién Criterios de exclusion

Personas que vivan en San José hace Personas que segun lo indicado en el
mas de 10 afios consentimiento informado no deseen participar

Personas de nacionalidad costarricense Personas que no saben leer

Personas laboralmente activas

Fuente: elaboracion propia, 2024

34 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

3.4.1 Validez de un cuestionario
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Cuando empleamos un criterio de referencia que nos posibilita saber si nuestro instrumento
mide lo que dice medir en teoria, o si por el contrario, una vez recogidos los datos, se
comprueba que estamos midiendo cosas diferentes a las pretendidas (Sarabia Cobo &

Alconero Camarero, 2019).

En cuanto a la validez del cuestionario por utilizar, cabe destacar que el instrumento es de
elaboracion propia para evaluar aspectos sociodemograficos, asi como los habitos de
alimentacion, el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA y en cuanto
a la diversidad alimentaria se utiliza un cuestionario ya validado por la FAO, el cuestionario
se valida por medio de un plan piloto realizado al 10% de la poblacion de estudio, con el fin
de realizar correcciones a dudas que puedan surgir y generar confusion a la hora de contestar
las preguntas para asi lograr disminuir el margen de error. El cuestionario consta de distintas
secciones, ademas al inicio del documento se adjunta informacion detallada de la
investigacion y un consentimiento informado donde las personas tienen el derecho de aceptar

o rechazar la participacion del estudio.

3.4.2 Confiabilidad del cuestionario

Los resultados de un estudio pueden considerarse confiables cuando tienen un alto grado de
validez, es decir, cuando no hay sesgos. Sin embargo, este término se utiliza mas cuando se
estan desarrollando instrumentos o escalas clinicas (por ejemplo, para evaluar depresion,
calidad de vida, gravedad de las enfermedades). Asi, una vez que se establece que una escala
es reproducible y consistente, entonces puede concluirse que es confiable (Villasis-Keever

etal., 2018).
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La confiabilidad del cuestionario disefiado para la recoleccion de datos de esta investigacion

se obtiene gracias a la validacion obtenida a través del plan piloto.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion es de tipo no experimental, ya que se observa a los individuos
sin manipular ninguna variable, es decir sin intervencion o ambito controlado. Asimismo, es
un estudio de tipo transversal, ya que la recoleccion de los datos se realiza en un unico

momento.
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3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 2
Operacionalizacion de las variables

Objetivo Especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumento
Conceptual Operacional
Caracterizar Caracteristicas Conjunto de Mediante la Género Masculino Cuestionario sobre
sociodemograficamente  Sociodemograficas indicadores los aplicacién de una Femenino aspectos
la poblacion en estudio cuales reflejan  encuesta con Sociodemograficos
la situacion preguntas
social de la relacionadas a
poblacion. aspectos
sociodemograficos.
Edad 20 a 25 afios
26 a 31 afos
32 a 37 afios
38 a 43 afos
44 a 49 aios
50 a 55 afios
56 a 60 afos
Escolaridad Primaria completa

Primaria incompleta

Secundaria completa

Secundaria incompleta

Universidad completa

Universidad incompleta

Técnico o diplomado
Estado civil Soltero (



Conocer los habitos
alimentarios de la
poblacion de estudio

Habitos de
alimentacion

Conjunto de
conductas adquiridas
por un individuo, por
la repeticion de actos
en cuanto a la
seleccion, la
preparacion y el
consumo de
alimentos.

Recoleccion de
datos generales
sobre habitos de
alimentacion
mediante la
aplicacion de una
encuesta

Actualmente

trabaja

Ingresos

mensuales

Tiempos de
comida que

realiza al dia

Cuéles tiempo de

comida realiza
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Casado (a)
Divorciado (a)
Viudo (a)
Unién libre

Si
No

Z300mil a ¢400mil
Z401mil a ¢€500mil
Z501mil a €600mil
601mil a ¢700mil
¢701mil a €800mil
Mas de ¢801mil

De 1 a 2 tiempos Cuestionario sobre
De 3 a 4 tiempos habitos de

De 5 a 6 tiempos alimentacion

Mas de 6 tiempos

Desayuno

Merienda de la mafiana
Almuerzo

Merienda de la tarde
Cena

Colacion nocturna



Donde realiza la
compra de sus

alimentos

Con qué
frecuencia realiza

las compras

Mayoritariamente
donde consume

sus alimentos

Quién prepara los
alimentos en el

hogar

Tiempo que tarda

comiendo

Grasa que utiliza

para cocinar

Supermercados
Pulperias- ministper
Mercado

Compras en linea

Diariamente
Semanalmente
Quincenalmente
Mensualmente

En casa

En restaurantes
En el trabajo
En sodas

Otro

Y0 mismo
Algun Familiar
Servicio doméstico

Compra en alguna

plataforma

Compra en restaurantes

De 15min a 20min
De 25min a 30min
De 35min a 40min
De 45min a 55min
Mas de 60min

Mantequilla o
margarina
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Método de
coccion utilizado

para las carnes

Método de
coccioén utilizado

para los vegetales

Endulzante
utilizado en
bebidas o

comidas

Adiciona sal a la
comida ya

preparada

Aceite vegetal (canola,
oliva, soya, girasol,
maiz)

Manteca de origen
animal (manteca de
cerdo)

Aceite en spray

Frito

Al vapor

A la plancha
Hervido
Freidora de aire
Frito

Al vapor

A la plancha
Hervido
Freidora de aire

Azlcar de mesa (blanca)

AzUcar cruda (moreno)
Miel de abeja
Edulcorante
stevia, splenda)
Tapa de dulce
No utiliza ninguno

Si

No

(natuvia,
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Medir la diversidad
alimentaria en la

poblacion de estudio

Diversidad
alimentaria

Numero de los
alimentos o de los
productos primarios
diferentes, que se
encuentran
disponibles en el
hogar para el
consumo durante un
periodo especifico

Recoleccion de
datos generales
sobre diversidad
alimentaria por
medio de una
encuesta basado
en la Guia FAO

Consumo de agua

Cantidad de veces
que consume

comida répida

Lee etiquetas

nutricionales

Alimentos fueron
comidos y
bebidos tanto en
casa como fuera
de casa el dia de
ayer:
CEREALES:
Maiz, arroz, trigo,
sorgo, mijo o
cualquier otro
alimento en grano

De 1 a 2 vasos (250ml a
500ml)

De 3 a 4 vasos (750ml a
1000ml)

De 5 a 6 vasos (1250ml
a 1500ml)

Més de 6 vasos (mas de
1500ml)

De 1 a 2 veces al mes
De 3 a 4 veces al mes
De 5 a 6 veces al mes
Mas de 7 veces al mes
No consume

Si

No

Si
No
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Cuestionario sobre
diversidad
alimentaria segun
la FAO



0 elaborado con
ellos (p.ej., pan,
fideos u otros
productos
elaborados con
cereales)
RAICES Y
TUBERCULOS
BLANCOS:
Papas blancas,
fiame blanco,
yuca blanca u
otros alimentos
provenientes de
raices y
tubérculos
TUBERCULOS
Y VERDURAS
RICOS EN
VITAMINA

A: Zapallo,
zanahoria, apio,
remolacha,
calabaza,
cdrcuma que son
de color naranja
dentro + otras
verduras ricas en
vitamina A (ej.,
chile dulce rojo)
VERDURAS DE
HOJA VERDE
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OSCURO: Verdu
ras de hoja verde
oscuro mas hojas
ricas en vitamina
A, espinacas,
lechuga, col
rizada, berros
OTRAS
VERDURAS:
Otras verduras
(p.€j., tomate,
cebolla,
berenjena)
FRUTAS RICAS
EN VITAMINA
A: Mango
maduro, melén,
albaricoque
(fresco o seco),
papaya madura,
melocotén /
durazno y jugos
hechos al 100%
con estos frutas
OTRAS
FRUTAS: Otras
frutas, incluidas
las frutas
silvestres (cas,
granadilla,
guanabana,
maracuya, mora,
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carambola,
mamon chino,
jocote, pitaya,
entre otras) y los
jugos hechos al
100% con ellas
CARNE DE
VISCERAS:
Higado, rifidn,
corazén y otras
carnes de visceras
o0 alimentos a base
de sangre
CARNES: Carne
de vacuno, cerdo,
cordero, cabra,
conejo, carne de
caza, pollo, pato,
otras aves.
HUEVOS:
Huevos de
gallina, pato,
pintada o
cualquier otro
tipo de huevos
LEGUMBRES,
NUECES Y
SEMILLAS:
Frijoles secos,
arvejas secas,
lentejas, nueces,
semillas o
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alimentos
elaborados con
ellos (p.gj.,
hummus, manteca
de mani)

LECHE Y
PRODUCTOS
LACTEOS:
Leche, queso,
yogur y otros
productos lacteos
ACEITES Y
GRASAS:
Aceite, grasas o
mantequilla
afiadida a los
alimentos o usada
para cocinarlos
DULCES:
Azucar, miel,
soda edulcorada o
jugos edulcorados
y productos
dulces como
chocolates,
caramelos,
galletas y tartas
ESPECIAS,
CONDIMENTOS
Y BEBIDAS:
Especias
(pimienta negra,
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Identificar el consumo

de alimentos
procesados en la
poblacion de estudio

Alimentos
procesados

Un alimento
procesado es aquel
que sufrido cambios
en su estado natural,
es decir, cualquier
producto agricola
crudo sometido a
lavado, limpieza,
molienda, corte,
picado,
calentamiento,
pasteurizacion,
escaldado, coccion,
enlatado, congelado,
secado,
deshidratacion,
mezclado, envasado,
congelado u otros

Recoleccion de
datos

generales sobre el
consumo de
alimentos
procesados por
medio de una
encuesta basada en
la clasificacion
NOVA.

sal), condimentos
(salsa de soja,
salsa picante),
café, té, bebidas
alcohdlicas

Tomo usted o
alguien de su
hogar algo
(comida o
refrigerio)
FUERA de casa
ayer

Sabe que es un
alimento
procesado

Si
No

Si
No
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Cuestionario sobre
el consumo de
alimentos
procesados segun
la clasificacion
NOVA
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procedimientos que
alteran su estado
natural

Frecuenciaconla Dela?2vecesala

que consume semana

alimentos De 3 a4 vecesala

procesados de semana

acuerdo a la De5a6vecesala

clasificacion semana

NOVA: 1 vez cada 15 dias
1 vez al mes

Alimentos Todos los dias

naturales o Nunca

minimamente

procesados:

Frutas frescas,

secas 0

congeladas;

verduras, granos y

leguminosas;

nueces; carnes,

pescados y

mariscos en su
estado natural;
huevos y leche.

Ingredientes
culinarios
procesados:
Grasas, aceites,




sal, azUcares,
vinagre, especies.

Alimentos
procesados:
Pescados,
mariscos y carnes
saladas y curadas,
frutas,
leguminosas y
verduras en
conserva, panes y
quesos artesanales

Alimentos ultra
procesados:
Bebidas con gas,
energeéticas,
edulcorantes,
snacks dulces o
salados, helados,
chocolate, dulces,
productos de
panaderia,
galletas, pasteles,
jaleas,
margarinas,
mantequillas,
quesos
procesados,
cereales para el
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desayuno, barritas
de cereales. Platos
reconstituidos y
preparados de
carne, pescados y
mariscos,
vegetales 0 queso;
pizzas;
hamburguesas y
perros calientes;
papas fritas;
Nuggets, sopas,
pastas y postres,
en polvo o
envasados.
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Fuente: elaboracion propia, 2024
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3.7 PLAN PILOTO

La definicion de estudio piloto no es unanimey se podria decir que varia conforme las
necesidades de cada campo de investigacion y del disefio de estudio, sin embargo, la mayoria
de las definiciones coinciden en que permiten planear un estudio de mayor escala o magnitud

(Diaz-Mufioz, 2020) afirma lo siguiente:

Un estudio piloto es un estudio pequefio o corto de factibilidad o viabilidad,
conducido para probar aspectos metodologicos de un estudio de mayor escala,
envergadura o complejidad. La naturaleza de estos estudios es evitar la aparicion de
un defecto que seria nefasto en un estudio posterior que es costoso en recursos. La
definicion permite inferir que no deberian disefiarse para responder preguntas o
hipétesis de investigacién, sino para responder preguntas de métodos especificos, es
decir, evaluar la adecuacion de los métodos y procesos, lo que evitara iniciar
investigaciones de mayor escala sin un conocimiento o certeza del funcionamiento de

los métodos que se proponen (p.101)

Para esta investigacion se utiliza una muestra que cumpla con todos los criterios de inclusion,
siendo diez el numero de participantes para llevar a cabo el plan piloto. El instrumento que
se aplica costa de cuatro apartados, uno por cada variable de la investigacion; datos
sociodemograficos, donde se preguntaron aspectos como el sexo, la edad, la escolaridad,
estado civil, si trabaja actualmente y los ingresos mensuales, la segunda seccion abarca
preguntas sobre los habitos de alimentacidn, esta cuenta con un cuestionario de quince
preguntas para conocer las conductas alimentarias de las personas entrevistadas, la tercer

seccion abarca la diversidad alimentaria donde se utiliza un cuestionario ya creado por la
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FAO y en la tltima seccion se realizan dos preguntas acerca del consumo de alimentos

procesados segun la clasificacion NOVA.

Para la eleccion de los participantes, se toma en cuenta la lectura del consentimiento y una
vez que estén de acuerdo en participar, podran llenar el cuestionario de manera digital y se

les brinda la respectiva atencion en caso de que surjan dudas.

Una vez aplicado el plan piloto se prosigue a realizar correcciones en el instrumento, en la
pregunta 5, referente a que, si actualmente se encuentra laborando, si el participante responde
que no se realiza una ramificacion para que el cuestionario se cierre automaticamente y no
pueda responder mas preguntas ya que en este caso no cumpliria con los criterios de
inclusion, en la pregunta 18 que indica quien prepara los alimentos en su hogar, se le adiciona
como opcidn si compra en alguna plataforma o restaurantes, en la variable de habitos de
alimentacion se agregan 2 preguntas mas, una es con respecto a donde realiza las compras de
sus alimentos y la otra es con qué frecuencia realiza la compra de esos alimentos. En cuanto
a la variable de diversidad alimentaria en los grupos de alimentos se eliminan algunos
productos que no son consumidos en el pais y se adecua a la alimentacion de la poblacion

costarricense en estudio.

3.8 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

En la recoleccion de informacion se debe reunir de manera paralela la informaciéon del
estudio principal y datos sobre la ejecucion del estudio, estos ultimos seran relacionados al
objetivo del estudio piloto y al célculo del tamafio de muestra del piloto (Diaz-Mufioz,

2020).
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Luego de la realizacion y revision del instrumento por medio del Plan Piloto, se procede a

hacer un cuestionario digital en la plataforma Forms de Microsoft 365 basado en el
instrumento anteriormente mencionado, para luego divulgarlos por distintos medios digitales
como WhatsApp, Instagram, y Facebook mediante un hipervinculo del cuestionario con el
fin de lograr entrevistar a la poblacion objetivo. La recoleccion de datos se completod en el

mes marzo con una participacion de 92 personas.

3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

En este estudio cuantitativo, los datos se obtendran de la plataforma de Forms de Microsoft
365, la cual extrae toda la informacion por medio de un archivo en Microsoft Excel el cual
nos permite tabular, filtrar y ordenar los datos, para asi realizar el analisis univariado y

bivariado, para la realizacion de los graficos y tablas correspondientes.

3.10 ANALISIS DE DATOS

El disefio cuantitativo es una forma de aproximacidn sistematica al estudio de una realidad
apoyandose principalmente en el andlisis de variables categdricas y numéricas y utilizando
preferentemente técnicas estadisticas que permiten mostrar la tendencia de los datos y
establecer, a través de relaciones funcionales, la interrelacion y la dependencia de las

variables con fines explicativos y predictivos (Hidalgo, 2019).

El uso de estos paquetes estadisticos facilita enormemente el procesamiento de bases de datos
en una investigacion “por lo que se hace necesario conocer muy bien cuales son los

procedimientos o técnicas estadisticas mas apropiadas para alcanzar los objetivos de la
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investigacion y verificar las hipotesis que se hayan formulado o que estan implicitas en el

trabajo de investigacion” (Hidalgo, 2019, p.30).



CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1 Generalidades

En el presente capitulo, se muestran, interpretan y analizan por medio de figuras y tablas los
resultados obtenidos por medio de la recopilacion de datos del instrumento aplicado a la
muestra de 92 personas de edades entre 20 y 60 afios. Los datos obtenidos se presentan en el
orden respectivo acorde a cada variable, es decir, se presentan primero las caracteristicas
sociodemogréficas, seguido de los habitos de alimentacion, la diversidad alimentaria segin
la FAO y por dltimo el consumo de alimentos procesados de acuerdo a la clasificacion

NOVA.

4.1.1 Caracteristicas sociodemograficas

El primer inciso del capitulo de resultados pretende caracterizar sociodemograficamente la
poblacién de estudio, para esto se han contemplado rasgos como el género, la edad, la
escolaridad, estado civil, si actualmente trabaja y el ingreso econdmico mensual.

Tabla 3

Distribucién de la poblacion en estudio segun el género, edad, escolaridad,

estado civil, personas laboralmente activas y sus ingresos mensuales, San Jose,
Costa Rica, 2024. n=92

Caracteristicas Sociodemograficos Cantidad de personas

Género

Masculino 25
Femenino 67
Edad

De 20 a 25 afios 4
De 26 a 31 afios 8
De 32 a 37 afios 42
De 38 a 43 afios 21

De 44 a 49 afios 10
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De 50 a 55 afios 3
De 56 a 60 afios 4
Escolaridad

Primaria completa 1
Secundaria completa 3
Secundaria incompleta 7
Universidad completa 62
Universidad incompleta 11
Técnico o diplomado 8
Estado Civil

Soltero (a) 41
Casado (a) 18
Divorciado (a) 14
Viudo (a) 1
Uniodn libre 18
Ingresos mensuales

De ¢300mil a 400mil 11
De ¢401mil a €500mil 16
De €501 mil a Z600mil 15
De ¢601mil a €700mil 12
De ¢701mil a 800mil 11
Mas de ¢801mil 27

Fuente: elaboracion propia, 2024
Nota: uno de los criterios de inclusion es que la poblacion en estudio se encuentre

laboralmente activos por lo que el 100% de ellos trabaja actualmente.

En la tabla anterior se describen las caracteristicas sociodemograficas de las personas
participantes de esta investigacion, se destaca que la mayor participacion es del género
femenino (n=67). Que el rango de edad que predomina es entre personas que tienen de 32 a
37 afos (n=41), seguido del rango de edad de 38 a 43 afios (n=21), lo que demuestra que la
mayoria es poblacion adulta joven, con respecto al nivel de escolaridad, la mayoria de los

participantes cuentan con la universidad completa (n=62), seguido de (n=11), personas que
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tienen universidad incompleta, por lo que son personas con gran capacidad de entender y
manejar la informacion que se les brinde, ademas de adaptarse a cambios y unicamente (n=1)

de las personas encuestadas tiene primaria completa.

De acuerdo a su estado civil la mayoria son solteros (n=41), se presentan los mismos datos
en personas casadas (n=18) y las que viven en union libre (n=18), de las personas encuestadas

(n=14) de ellas estas divorciadas y solo (n=1) persona es viuda.

Uno de los requisitos es que las personas sean laboralmente activas y en este caso se cumple
que los (n=92), participantes si laboran actualmente y que de ellos (n=27), cuentan con
ingresos mensuales de mas de ¢801mil, de ellos (n=16), sefialan tener un salario que ronda
un rango de ¢401mil a ¢500mil, y (n=15) un salario de ¢501mil a ¢600mil, (n=12) un
salario de ¢601mil a ¢700mil y (n=11) cuentan con un salario de ¢701mil a ¢800mil, lo que
demuestra que esa poblacion adulta joven con universidad completa e incompleta, cuenta con
un salario adecuado, mas que el minimo de Costa Rica, seguido de (n=11), cuentan con un
salario de 300mil a ¢400mil, lo que se determina como mas bajo del salario minimo de

acuerdo al Ministerio de Trabajo y Seguridad Social.

4.1.2 Habitos de alimentacion

Se presentan los resultados correspondientes a los habitos de alimentacion, ya que, como
parte de la investigacion, se consulté a cada uno de los participantes sobre tiempos de comida
que realiza al dia y cuales realiza, en cuales establecimientos realiza las compras y con qué
frecuencia las realiza, donde consume los alimentos, quien prepara los alimentos en el hogar,

cuanto tiempo tarde comiendo, la grasa que utiliza para cocinar, el método de coccion para
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carnes y vegetales, el endulzante utilizado, si adiciona sal a la comida, consumo de agua,

consumo de comida rapida y si tiene el habito de leer etiquetas nutricionales.

Figura 4
Distribucién de la poblacién en estudio de acuerdo a cuantos tiempos de comida realiza al
dia, San José, Costa Rica, 2024. n=92

Cantidad de personas

60

50
40
30
20
10
0 B _

De 3 a 4 tiempos De 5 a 6 tiempos De 1 a 2 tiempos Mas de 6 tiempos

Tiempos de comida

Fuente: elaboracion propia, 2024

De acuerdo a los datos presentados en la figura anterior la mayoria de las personas
encuestadas, (n=56), realizan de 3 a 4 tiempos de comida, seguido de 5 a 6 tiempos de comida

con (n=25) personas, lo que demuestra que al menos realizan los tres tiempos de comida
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principales y en algunos casos las meriendas, sin embargo, de las personas encuestadas
(n=10), realizan de 1 a 2 tiempos de comida, lo que también demuestra que son personas que
pueden tener riesgos para la salud por falta de nutrientes. Se logra observar que (n=1) persona

de la investigacion realiza 6 tiempos de comida.

Figura 5
Distribucion de la poblacion en estudio de acuerdo a cuales tiempos de comida realiza al dia,
San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Fuente: elaboracion propia, 2024

En la figura anterior se logra demostrar que la mayoria de las personas encuestadas realizan

al menos los 3 tiempos de comidas principales, almuerzo (n=89), desayuno (n=84), seguido
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de la cena (n=77), sin embargo, también se logra determinar que (n=58), personas realizan la
merienda de la tarde y (n=37) la merienda de la mafana, por lo que indican tener el habito
de realizar al menos cinco tiempos de comida. Con respecto al pre desayuno (n=13) personas
lo realizan y (n=12) realizan la colacién nocturna lo que se demuestra que son los tiempos de

comida menos realizados por los participantes.

Figura 6
Distribucién de la poblacién en estudio de acuerdo a los establecimientos donde realiza
las compras de sus alimentos, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Con respecto a los resultados de la figura anterior, de los participantes encuestados la mayoria
(n=80), realiza su compra en supermercados, obteniendo mayor variedad de productos, (n=8)

en pulperias- ministper, (n=3) en el mercado y (n=1) compras en linea.

Figura 7
Distribucién de la poblacion en estudio de acuerdo a con qué frecuencia realiza las compras
de sus alimentos, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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En la figura anterior se logra demostrar que la mayoria de los participantes (n=45), realizan
las compras de sus alimentos de manera quincenal, y (n=21) lo hacen semanalmente, de
manera mensual lo realizan (n=17), seqguido de las personas encuestadas que realizan

diariamente.

Figura 8
Distribucion de la poblacion en estudio de acuerdo al lugar donde mayoritariamente
consume sus alimentos, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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En relacion a la figura 8 se destaca que la mayoria de los participantes (n=52), consumen sus
alimentos en casa, por lo que pueden tener mayor control de lo que comen con ingredientes
frescos y naturales y también presentar un ahorro econémico, seguido estan los participantes

que comen en el trabajo (n=35) y por ultimo los que comen en restaurantes (n=5).

Figura 9
Distribucién de la poblacion en estudio de acuerdo a quien prepara los alimentos en el
hogar, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Con respecto a la figura anterior se logra determinar que la mayoria de los participantes
(n=51), preparan sus alimentos ellos mismos, seguido de algun familiar (n=35), lo que les
permite tener méas control del balance energético y de las necesidades nutricionales de cada
persona, solo (n=4) personas realizan compras en linea y con los mismos resultados (n=1)

persona indica que lo hace el servicio doméstico y (n=1) que compra en restaurantes.

Figura 10
Distribucién de la poblacion en estudio de acuerdo a cuanto tiempo tardan comiendo en el
desayuno, almuerzo y cena, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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De acuerdo a los datos obtenidos en la figura en anterior se logra determinar que (n=54) de
los participantes consumen sus alimentos en un rango de tiempo de 15min a 20min, seguido
de (n=30) participantes que lo hacen entre 25min a 30min, en un rango de 35min a 40 min lo
hacen (n=5) personas, en el rango de 45min a 55min (n=2) de los participantes y por ultimo

solo (n=1) persona tarde mas de 60min comiendo.

Figura 11
Distribucién de la poblacion en estudio de acuerdo a cudl es la grasa que mas utiliza para
cocinar, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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En la figura anterior se logra demostrar que la mayoria (n=69) de los participantes utilizan
aceite vegetal (canola, soya, girasol, oliva, maiz), para sus preparaciones lo que puede llegar
a disminuir enfermedades cardiovasculares, seguido de (n=17) personas que utilizan aceite
en spray y por ultimo (n=6) de los participantes cocinan con mantequilla o margarina.
Tabla 4

Distribucién de la poblacion en estudio de acuerdo a la cual es el método de

coccién mas utilizado para la carne y los vegetales, San José, Costa Rica, 2024.
n=92

Meétodos de coccion Cantidad de personas

Métodos de coccion de la carne

Frito 39
A la plancha 22
Freidora de aire 20
Hervido 6
Al vapor 5
Meétodos de coccion de los vegetales

Frito 5
Hervido 46
Al vapor 31
Freidora de aire 7
A la plancha 3

Fuente: elaboracion propia, 2024

De acuerdo a la tabla anterior se logra determinar que el método de coccion mas utilizado
para la carne, es el frito con (n=39) participantes, lo que pueden aumentar el riesgo de
enfermedades cardiacas y afectar la salud de las personas, a la plancha (n=22) participantes,
seguido de la freidora de aire con (n=20) participantes, lo que disminuye el consumo de

aceites y disminuya las calorias de las preparaciones. Con respecto a los métodos de coccion
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de los vegetales el mas utilizado es el hervido con (n=46) personas, seguido de al vapor con

(n=31) personas, asi logran mantener los nutrientes, la frescura y sabor de los alimentos.

Figura 12
Distribucidon de la poblacion en estudio de acuerdo al endulzante utilizado en las
bebidas o comidas, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Fuente: elaboracién propia, 2024

En cuanto a los resultados obtenidos se logra determinar que la mayoria de los entrevistados
(n=35), utilizan azucar de mesa (blanca), edulcorante (natuvia, Stevia, splenda), lo utilizan
(n=24) participantes y (n=20) de los participantes no utilizan nada para endulzar sus bebidas
0 comidas y por ultimo (n=11), de los participantes utilizan aztcar cruda (moreno) como

endulzante.
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Figura 13
Distribucién de la poblacion en estudio de acuerdo a si adiciona sal a la comida
ya preparada, San José, Costa Rica, 2024. n=92

70
60
50
vl
1
=]
Q
g 40
o,
v
=]
=]
[
SR 1)
g
)
20

10

Adiciona sal a la comida

Fuente: elaboracion propia, 2024

Segun la informacién que se obtiene en la figura anterior la mayoria de los participantes
(n=63), no adicionan sal a la comida ya preparada, lo que indica que tienen un adecuado
estilo de vida en ese aspecto, seguido de (n=29) que si adicionan sal a sus preparaciones por

lo que podrian aumentar el riesgo de complicaciones para la salud.
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Figura 14
Distribucién de la poblacion en estudio de acuerdo a la cantidad de agua consumida
al dia, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Con respecto a la informacidn de la figura anterior se logra determinar que la mayoria de los
participantes (n=34) consumen de 3 a 4 vasos de agua diarios, es importante mencionar que
(n=24) de los participantes toman mas de 6 vasos al dia, seguido de (n=21) personas que
toman de 5 a 6 veces diarias, por lo que podran mantener una hidratacion adecuada y sus

cuerpos podran realizar funciones esenciales, por ultimo (n=13) de los participantes solo
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toman de 1 a 2 vasos de agua diarios, por lo que deben de considerar factores como la

deshidratacion y alteracion en las funciones fisioldgicas del cuerpo humano.

Figura 15
Distribuciéon de la poblacién en estudio de acuerdo a la cantidad de veces que consume
comida rapida, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Con respecto a la informacién obtenida de la figura anterior se demuestra que (n=35) de los
encuestados consumen comida rapida de 3 a 4 veces al mes, que (n=34), lo hacende 1 a 2

veces al mes, seguido de (n=10) personas de 5 a 6 veces al mes y (n=9), consumen mas de 7
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veces al mes, por lo que se determina que el consumo de comida rapida es elevado y por

ultimo solo (n=4) de los participantes entrevistados indican no consumir comida rapida.

Figura 16
Distribucion de la poblacion en estudio de acuerdo a si tienen el hbito de leer
etiquetas nutricionales, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Fuente: elaboracion propia, 2024

Con base en lo observado en la figura 16, se determina que (n=53) de las personas

encuestadas no tiene el habito de leer etiquetas nutricionales y (n=39), de los participantes si
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leen las etiquetas nutricionales, lo que les permite hacer elecciones saludables de sus compras

y planificar mejor sus comidas.

4.1.3 Diversidad alimentaria segun la FAO

A continuacion, se exponen los resultados obtenidos tras aplicar la Guia para medir la
diversidad alimentaria a nivel individual y del hogar a los participantes entrevistados de la

provincia de San José.

Tabla 5
Distribucion de la poblacion en estudio de acuerdo a la diversidad alimentaria
segun la FAO, San José, Costa Rica, 2024. n=92

Diversidad alimentaria Participantes
Diversidad alimentaria alta 87
Diversidad alimentaria media 4
Diversidad alimentaria baja 1

Fuente: elaboracion propia, 2024

De acuerdo a la tabla anterior se logra determinar que la mayoria de la poblacién encuesta
(n=87), presenta una diversidad alimentaria alta con respecto a la que indica la guia, ya que
consumen 6 0 mas de 6 grupos de alimentos, de la diversidad alimentaria media (n=4) de
los participantes consumen de 4 a 5 grupos de alimentos y de la diversidad alimentaria baja
solo (n=1) de los encuestados consume de 3 0 menos de 3 grupos de alimentos, lo que
permite determinar el acceso de los alimentos en el hogar y la calidad de la dieta de manera

individual.
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Figura 17
Distribucién de la poblacién en estudio de acuerdo a si tom¢ usted o alguien de su hogar
algo (comida o refrigerio) FUERA de casa ayer, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Fuente: elaboracion propia, 2024

En la figura anterior se observa que la mayoria de los participantes (n=79) si saben lo que es
un alimento procesado, seguido de (n=13) personas que no saben lo que es un alimento
procesado, lo que se debe de considerar que su consumo sea menor, que no desplacen de la

dieta los alimentos mas saludables, no procesados o minimamente procesados.

4.1.4 Alimentos procesados segun la clasificacion NOVA
A continuacion, se exponen los resultados obtenidos acerca de los alimentos procesados

segun la clasificacion NOVA
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Figura 18
Distribucién de la poblacién en estudio de acuerdo a si saben lo que es un alimento
procesado, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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En la figura anterior se logra determinar que la mayoria (n=51) de los participantes si comio
0 bebio algo el dia de ayer fuera de casa, lo que implicar mas consumo de calorias, grasas,
azucar y alimentos procesados y (n=41) no lo hicieron.

Tabla 6

Distribuciéon de la poblacion en estudio de acuerdo al consumo de alimentos
procesados segun la clasificacion NOVA, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Consumo de alimentos procesados segun la clasificacion

Cantidad de personas

Alimentos naturales o minimamente procesados

Todos los dias

1 a2 veces a la semana
3 a4 veces a la semana
5 a 6 veces a la semana
1 vez cada quince dias
1 vez al mes

Nunca

11
32
23
20

L

Ingredientes culinarios procesados

Todos los dias

1 a2 veces a la semana
3 a4 veces a la semana
5 a 6 veces a la semana
1 vez cada quince dias
1 vez al mes

Nunca

16
23
23
24

W N

Alimentos procesados
Todos los dias

1 a 2 veces a la semana
3 a4 veces a la semana
5 a 6 veces a la semana
1 vez cada quince dias
1 vez al mes

Nunca

40
18
16

w N b

Alimentos ultra procesados

Todos los dias

1 a2 veces a la semana
3 a4 veces a la semana
5 a 6 veces a la semana
1 vez cada quince dias
1 vez al mes

Nunca

37
23
12

Fuente: elaboracion propia, 2024

De la tabla anterior se logra determinar que el consumo de alimentos procesados es elevado

a pesar de decir tener conocimiento en lo que es un alimento procesado, los alimentos
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naturales o minimamente procesados son consumidos por (n=32) participantes, al menos de

1 a 2 veces a la semana, los ingredientes culinarios procesados, (n=24) de los participantes

lo consumen de 5 a 6 veces a las semana , con respecto a los alimentos procesados (n=40) de

los participantes lo consumen de 1 a 2 veces a la semana y por ultimo los alimentos ultra

procesados se consumen mayoritariamente de 1 a 2 veces a la semana.

En el siguiente apartado se presenta la relacion entre los hébitos de alimentacion, diversidad

alimentaria segun la FAO y el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion

NOVA. La prueba que se utilizd para medir la relacion fue la prueba chi cuadrada.

4.1.5 Relacion entre los habitos de alimentacion con el consumo de alimentos procesados

segun la clasificacion NOVA

Tabla 7

Relacién de los habitos de alimentacion con el consumo de alimentos naturales o
minimamente procesados segun la clasificacion NOVA, de la poblacion en

estudio, San José, Costa Rica, 2024. n=92

Estadistico Chi

Variable Valor P Interpretacion
cuadrado
Adiciona sal a la comida No existe relacion, es decir que hay
preparada 2,33 5,99 independencia entre las variables
Cantidad de consumo de Existe una relacion estadisticamente
agua al dia 14,58 12,59 significativa entre las variables
. No existe relacion, es decir que hay

Cantidad de Veces que 5,87 15,51 independencia entre las variables
consume comida rapida
Endulzante utilizado en !\Io existe relgcmn, es decw_que hay

) . 10,98 12,59 independencia entre las variables
bebidas o comidas
Establecimientos donde 4,65 12,59 No existe relacion, es decir que hay

realiza las compras

independencia entre las variables



Frecuencia con que realiza
las compras

Grasa que usa para cocinar

Lee las etiquetas
nutricionales

Lugar de consumo de
alimentos

Método de coccidn que mas
utiliza para las carnes

Método de coaccion que
maés utiliza para los
vegetales

Normalmente cuanto
tiempo tarde comiendo en
el desayuno, almuerzo y
cena

Quien prepara los
alimentos en el hogar

Tiempos de comida que
realiza al dia

19,01

1,95

5,56

4,50

16,96

10,32

8,76

6,84

3,21

12,59

9,49

5,99

9,49

15,51

15,51

15,51

15,51

12,59

87

Existe una relacién estadisticamente
significativa entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

Existe una relacién estadisticamente

significativa entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

Fuente: elaboracién propia, 2024

En la tabla 7, se observa que una vez que se realizaron las pruebas estadisticas de la relacion

entre los habitos de alimentacién y el consumo de alimentos naturales o minimamente

procesados, para encontrar alguna significancia, solamente se encuentra una relacion

estadisticamente significativa entre las variables, de la cantidad de consumo de agua al dia,

la frecuencia con la que realiza las compras de sus alimentos y los métodos de coccion que

mas utiliza para las carnes, lo que significa que el valor del Chi cuadrado calculado es menor
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o igual que el chi cuadrado critico entonces se acepta la hipdtesis nula, es decir que hay

independencia entre las variables.

Tabla 8

Relacion del consumo de agua al dia, con el consumo de alimentos naturales o
minimamente procesados segun la clasificacion NOVA, de la poblacién en
estudio, San José, Costa Rica, 2024. n=92

Clasificacion Alimentos naturales 0 minimamente procesados

Cantidad de consumo de agua al . _ . . .
Frecuencia de consumo alta Frecuencia de consumo media Frecuencia de consumo baja

dia
Absoluto % Absoluto % Absoluto %
De 1 a 2 vasos (250ml a 500ml) 2 2,17% 10 10,87% 1 1,09%
De 3 a4 vasos (750ml a 1000ml) 7 7,61% 25 27,171% 2 2,17%
De 5 a 6 vasos (1250ml a 1500ml) 8 8,70% 10 10,87% 3 3,26%
Mas de 6 vasos (méas de 1500ml) 14 15,22% 10 10,87% 0 0,00%

Fuente: elaboracion propia, 2024

De la tabla anterior se logra determinar que el habito de la cantidad de agua consumida al
dia, presenta una relacion con respecto al consumo de alimentos naturales 0 minimamente
procesados, indica que la poblacion en estudio consume de 3 a 4 vasos al dia, con un 27,17%
en la frecuencia de consumo media, seguido de mas de 6 vasos al dia con un 15,22% en la
frecuencia de consumo alta y un 10,87% en la frecuencia de consumo media, se puede decir
que la cantidad de agua utilizada sera para el lavado y la coccion. Sin olvidar que algunos
alimentos naturales demandan de limpieza y desinfeccion antes de ser ingeridos, es evidente

que en estos procesos el agua es también indispensable.
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Tabla 9
Relacién de la frecuencia con la que realizan las compras de sus alimentos, con el
consumo de alimentos naturales o minimamente procesados segun la clasificacion NOVA,

de la poblacién en estudio, San José, Costa Rica, 2024. n=92

; lasificacién Alimentos natural minimamente pr
Frecuencia con Clasificacio entos naturales o amente procesados

gue realiza las  Frecuencia de consumo alta Frecuencia de consumo media Frecuencia de consumo baja

compras

Absoluto % Absoluto % Absoluto %
Diariamente 2 2,17% 5 5,43% 2 2,17%
Mensualmente 5 5,43% 9 9,78% 3 3,26%
Quincenalmente 11 11,96% 33 35,87% 1 1,09%
Semanalmente 13 14,13% 8 8,70% 0 0,00%

Fuente: elaboracion propia, 2024

Con base en lo observado en la tabla anterior se logra determinar que la frecuencia con la que
realizan las compras de los alimentos, presenta una relacion con respecto al consumo de
alimentos naturales o0 minimamente procesados, lo que indica que la mayoria de la poblacién
encuestada realiza sus compras de manera quincenal con un 35,87% con una frecuencia de
consumo media, seguido de las compras semanales con un 14,13% con la frecuencia de
consumo alta, lo que quiere decir que al comprar alimentos naturales la frecuencia de compra
debera de ser de manera semanal al ser alimentos que no se le adiciona ningln componente
o tratamiento industrial y tienen escasa vida Util y después de unos pocos dias comienzan a
alterarse, contrario a los alimentos minimamente procesados que Si se conservan por mas
tiempo y se pueden comprar de manera quincenal.

Tabla 10

Relacién del método de coccion que més utiliza para las carnes, con el consumo

de alimentos naturales o minimamente procesados segun la clasificacion NOVA,
de la poblacién en estudio, San José, Costa Rica, 2024. n=92
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Meétodo de Clasificacion Alimentos naturales o minimamente procesados
coccién que mas E . Frecuencia de consumo Frecuencia de consumo
.- recuencia de consumo alta ; .
utiliza para las media baja
carnes Absoluto % Absoluto % Absoluto %
A la plancha 10 10,87% 11 11,96% 1 1,09%
Al vapor 0 0,00% 3 3,26% 2 2,17%
Freidora de aire 10 10,87% 9 9,78% 1 1,09%
Frito 10 10,87% 27 29,35% 2 2,17%
Hervido 1 1,09% 5 5,43% 0 0,00%

Fuente: elaboracién propia, 2024

De la tabla anterior se observa que luego de realizar las pruebas existe relacion con los
métodos de coccion de la carne con el consumo de alimentos naturales 0 minimamente
procesados, el método de coccidén mas utilizado por la poblacion en estudio es el frito con un
29,35% con respeto a la frecuencia de consumo media, lo que demuestra que la poblacion en
estudio adquiere esos alimentos naturales 0 minimamente procesados para sus procesos de

coccion.

Tabla 11

Relacion de los habitos de alimentacion con el consumo de ingredientes
culinarios segun la clasificacion NOVA, de la poblacion en estudio, San José,
Costa Rica, 2024. n=92

Estadistico Chi

Variable Valor P Interpretacion
cuadrado
Adiciona sal a la comida 0.08 5 99 No existe relacion, es decir que hay
preparada ’ ’ independencia entre las variables
Cantidad de consumo de No existe relacion, es decir que hay
] 7,21 12,59 . . .
agua al dia independencia entre las variables
Cantidad de veces que No existe relacion, es decir que hay
consume comida rapida 7,73 15,51 independencia entre las variables
Endulzante utilizado en No existe relacion, es decir que hay

bebidas o comidas 10,36 12,59 independencia entre las variables



Establecimientos donde
realiza las compras

Frecuencia con que
realiza las compras

Grasa que usa para
cocinar

Lee las etiquetas
nutricionales

Lugar de consumo de
alimentos

Método de coccion que
mas utiliza para las
carnes

Método de coccion que
mas utiliza para los
vegetales

Normalmente cuénto
tiempo tarde comiendo
en el desayuno,
almuerzo y cena

Quien prepara los
alimentos en el hogar

Tiempos de comida que
realiza al dia

3,01

8,10

7,49

2,77

3,20

15,37

10,72

3,81

7,57

2,89

12,59

12,59

9,49

5,99

9,49

15,51

15,51

15,51

15,51

12,59

91

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay

independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

Fuente: elaboracion propia, 2024

De la tabla anterior, se puede observar que una vez que se realizaron las pruebas estadisticas

de la relacion entre los habitos de alimentacion y el consumo de ingredientes culinarios, para

encontrar alguna significancia, se determina que no hay suficiente evidencia estadistica para

rechazar la hipotesis nula, es decir que hay independencia entre las variables.



Tabla 12

92

Relacién de los habitos de alimentacion con el consumo de alimentos procesados
segun la clasificacion NOVA, de la poblacion en estudio, San José, Costa Rica,

2024. n=92
: Estadistico .
Variable Chi cuadrado Valor P Interpretacion
Adiciona sal a la comida No existe relacion, es decir que ha
preparada 2,66 5,99 . . ’ 9q y
independencia entre las variables
Cantidad de consumo de No existe relacién, es decir que hay
agua al dia 3,03 12,59 independencia entre las variables
Cantidad de veces que . L .
consume comida rapida 14,24 15,51 NO existe rel_acmn, es decw_que hay
’ ’ independencia entre las variables
Endulzante utilizado en No existe relacion, es decir que ha
bebidas o comidas 4,20 12,59 . . ’ g y
independencia entre las variables
Establecimientos donde No existe relacién, es decir que hay
realiza las compras 5,28 12,59 independencia entre las variables
Frecuencia con que realiza No existe relacién, es decir que hay
las compras 7,12 12,59 independencia entre las variables
Grasa que Usa bara cocinar No existe relacién, es decir que hay
g P 2,42 9,49 independencia entre las variables
Lee las etiquetas No existe relacion, es decir que hay
nutricionales 3,22 5,99 independencia entre las variables
Lugar de consumo de . . .
X No existe relacién, es decir que hay
alimentos 7,02 9,49 . . .
independencia entre las variables
Método de coccidn que mas No existe relacion, es decir que hay
utiliza para las carnes 13,25 15,51 independencia entre las variables
Método de coccidn que mas . . .
. No existe relacion, es decir que hay
utiliza para los vegetales 3,98 15,51 . . .
independencia entre las variables
Normalmente cuanto tiempo
tarde comiendo en el No existe relacién, es decir que hay
4,83 15,51 . ; _
desayuno, almuerzo y cena independencia entre las variables
Quien prepara los alimentos 1093 1551 No existe relacién, es decir que hay

en el hogar

independencia entre las variables
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Tiempos de comida que
realiza al dia

No existe relacion, es decir que hay

6,02 12,59 independencia entre las variables

Fuente: elaboracion propia, 2024

En la tabla 12, se observa que una vez que se realizaron las pruebas estadisticas de la relacion
entre los héabitos de alimentacion y el consumo de alimentos procesados, para encontrar
alguna significancia, se determina que no hay suficiente evidencia estadistica para rechazar

la hipdtesis nula, es decir que hay independencia entre las variables.

Tabla 13

Relacion de los habitos de alimentacion con el consumo de alimentos
ultraprocesados segun la clasificacion NOVA, de la poblacion en estudio, San
José, Costa Rica, 2024. n=92

Estadistico

Variable Chi cuadrado Valor P Interpretacion
Adiciona sal a la 2,19 5,99 No existe relacién, es decir que hay
comida preparada independencia entre las variables
Cantidad de consumo 12,80 12,59 Existe una relacion estadisticamente
de agua al dia significativa entre las variables
Cantidad de Veces que 16,38 15,51 Existe una relacion estadisticamente
consume comida T )

. significativa entre las variables
rapida
Endulzante utilizado en 6,60 12,59 No existe relacion, es decir que hay
bebidas o comidas independencia entre las variables
Establecnn_lentos 6,63 12,59 No existe relacion, es decir que hay
donde realiza las . . .

independencia entre las variables

compras
Frecuencia con que 14,54 12,59 Existe una relacion estadisticamente
realiza las compras significativa entre las variables
Gra_sa que usa para 1,24 9.49 No existe relacion, es decir que hay
cocinar

independencia entre las variables



Lee las etiquetas
nutricionales

Lugar de consumo de
alimentos

Método de coccidn que
mas utiliza para las
carnes

Método de coccidn que
mas utiliza para los
vegetales

Normalmente cuanto
tiempo tarde comiendo
en el desayuno,
almuerzo y cena

Quien prepara los
alimentos en el hogar

Tiempos de comida
gue realiza al dia

4,52

0,97

11,40

10,34

5,74

5,48

1,54

5,99

9,49

15,51

15,51

15,51

15,51

12,59
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No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay

independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables

Fuente: elaboracién propia, 2024

Con respecto a la tabla anterior, se observa que una vez que se realizaron las pruebas

estadisticas de la relacion entre los habitos de alimentacion y el consumo de alimentos

ultraprocesados, para encontrar alguna significancia, solamente se encuentra una relacion

estadisticamente significativa entre las variables, de la cantidad de consumo de agua al dia,

cantidad de veces que consume comida rapida y la frecuencia con la realiza las compras,

por lo que se rechaza la hipotesis nula de que las variables son independientes.

Tabla 14

Relacién del consumo de agua al dia, con el consumo de alimentos
ultraprocesados segun la clasificacion NOVA, de la poblacion en estudio, San
José, Costa Rica, 2024. n=92
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Clasificacion de Alimentos Ultraprocesados

Cantidad de consumo de agua . . i . i
Frecuencia de consumo alta Frecuencia de consumo media Frecuencia de consumo baja

al dia
Absoluto % Absoluto % Absoluto %
De 1 a 2 vasos (250ml a 500ml) 3 3,26% 6 6,52% 4 4,35%
De 3 a4 vasos (750ml a 1000ml) 5 5,43% 27 29,35% 2 2,17%
De 5 a 6 vasos (1250ml a 1500ml) 5 5,43% 10 10,87% 6 6,52%
Mas de 6 vasos (méas de 1500ml) 6 6,52% 17 18,48% 1 1,09%

Fuente: elaboracion propia, 2024

De la tabla anterior se logra determinar que el habito de la cantidad de agua consumida al
dia, presenta una relacion con respecto al consumo de alimentos ultraprocesados, se indica
que la poblacién en estudio consume de 3 a 4 vasos de agua al dia, con un 29,35% en la
frecuencia de consumo media, seguido de mas de 6 vasos al dia con un 18,48%, también de
la frecuencia de consumo media de los alimentos ultraprocesados, se puede decir que al
consumir productos ultraprocesados se disminuye el consumo de agua, ya que muchas de las
personas prefieren bebidas azucaradas a base de leche, refrescos o zumos, bebidas con gas o

energeéticas.

Tabla 15

Relacién de la cantidad de veces que consumen comida rapida, con el consumo
de alimentos ultraprocesados segun la clasificacion NOVA, de la poblacion en
estudio, San José, Costa Rica, 2024. n=92

Clasificacion de Alimentos Ultraprocesados

Cantidad de veces _ " .
Frecuencia de consumo Frecuencia de consumo Frecuencia de consumo

que consume

18 r4nid alta media baja
comida rapida Absoluto % Absoluto % Absoluto %
rl?]zsl a 2 veces al 6 6.52% 24 26,09% 4 4,35%
De 3 a 4 veces al 4 4.35% 25 27.17% 6 6,52%

mes
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De 5 a 6 veces al

e 4 4,35% 5 5,43% 1 1,09%
m:; de 7 veces al 5 5,43% 4 4,35% 0 0,00%
No consume 0 0,00% 2 2,17% 2 2,17%

Fuente: elaboracion propia, 2024

Con respecto a la tabla 15, se logra observar que el habito de consumir comida rapida,
presenta una relacion estadisticamente significativa con respecto al consumo de alimentos
ultraprocesados, la poblacién en estudio consume comida rapida de 3 a 4 veces al mes, con
un 27,17% de la frecuencia de consumo media de los alimentos ultraprocesados, seguido de
1 a 2 veces al mes, con un 26,09%, también de la frecuencia media de consumo, esto nos
quiere decir que esta poblacién muestra un interés por el consumo de estos alimentos que son
mas accesibles, cdmodos y apetecibles, pero dejan mucho que desear al analizar la calidad

nutricional, lo que genera un aumento en las tasas de obesidad y sobrepeso.

4.1.5 Relacion entre la diversidad alimentaria segun la FAO con el consumo de

alimentos procesados segun la clasificacion NOVA

Tabla 16

Relacion de la de diversidad alimentaria segun la FAO con el consumo de
alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, de la poblacién en estudio,
San José, Costa Rica, 2024. n=92

Estadistico

Variable Chi cuadrado Valor P Interpretacion
Clasificacion 1,23 9,49  No existe relacion, es decir que hay
Alimentos naturales o independencia entre las variables
minimamente
procesados
Clasificacion de 6,96 9,49 No existe relacién, es decir que hay

alimentos procesados independencia entre las variables
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Clasificacion de 11,20 9,49 Existe una relacién estadisticamente
alimentos significativa entre las variables
ultraprocesados

Clasificacion de 2,40 9,49  No existe relacion, es decir que hay
ingredientes independencia entre las variables
culinarios

Fuente: elaboracion propia, 2024

Con respecto a la tabla anterior, se observa que una vez que se realizaron las pruebas
estadisticas de la relacion entre la diversidad alimentaria y el consumo de alimentos
procesados, para encontrar alguna significancia, solamente se encuentra una relacion
estadisticamente significativa entre la variable, de clasificacion de los alimentos
ultrapocesados, por lo que se rechaza la hipotesis nula de que las variables son

independientes.

Tabla 17

Relacion de la clasificacion de diversidad alimentaria, con el consumo de
alimentos ultraprocesados segun la clasificacion NOVA, de la poblacion en
estudio, San José, Costa Rica, 2024. n=92

Clasificacion de alimentos ultraprocesados

C|g3|f|cfa(:|on Frecuencia de consumo alta Frecuencia de consumo media Frecuencia de consumo baja
Diversidad
Absoluto % Absoluto % Absoluto %
Diversidad alta 19 20,65% 58 63,04% 10 10,87%
Diversidad media 0 0,00% 2 2,17% 2 2,17%
Diversidad baja 0 0,00% 0 0,00% 1 1,09%

Fuente: elaboracion propia, 2024

En la tabla 17 se determina, que la clasificacion de diversidad alimentaria presenta una

relacion estadisticamente significativa con respecto al consumo de alimentos
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ultraprocesados, la poblacién en estudio presenta una diversidad alta con un 63,04% de la
frecuencia de consumo media de los alimentos ultraprocesados, lo que demuestre que de los
grupos de alimentos seleccionados por la poblacion que brinda la FAO, corresponden a
alimentos ultraprocesados, sustituyendo una alimentacion saludable y llevando a deficiencias
en el consumo de fibra, calcio y vitaminas; ademas de vincularse con el incremento de

enfermedades crénicas no transmisibles.

4.1.6 Relacion entre los habitos de alimentacion con la diversidad alimentaria segun la
FAO

Tabla 18
Relacion de los habitos de alimentacion con la de diversidad alimentaria segun
la FAO, de la poblacion en estudio, San José, Costa Rica, 2024. n=92

Estadistico Chi

Variable cuadrado Valor P Interpretacion
Adiciona sal a la comida No existe relacion, es decir que hay
preparada 2,91 5,99 independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
Cantidad de consumo de 9,17 12,59 independencia entre las variables
agua al dia

No existe relacion, es decir que hay
Cantidad de veces que 7,59 15,51 independencia entre las variables
consume comida rapida

No existe relacion, es decir que hay
Endulzante utilizado en 7,14 12,59 independencia entre las variables
bebidas o comidas

No existe relacion, es decir que hay
Establecimientos donde 8,16 12,59 independencia entre las variables
realiza las compras

No existe relacion, es decir que hay
Frecuencia con que realiza 6,54 12,59 independencia entre las variables
las compras

No existe relacion, es decir que hay

3,18 9,49  independencia entre las variables

Grasa que usa para cocinar



Lee las etiquetas
nutricionales

Lugar de consumo de
alimentos

Método de coccidn que mas
utiliza para las carnes
Método de coccion que mas
utiliza para los vegetales
Normalmente cuanto
tiempo tarde comiendo en
el desayuno, almuerzo y
cena

Quien prepara los
alimentos en el hogar
Tiempos de comida que
realiza al dia

0,83

1,18

14,60

3,85

5,37

2,13

10,91

5,99

9,49

15,51

15,51

15,51

15,51

12,59

99

No existe relacién, es decir que hay
independencia entre las variables
No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

No existe relacion, es decir que hay
independencia entre las variables

Fuente: elaboracion propia, 2024

De la tabla anterior, se puede observar que una vez que se realizaron las pruebas estadisticas

de la relacion entre los habitos de alimentacion y la diversidad alimentaria segun la FAO,

para encontrar alguna significancia, se determina que no hay suficiente evidencia estadistica

para rechazar la hipotesis nula, es decir que hay independencia entre las variables.
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CAPITULO V

DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS
RESULTADOS
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

5.1.1 Caracteristicas sociodemograficas

Al analizar el comportamiento del ingreso de los hogares segin zona de residencia, se
encuentra que en los hogares de la zona urbana el ingreso promedio es de 1 173 278,
mientras en la rural es de 719 885, esto es, 38,6 % menos ingreso promedio por hogar en la
zona rural respecto a la urbana. En comparacion con el afio anterior, no se observa variacion
estadisticamente significativa respecto al 2022. En términos del ingreso per cépita, en la zona
urbana se observa un aumento estadisticamente significativo de 4,2 %, pasa de /443 455 en

el 2022 a €462 208 en el 2023 (INEC, 2023).

Con respecto a los datos obtenidos de la poblacion en estudio todos se encuentran
laboralmente activos. Segun la Encuesta Continua de Empleo al | Trimestre de 2023, la
fuerza de trabajo del pais corresponde a 2 346 882 personas, de las cuales 2 098 103 personas
se encuentran ocupadas y 1 787 699, se encuentran fuera de la fuerza de trabajo (INEC,

2023).

De acuerdo a la tabla 3 la edad que predomina en esta poblacion de participantes es de 32 a
37 afos, en la piramide de poblacién de Costa Rica se evidencia la transicién demogréfica
que presenta el pais con el pasar del tiempo, en la piramide se logra observar que en el afio

2022 la estructura poblacional esta en aumento (INEC, 2023).
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De acuerdo al PEN (2023), el mercado laboral continta ofreciendo ventajas a la poblacién
graduada universitaria en empleabilidad y salarios en comparacion con aquella que cuenta

con menores niveles educativos.

El nivel educativo que presenta la mayoria de los participantes es de universidad completa,
al revisar los datos ofrecidos por el noveno estado de la nacién la cobertura de personas de
18 a 24 afios en educacion superior aumentd de 34% a 39% del 2020 al 2022, lo cual
representa el nivel mas alto. La expansion de la oferta universitaria en el territorio ha
continuado, pero permanecen sin resolverse los desafios de integracion y pertinencia de los

servicios. Ademas, persiste duplicidad de la oferta entre universidades (PEN, 2023).

En relacion al estado civil de la poblacion en estudio la mayoria de ellos indican estar
solteros. Segun datos del censo nacional de Costa Rica de estadisticas vitales 2022, en la
poblacién costarricense predomina el estado civil soltero (a), principalmente en hombres, y
con respecto al total de matrimonios predomina la provincia de San Jose, donde se da mas el

matrimonio civil que el catolico (INEC, 2023).

En la dltima década, las tasas de desocupacion y de desempleo, se han mantenido en niveles
similares, pero que empeoraron con la pandemia debido a su carécter estructural, al ser
producto de deficiencias en el funcionamiento de la economia y el mercado de trabajo

(MTSS, 2023).

Entre las personas originarias de una region periférica que obtuvieron un titulo de grado en
2021, 59,3% se gradu6 de una sede de su propia region, mientras que practicamente el resto

se trasladé a la region Central para estudiar (PEN, 2023).
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Las caracteristicas sociodemograficas incluidas en esta investigacion fueron: genero, edad,
escolaridad, estado civil, si laboralmente trabaja y sus ingresos mensuales, se trabaja con una
poblacién de (n=92) participantes donde predomina el género femenino, con respecto a la
provincia de San José, segun datos del INEC la poblaciéon femenina predomina en la
provincia de San José con un 51.7% y la masculina con un 48.3% de acuerdo a la distribucion

de poblacién por sexo (INEC, 2023).

Segun la Encuesta Nacional de Hogares de julio 2023, el ingreso de los hogares comprende
la suma de entradas regulares que perciben todos los miembros del hogar a partir de las
diferentes fuentes, entre las que destacan aquellas por concepto de trabajo (asalariado o
autdnomo), por rentas de la propiedad (alquileres, intereses, dividendos, entre otros), o por
transferencias (pensiones, ayudas de otros hogares, becas y subsidios estatales) (INEC,

2023).

5.1.2 Habitos de alimentacion

Otra variable a tomar en cuenta son los habitos de alimentacion de las personas, analizando
cada uno de los resultados obtenidos se ve que, en su mayoria (n=56), personas realizan de 3

a 4 tiempos de comida y los que mas realizan son el desayuno, almuerzo y cena.

Los tiempos de comida estan caracterizados por seguir un horario, es asi como en las horas
de la mafiana se acostumbra a desayunar y tomar el refrigerio en am, al medio dia se

almuerza, en la tarde otro refrigerio en pmy en la noche la cena (Israel, 2019).

Continuando con los tiempos de comida, Ibarra Mora, Hernandez Mosqueira, & Ventura-

Vall-Llovera (2019), mencionan que una alimentacion saludable y equilibrada se caracteriza
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por ser variada respecto a los alimentos y adecuada por la cantidad y calidad de ellos, de
modo que permita el correcto funcionamiento y asegure la nutricion adecuada. De estas
comidas, 3 son consideradas principales por su mayor ingesta energética: el desayuno,
almuerzo y cena.

Con respecto a donde se realizan las compras de los alimentos, la mayoria de los participantes
indican que lo hacen en supermercados con una frecuencia quincenal, segin Cantero Ramirez
et al., (2022) la diversidad de espacios de abastecimiento donde se realiza la distribucion de
alimentos, sobresalen los supermercados al ser reconocidos por la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO, 2017) como aquel donde en
los ultimos afios se concentran las practicas de compra a nivel de América Latina,
atribuyéndolo a que en estos espacios no solo se encuentran alimentos, sino que ofrecen una

amplia variedad de productos.

De acuerdo, con la figura 8 y 9, las personas participantes realizan la ingesta de los alimentos
principalmente en sus casas y la preparacion de estos alimentos es realizada por ellos mismos,
lo cual le permite al individuo mejorar su calidad de vida, teniendo un control de lo que van
a consumir, con una correcta manipulacion de los alimentos, por tanto, la obtencién de
nutrientes se da a través de la forma en la cual los individuos se alimentan, y esta a su vez
depende de una serie de acciones que no solo tienen que ver con los procesos bioldgicos, sino
que estan directamente ligados a las costumbres para obtener, preparar y consumir los

alimentos, asi como las creencias y a la cultura (Gonzélez-Hinojosa et al., 2022).

En cuanto al tiempo que tardan comiendo las personas sus alimentos Giacoman et al., (2019)
nos indica que la distincion entre comidas y eventos alimentarios es no estructurada, pero

que la caracteristica de dichas comidas cambia entre naciones, pues lo que se entiende como
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tal es distinto en horario, forma y contenido en lugares. Asi las comidas difieren de otros
eventos alimentarios como por ejemplo los snacks, que son consumidos en cualquier

circunstancia.

El entorno laboral también logra afectar la salud de los trabajadores que tienen largas
jornadas de trabajo afectando su calidad vida, muchas veces incluso comen muy rapido o del
todo no comen. Esto trae como consecuencia que la nutricion de éstos trabajadores se vea

afectada presentando problemas de sobrepeso y obesidad (Giacoman et al., 2019).

El tipo de aceite que se utiliza para la coccién de los alimentos a nivel doméstico en las
personas encuestadas, es el aceite vegetal de los cuales se menciona el de canola, soya, maiz,
girasol y oliva. En los ultimos tiempos, aproximadamente a partir de la década del sesenta,
los aceites vegetales han cobrado importancia renovada, debido a que los requerimientos
alimentarios de las personas comenzaron a variar en su enfoque al poner en su prisma la
busqueda de una nutricidn saludable, que satisficiera las necesidades energéticas de los seres
humanos sin provocar acumulaciones dafinas que conllevaran la aparicion de enfermedades

de alta incidencia en la actualidad (Pons, 2015, como se cit6 en Ortiz, 2020).

Los diferentes métodos de coccién para una dieta adecuada comienzan con ingredientes
saludables y de igual forma, la manera en la que los preparamos importa al momento de hacer
una comida saludable. Algunos métodos de preparacion requieren de un excesivo uso de
sodio, azlcar y grasas; la poblacién no siempre piensa en como ciertos métodos de coccion
afectan de manera negativa los alimentos, ya que el calor puede destruir una gran parte de
los nutrientes que se encuentran en ellos, en caso contrario, en algunos otros el calor actua

como potencializador para dichos nutrientes (Hernandez et al., 2021).
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En los dltimos afios se ha incrementado los estudios en nuevas alternativas tecnoldgicas en
el procesamiento de alimentos que reduzca el contenido de grasa manteniendo la calidad
nutricional y sensorial de los mismos. El freido por aire forzado es un método econémico y
se encuentran equipos de uso domésticos comercialmente disponible a nivel mundial (Chong

etal., 2019).

De acuerdo, a lo mencionado anteriormente y segtn los resultados que se muestra en la tabla
4 el método de coccion que mas se utiliza para los vegetales es el hervido y para las carnes

el método es la fritura.

En la figura 12, se logra determinar que la mayoria de los participantes consumen azucar de
mesa, seguido de los edulcorantes. En la industria alimentaria durante el procesamiento o
preparacion de alimentos afiaden azlcares y jarabes, a fin de modificar el sabor original y dar
a los alimentos un atractivo especial al paladar. Los azUcares utilizados con mas frecuencia
son: azUcar blanca, azicar morena, jarabe de maiz, jarabe de arce, edulcorante de fructosa,
fructosa liquida y miel, todos estos estan compuestos principalmente por sacarosa y otros

azucares simples (Jiménez-Ledn & Araque, 2021).

En la actualidad, el excesivo consumo de azUcares afiadidos, tiene un impacto negativo en la
salud de las personas, causa alteraciones fisioldgicas y metabdlicas, contribuyendo de manera
significativa al desarrollo de enfermedades como sobrepeso, obesidad, dislipidemia,
enfermedad cardiovascular, higado graso, diabetes y algunos tipos de cancer (Jiménez-Ledn

& Araque, 2021).

Con respecto al consumo de sal, en la poblacion encuestada se determina que la mayoria de

ellos no adicionan sal a su comida ya preparada, lo que es un punto a favor para la prevencion
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y control de enfermedades no transmisibles. Como lo menciona Roig Grau et al., (2021) la
sal es increiblemente versatil, considerada como un ingrediente basico en la dieta.
Aproximadamente el 15% del consumo procede de la composicion inherente del alimento;
el 10% de la sal que se agrega durante la coccion o en la mesa y el 75% del consumo de

alimentos elaborados industrialmente conocidos como «sal oculta»

En referencia al consumo de agua, la poblacién indica consumir de 3 a 4 vasos de agua al
dia, las necesidades de ingesta de agua vienen determinadas por factores como la edad, el
sexo Yy el peso corporal. Ademas, se debe consumir mas agua en determinadas circunstancias,
en cantidades que compensen los incrementos de su eliminacién, como con la practica de
actividad fisica, los climas calidos y las alteraciones relacionadas con la salud (Salas-Salvado

etal., 2020).

Continuando con el consumo de agua, una persona debe ingerir dos a tres litros de agua por
dia, para realizar las funciones del organismo y asegurar el buen funcionamiento de los
rifiones. La OMS establece que el agua potable no debe contener patégenos, quimicos,
agentes fisicos o material radioactivo que puedan afectar la salud de las personas (Carvajal

etal., 2019).

Otro de los punto a evaluar es el consumo de comida rapida, en este caso se evalla el
consumo de manera mensual y se observa que tanto hombre como mujeres suelen come de 3

a 4 veces al mes, ahora bien, (Avalos et al., 2020b) afirma lo siguiente:

“Esta comida rapida va dirigida a toda la poblacion, pero sobre todo a la poblacion

con un ritmo de vida acelerado, que manejan rangos de tiempo muy cortos para el
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consumo de alimentos y es poco comudn que se coma en casa Yy mucho menos se

preparen los alimentos de manera apropiada.” (p.96)

Una de las razones del porqué la comida chatarra es tan popular es debido a su bajo costo,
con valor nutricional limitado, por lo general, ofrece poco en términos de proteinas, vitaminas
0 minerales en cambio aportan una gran cantidad de calorias, de azucar o grasas (Avalos

et al., 2020).

La lectura del etiquetado nutricional de alimentos es relativamente frecuente, sin embargo,
su uso como instrumento que orienta a la seleccion de alimentos saludables por parte del
consumidor, es escaso (Velazquez-Comelli et al., 2023). Lo que concuerda con los datos que
ofrece la figura 16, que demuestra que la mayoria de la poblacion en estudio no tiene el habito

de leer las etiquetas nutricionales de los productos.

Para finalizar, leer las etiquetas de los alimentos tiene muchos beneficios para los
consumidores, como identificar el alimento, comprender el contenido del paquete, evitar
alimentos no deseados, elegir un sabor que les guste, conocer los componentes internos del
alimento, identificar los aditivos alimentarios y conocer el valor nutricional. Debido a su
importancia como uno de los medios mas poderosos para transmitir informacion de los
fabricantes a los consumidores, debe ser detallada pero simple, precisa e imparcial, y debe
proporcionar afirmaciones de salud basadas en evidencia para ayudar a los consumidores en
su proceso de toma de decisiones alentandolos a elegir alimentos saludables (Binobead et al.,

2022).

5.1.3 Diversidad Alimentaria segun la FAO
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En el cuestionario de diversidad alimentaria se recolectan datos de consumo de cereales,
legumbres, raices y tubérculos, verduras ricas en vitamina A, verduras de hoja verde, frutas
ricas en vitamina A, frutas, visceras, carnes, huevos, pescado y mariscos, legumbres, nueces
y semillas, azucares, entre otros. Al clasificarlos se logra observar en la tabla 5, que la

mayoria de la poblacion en estudio presenta una diversidad alimentaria alta.

La diversidad alimentaria se relaciona con una mayor calidad de la dieta de individuos y
poblaciones, mayor acceso y uso de alimentos en el hogar, mayor exposicion a componentes
nutritivos y no nutritivos, biomarcadores plasmaticos relacionados con la dieta y de manera
significativa con un menor riesgo de mortalidad general y céncer. En otras palabras, la
diversidad alimentaria protege no solo contra la inseguridad alimentaria en el hogar, sino
también contra enfermedades degenerativas que puede padecer la poblacion (Bordonada M,

2012, como se cit6 en Osorio, 2019).

En un estudio realizado de la diversidad de la dieta en la poblacion urbana costarricense,
indica que el 64,4% de la poblacién costarricense cumple con la recomendacion de consumir
al menos cinco grupos diferentes de alimentos. Sin embargo, segln el criterio de la FAO la
dieta en la poblacion costarricense no es diversa. Como principales factores asociados a una
menor diversidad de la dieta se encontro el ser mujer y pertenecer al grupo con un menor

nivel socioeconémico (Gomez Salas et al., 2020).

A pesar de que la gran mayoria logra cubrir la recomendacion de consumir al menos cinco
grupos de alimentos, el consumo de alimentos que constituyen fuentes importantes de fibra
y micronutrientes como las frutas y vegetales (de hojas verdes, fuentes de vitamina A) es

relativamente bajo ain en quienes cumplen con un indice de diversidad de la dieta igual o
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superior a 5y en mayor medida en las personas con dietas no diversas (Gomez Salas et al.,

2020).

Puntuar y analizar la informacion recopilada con el cuestionario es sencillo. Los puntajes de
diversidad alimentaria descritos en esta guia son un simple recuento de los grupos de
alimentos consumidos durante las Gltimas 24 horas por los hogares o individuos encuestados

(FAO, 2013).

Un estudio realizado en México entre los afios 2018 y 2020 presento un incremento de 5.8
puntos porcentuales de inseguridad alimentaria del 32.8% en 2018 a 38.6%, lo que
provocO un deterioro en la calidad y diversidad de la dieta en los hogares, provocado por
la falta de dinero para la adquisicion de los alimentos. La mayoria de los ingresos se enfoco
a la compra de alimentos y se incrementd el consumo de alimentos de mala calidad
nutricional y se disminuyé el consumo de alimentos frescos. Todo esto conlleva a un
inadecuado desarrollo intelectual y fisico de los individuos y presencia de enfermedades

cronico degenerativas correlacionan con el problema de la mala alimentacién (Zufiiga, 2024).

La investigacion de Telis y Borgo (2023) ha evaluado la calidad de la dieta, mediante el
indice de diversidad alimentaria. Del total de participantes, la mayoria (80%) presenté una
diversidad de dieta media, alcanzando una puntuacion de 5 en este indice. Sin embargo,
aproximadamente el 20% restante mostro una diversidad baja, con un puntaje de 3,1 puntos.
Los grupos de hortalizas, huevo, frutas, aceite y frutos secos, asi como las carnes, obtuvieron
los puntajes més altos en términos de diversidad alimentaria. Los grupos de pescados,
legumbres, feculentos y lacteos registraron los puntajes mas bajos, los participantes

consumieron una variedad relativamente limitada de alimentos de estos grupos.
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Como lo menciona la FAO (2013) los puntajes de diversidad alimentaria individual
pretenden reflejar la adecuacion nutricional de la dieta de una persona. Una serie de estudios
realizados para diferentes grupos de edad han demostrado que un incremento del puntaje de
diversidad alimentaria individual esta correlacionado con una mayor adecuacion nutricional
de la dieta. Los puntajes de diversidad alimentaria se han validado para distintos grupos de
edad y sexo como medidas indirectas de la adecuacién de macronutrientes y/o

micronutrientes de la dieta.

5.1.4 Consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA

La industria alimentaria, como parte de su desarrollo ha incluido el procesamiento de los
alimentos con el objetivo de facilitar su produccion, distribucién y expendio. El
procesamiento de alimentos implica procesos fisicos, bioldgicos y quimicos utilizados
después de que los alimentos se separan de la naturaleza y antes de ser consumidos. La
clasificacion propuesta denominada NOVA, agrupa los alimentos de acuerdo a la naturaleza,
el alcance y el propésito del procesamiento industrial al que se someten. Involucra cuatro
categorias de alimentos: Grupo 1, alimentos naturales o0 minimamente procesados; Grupo 2,
ingredientes culinarios procesados; Grupo 3, alimentos procesados; Grupo 4, alimentos

ultraprocesados (Diaz et al., 2020).

Los ingredientes y los diversos métodos de fabricacién y técnicas de procesamiento usados,
crean productos listos para el consumo, duraderos, accesibles, atractivos, de sabor muy
agradable y altamente rentables. Esos productos desplazan a los sistemas alimentarios
nacionales y locales sostenibles y apropiados, los habitos alimentarios basados en platos

recien preparados a mano y las comidas preparadas con alimentos sin procesar y
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minimamente procesados, junto con ingredientes culinarios y alimentos procesados (OPS,

2019).

Estos alimentos tienen un elevado contenido en azucares libres, grasa total, grasas saturadas
y sodio, y un bajo contenido en proteina, fibra alimentaria, minerales y vitaminas, en
comparacion con los productos, platos y comidas sin procesar 0 minimamente procesados,
asi como con los ingredientes culinarios y alimentos procesados. Los productos
ultraprocesados en general sacian menos y son mas hiperglucémicos en comparacion con los
productos minimamente procesados, y a menudo estan concebidos para inducir a un consumo

excesivo (OPS, 2019).

Con respecto al consumo de alimentos naturales o minimamente procesados (frutas frescas,
secas 0 congeladas; verduras, granos y leguminosas; nueces; carnes, pescados y mariscos en
su estado natural; huevos y leche), la mayoria de los participantes los consumen de 1 a 2
veces a la semana, estos son alimentos naturales con algunas alteraciones fisicas a partir de
su forma original, sin que se les agregue o introduzca ninguna sustancia externa,
normalmente se eliminan partes minimas o no comestibles (hojas, cascara) del alimento, sin

cambiar significativamente su naturaleza o uso (Inocente-Quiroz et al., 2021).

La FAO menciona que el consumo de alimentos minimamente procesados ha crecido en
forma sostenida en los Gltimos veinte afios, el aumento es evidentemente mayor en paises

desarrollado y en vias de desarrollo.

Segun lo analizado en la tabla 6 se determina que la poblacion en estudio tiene una frecuencia
de consumo de los ingredientes culinarios procesados (grasas, aceites, sal, az(cares, vinagre,

especies) de 3 a 4 veces a la semana, como lo menciona Cediel (2022), se debe de tomar en
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cuenta que los ingredientes culinarios pueden contener aditivos usados para preservar las
propiedades originales de los productos, como por ejemplo los aceites vegetales con adicion
de antioxidantes, sal con adicidén de humectantes, y vinagre con adicion de preservativos que

previenen la proliferacion de microorganismos.

El propdsito de este procesamiento es hacer productos para ser usados en las cocinas y los
restaurantes para preparar, sazonar y cocinar alimentos naturales o minimamente procesados
a través de preparaciones hechas a mano como sopas, caldos, panes, conservas, ensaladas,
bebidas, postres y otras preparaciones culinarias variadas y disfrutables. Los ingredientes
culinarios son raramente consumidos en la ausencia de alimentos naturales o minimamente

procesados (Cediel, 2022).

En cuanto al consumo de los alimentos procesados (pescados, mariscos y carnes saladas y
curadas, frutas, leguminosas y verduras en conserva, panes y quesos artesanales), la
poblacién en estudio los consume al menos de 1 a 2 veces a la semana, 1o que genera un gran
impacto en la salud, al ser alimentos que contienen un alto contenido de energia, grasas

saturadas, azucares y sodio.

Tal como lo sefiala Cediel (2022), la mayoria de alimentos procesados tienen dos o tres
ingredientes. Los procesos usados incluyen varios métodos culinarios de preservacion, y en
el caso de los panes y los quesos de fermentacion no alcohdlica. El principal propdsito de la
manufacturacion de los productos procesados es incrementar la durabilidad de los alimentos

del grupo 1, o de modificar o mejorar sus cualidades sensoriales.

El consumo de alimentos procesados lleva a un exceso de grasa corporal que deteriora

nuestro cuerpo de forma negativa, tanto, que se puede adquirir una serie de enfermedades,
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como diabetes, enfermedad renal, cardiopatias, ictus, cancer y enfermedades respiratorias.
Es por esto, que se hace tremendamente necesario saber qué tipo de alimentos se van a elegir
para poder nutrir el cuerpo y evitar las consecuencias que la obesidad trae con ello (Orrego,

2022).

El consumo de los alimentos ultraprocesados (Bebidas con gas, energéticas, edulcorantes,
snacks dulces o salados, helados, chocolate, dulces, productos de panaderia, galletas, jaleas,
margarinas, mantequillas, quesos procesados, cereales para el desayuno, barritas de cereales.
Platos reconstituidos y preparados de carne, pescados y mariscos, vegetales o queso; pizzas;
hamburguesas y perros calientes; papas fritas; Nuggets, sopas, pastas y postres, en polvo o
envasados), se da mayoritariamente con una frecuencia de 1 a 2 veces a la semana en la
poblacién encuestada, este tipo de alimentos tiende a ser de baja calidad nutricional, y cada
vez hay més evidencia cientifica de que afectan a la salud, se trata de alimentos de alta
densidad energética y baja calidad nutricional que mantienen pocas 0 ninguna de sus
caracteristicas iniciales. Son, por tanto, muy faciles de ingerir, pues pueden consumirse en el

momento de su adquisicion o con muy poca preparacion (Marti et al., 2021).

Las combinaciones sensoriales de estos alimentos los hacen, por tanto, menos saciantes,
llevando a un consumo excesivo de los mismos. Estos alimentos presentan ademas cargas
glucémicas y energéticas mas altas que los alimentos naturales. Un consumo excesivo de
dichos productos se traduce en la acumulacién de grandes cantidades de energia en forma de

grasa corporal (Marti et al., 2021).

Finalmente un estudio realizado en México logra demostrar el consumo elevado que se da de

alimentos ultraprocesados hoy en dia, (Véazquez et al., 2021) afirma lo siguiente:
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“La proporcion de alimentos ultraprocesados en los suministros de alimentos puede
considerarse una medida de la calidad general de la alimentacion de una poblacion.
Meéxico, es el primer consumidor de alimentos ultraprocesados en Latinoamerica y el
cuarto a nivel mundial. Hay efectos negativos del incremento de consumo de
alimentos ultraprocesados en poblacion econémicamente activa, y evidenciado las
potenciales repercusiones que esto provocara en su salud y calidad de vida. Por lo

tanto, es importante evaluar el estado nutricional de este sector.” (p.853)

5.1.5 Relacién entre los habitos de alimentacidn con el consumo de alimentos procesados

segun la clasificacion NOVA

Con respeto a la informacién obtenida en la tabla 7 se logra determinar que los resultados de
las pruebas estadisticas para encontrar relacion con los héabitos de alimentacion y el consumo
de alimentos naturales o minimamente procesados segun la clasificacion NOVA, donde se
utiliz6 la prueba chi cuadrada y se encontr6 suficiente evidencia para relacionar la cantidad
de agua consumida al dia, la frecuencia con la que realizan las compras y el método de
coccion mas utilizado para las carnes, por lo que se rechaza la hipétesis nula de que las

variables son independientes.

De la tabla 13 se muestran los resultados de las pruebas estadisticas para encontrar relacion
con los habitos de alimentacion y el consumo de alimentos ultraprocesados segun la
clasificacion NOVA, donde se utilizd la prueba chi cuadrada y se encontrd suficiente
evidencia para relacionar la cantidad de agua consumida al dia, cantidad de veces que
consume comida rapida y la frecuencia con la que realizan las compras, por lo que se rechaza

la hipotesis nula de que las variables son independientes.
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Un estudio realizado en México, determina que en las Gltimas décadas se ha observado un
cambio dréastico en la alimentacion de los mexicanos, atribuyéndose a la influencia de
factores econdmicos, sociales y familiares, asi como al crecimiento demografico y horarios
laborales y académicos los que provocan limitaciones para acceder facilmente a la
adquisicion y mantenimiento de habitos alimentarios saludables. Asimismo, aspectos como
las tradiciones culturales, han inculcado el consumo de alimentos altos en grasas saturadas y

azucares refinadas, asi como productos no saludables (Hernandez-Corona et al., 2021).

La modernizacion y postmodernizacion de la sociedad ha provocado grandes cambios a nivel
socioldgico y cultural, como las nuevas formas o tipologias familiares y los estilos educativos
y de crianza, que afectan inevitablemente a los habitos y preferencias alimentarias. Estos
cambios consisten, principalmente, en el menor tiempo dedicado a la compra y cocinado de
los alimentos, asi como a una transformacion de las preferencias alimentarias hacia los
alimentos procesados, lo que conduce a un consumo excesivo de alimentos de origen animal
y de azUcares refinados, aumentando de tal forma las grasas saturadas y el colesterol en la

dieta (Navalon-Mira et al., 2022).

Como lo menciona Vasquez & Rueda (2018) los alimentos tienen que ser saludables y
nutritivos con el fin de garantizar una vida activa y saludable, tomando en consideracion que
actualmente existen alimentos frescos o naturales que pueden ser llevados al consumo, con
el objetivo que se adopten buenos habitos y aprendan a seleccionar alimentos que les ayuden
a mantener realmente un estado de salud adecuado evitando la presencia de enfermedades

cronicas y cancerigenas.
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Los alimentos ultraprocesados representan una cuarta parte de la energia alimentaria en
paises en vias de desarrollo y méas de la mitad en paises con altos ingresos. Segun la OPS en
el 2019 en 13 paises de América Latina (Argentina, Bolivia, Brasil, Chile, Colombia, Costa
Rica, Republica Dominicana, Ecuador, Guatemala, México, Per(, Uruguay y Venezuela),
entre el 2000 y el 2013, las ventas de esos productos han crecido rapidamente en un 26.7 %.
En Perq, las ventas per capita de los alimentos ultraprocesados fueron del 22 % entre 2009 y
2014. Este aumento se vincula con el incremento del peso corporal, lo que ha causado
sobrepeso, obesidad e hipertension en la poblacion de la regién, sobre todo, en adultos

jévenes, nifios y adolescentes (Choque-Quispe et al., 2023).

Otro estudio realizado en México en una poblacion de universitarios, encontro que los habitos
alimentarios para muchos de los estudiantes no son los adecuados, dado que una tercera parte
omitieron una de las tres comidas principales del dia y otros sustituyeron las comidas por
alimentos no recomendables, provocando un desequilibrio energético por ayuno o falta de
nutrientes y en consecuencia la presencia de posibles “atracones” que resultan en un mayor
consumo de alimentos para satisfacer el hambre, y la ingesta de un alto aporte calérico en el
momento de disponer de éstos, lo cual es un antecedente del sindrome metabdlico y las

Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ECNT) (Martinez et al., 2021).

5.1.6 Relacion entre la diversidad alimentaria segun la FAO con el consumo de

alimentos procesados segun la clasificacion NOVA

En la tabla 16 se muestra los resultados de las pruebas estadisticas para encontrar relacion

entre la diversidad alimentaria segiin la FAO con el consumo de alimentos procesados, donde
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se utilizo la prueba chi cuadrada, lo que demuestra que la poblacion en estudio consume
varias veces a la semana alimentos procesados o incluso como lo menciona el cuestionario
de la FAO el dia anterior, segin Osorio (2019), la deficiente diversidad alimentaria se asocia
en la actualidad a una elevada prevalencia de deficiencia de micronutrientes, obesidad y
enfermedades no transmisibles, siendo una consecuencia de la transicion en nutricion, debido

a la simplificacion de la dieta.

La diversidad alimentaria se relaciona con una mayor calidad de la dieta de individuos y
poblaciones, mayor acceso y uso de alimentos en el hogar, mayor exposicién a componentes
nutritivos y no nutritivos, biomarcadores plasmaticos relacionados con la dieta y de manera
significativa con un menor riesgo de mortalidad general y cancer. En otras palabras, la
diversidad alimentaria protege no solo contra la inseguridad alimentaria en el hogar, sino

también contra enfermedades degenerativas que puede padecer la poblacién (Osorio, 2019).

El consumo de los alimentos procesados y ultraprocesados presenta una alta frecuencia de
consumo, tanto en hombres como en mujeres, con mayor tendencia en la zona urbana, que
ocasiona un problema en la salud por el alto consumo de azUcares libres, grasas saturadas y
sodio. Los porcentajes elevados de consumo de alimentos procesados y ultraprocesados se

asocian con una deficiente alimentacion (Cabrera et al., 2024).

Segun la Encuesta Nacional de Salud 2016-2017 de Chile, solo el 15% de la poblacion
chilena consume suficientes frutas y verduras. En areas urbanas, el consumo de frutas alcanza
un 15,5%, mientras que en areas rurales solo 11,7%9 . En el caso de las legumbres en las
Gltimas décadas, en Chile se ha evidenciado una disminucién de su ingesta. EI consumo

aparente de legumbres ha disminuido en forma general en una tasa media anual de 2,3%
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segun datos de la Oficina Nacional de Estudios y Politicas Agrarias (ODEPA), por lo cual
segun estas cifras se logra inferir que la poblacion tiene un bajo consumo de micronutrientes

tales como: vitaminas, zinc, hierro y fibra, entre otros (Rodriguez et al., 2023).

Con respecto a un estudio realizado en Argentina Wagner et al., (2021) menciona que los
estudiantes universitarios que salen de su entorno familiar se convierten por primera vez en
los responsables de su alimentacion, se determina de acuerdo al indice de calidad de la dieta
que menos del 3% de los universitarios sigue un patrén alimentario 6ptimo y casi el 33%
como pobre. Con respecto al test Kidmed, se obtuvieron resultados un poco mas alentadores
que en el instrumento antes mencionado, con una adherencia a la Diabetes Mellitus alta de
casi un 18%. El 25% de los estudiantes universitarios no desayunay el 8% consume golosinas
de manera diaria, lo que los lleva a la alternativa evidente: alimentos procesados “faciles de

preparar y rapidos de consumir”.

Tal como lo sefiala Varela Arévalo etal.,, (2018) en Estados Unidos y en paises de
Latinoamérica, varios estudios han reportado un bajo consumo de frutas y verduras, un alto
consumo de alimentos ultraprocesados, entre ellos comidas rapidas, snacksy bebidas
azucaradas, especialmente en nifios que residen en areas urbanas. Las dietas son cada vez
mas altas en grasa y azucar y mas bajas en micronutrientes como las vitaminas A, C, D y E,

el zinc y el calcio, entre otros.

5.1.7 Relacidn entre los habitos de alimentacién con la diversidad alimentaria segun la

FAO

En la tabla 18 se observan los resultados de las pruebas estadisticas para encontrar relacion

con los habitos de alimentacion con la diversidad alimentaria segin la FAO, donde se utiliz6
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la prueba chi cuadrada, donde no hay suficiente evidencia para rechazar la hipotesis de nula,

es decir que hay independencia entre las variables.

Se cree que el conocimiento sobre la alimentacion y nutricion es uno de los factores clave
para una dieta saludable. De acuerdo con el modelo de conocimiento, actitud y practica
(CAP), el conocimiento nutricional puede conducir a cambios de actitud sobre la dieta, influir
en la eleccién de alimentos, la calidad de la dieta y, en consecuencia, conducir a un menor

riesgo de obesidad (Aviles-Peralta et al., 2023).

Un estudio realizado en Argentina demostré que los estudiantes universitarios se ajustan a
los cambios culturales y/o sociologicos propios de la modernizacién, que afectan
inevitablemente los habitos y preferencias alimentarias. Al iniciar sus estudios empeoran su
estilo de alimentacion, producto de la falta de tiempo para cocinar, comer o conocer la
preparacion de menus saludables que probablemente acostumbraban a consumir en sus casas

en la etapa escolar (Wagner et al., 2021).

La calidad alimentaria considera los habitos alimentarios y las preferencias alimentarias de
la poblacion. Recientemente se ha evaluado la calidad y la diversidad de la dieta en 8 paises
de América Latina, encontrandose que Argentina presenta uno de los indicadores mas bajos
de la region, con el menor consumo de pescado y de fibra dietética, asi como el segundo
menor consumo de nueces y semillas. También hay un consumo muy bajo de legumbres,
siendo, por ejemplo, 41 veces menor que el de Costa Rica. Adicionalmente, fue el mayor
consumidor de carnes rojas no procesadas y de energia derivada de grasas trans, solo detras
de Brasil, y el primer consumidor de bebidas azucaradas, colesterol y energia derivada de

grasas saturadas (Gomez et al., 2022).
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Ahora bien, un estudio realizado en Nicaragua recientemente inform6 que entre los
estudiantes universitarios existe un conocimiento limitado sobre nutricion; se resalta también
que los estudiantes presentan un patron de consumo alimentario poco variado e insano
sumado a una inadecuada actividad fisica, lo que repercute en el estado de salud y nutricion.

(Aviles-Peralta et al., 2023).

Los habitos de alimentacidn saludables deben de iniciar desde la nifiez, ya que los padres
tienen la capacidad de impactar en las elecciones alimentarias (Varela Arévalo et al., 2018)
afirma lo siguiente:
Los padres tienen la capacidad de impactar los habitos alimenticios de sus hijos y
sus elecciones alimentarias, pues en la interaccion con sus hijos en situaciones
relacionadas con la alimentacién, tienen la capacidad de configurar el complejo
contexto donde se establecen limites, se brindan niveles de afecto, apoyo y
estimulacion, se establecen rutinas y se moldean conductas y actitudes hacia los

alimentos. (p.184)

La relacion entre la Seguridad Alimentaria y llevar una vida sana y activa, involucra factores
asociados como el acceso suficiente y oportuno a alimentos inocuos y nutritivos para

satisfacer las necesidades alimentarias de las personas (Chagua Rodriguez et al., 2019).

El bajo consumo de frutas y hortalizas, poco consumo de alimentos ricos en fibra dietaria y
nutrientes vitales, escaso alimentacion de comida con fuentes proteicas y energeéticas,
sumadas a ellas las inadecuadas practicas dietarias en la preparacion de alimentos, ocasionan
en una alta probabilidad la presencia de inseguridad alimentaria (Chagua Rodriguez et al.,

2019).
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

En el ultimo capitulo de la investigacion se exponen las afirmaciones al objetivo general y

cada objetivo especifico.

Al relacionar los habitos de alimentacion, la diversidad alimentaria segiin la FAO con
el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, se logra
determinar que existe una relacion estadisticamente significativa entre algunas de las
variables.

En cuanto a las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion en este estudio, se
concluye que mayoritariamente son del sexo femenino, con edades predominantes de
los 32 a los 37 afios, con universidad completa, estado civil soltero (a), que
actualmente trabajan, con ingresos mensuales de mas de 801 mil.

Se concluye que la poblacidn es estudio presenta habitos de alimentacion adecuados,
realizan al menos los 3 principales tiempos de comida en sus hogares y que son
preparados por ellos mismos y tienen un adecuado consumo de agua.

Por medio de la guia FAO se midié de diversidad alimentaria, se concluye, que
presentan una diversidad alimentaria alta, con > 6 grupos de alimentos mencionados
en el cuestionario.

Con respecto al consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA,
predomina la frecuencia de consumo media, por lo que se concluye que la poblacién

en estudio consume estos alimentos al menos de 3 a 4 veces a la semana.
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Al relacionar los hébitos de alimentacion con el consumo de alimentos procesados,
hubo una relacion estadisticamente significativa en algunas de las variables de la
clasificacion de alimentos naturales o minimamente procesados y de los alimentos
ultaprocesados.

Alrelacionar la diversidad alimentaria con el consumo de alimentos procesados, hubo
una relacion estadisticamente significativa en la clasificacion de alimentos
ultraprocesados, por lo que se concluye que parte de la diversidad de alimentos de la
poblacion en estudio esta destinada al consumo de ultraprocesados.

No existe una relacion estadisticamente significativa al relacionar los habitos de

alimentacion con la diversidad alimentaria.
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6.2 RECOMENDACIONES

A continuacion, se presentan recomendaciones para futuras investigaciones.

o Ampliar el estudio en la variable del consumo de alimentos procesados segun la
clasificacion NOVA, con una lista mas elaborada de alimentos o explicada de una
manera diferente.

o Considerar el mismo tema para compararlo con personas de un &rea urbanay rural.

o Ampliar el estudio agregando la variable de estado nutricional para determinar por
IMC, si la poblacion en estudio se ve afecta por el consumo de alimentos procesados.

o Dar mas enfoque a la pregunta en el habito de leer etiquetas nutricionales y en la

pregunta de si tienen conocimiento de lo que es un alimento procesado.
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Anexo 1. Consentimiento informado

Consentimiento informado
Titulo de la Investigacion: Relacion de los habitos de alimentacion, diversidad alimentaria
segun FAO, con el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, en
hombres y mujeres entre los 20 a los 60 afios, que viven en la provincia de San José, Costa
Rica, 2024.
Nombre del Investigador (a) Principal: Katherine Granja Salazar

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Yo Katherine Granja Salazar, portadora de la cédula 1 1418 0423, estudiante de la carrera de
Nutricion de la Universidad Hispanoamericana de Costa Rica, estoy realizando mi proyecto
final de graduacion: Tesis, para obtener el grado en Licenciatura en Nutricion. El cual
consiste en relacionar los habitos de alimentacion, la diversidad segin FAO y el consumo de
alimentos procesados segun la clasificacion NOVA en hombres y mujeres de 20 a 60 afios
que vivan en la provincia de San José, durante el 2022; la investigacion se realiza durante el
primer semestre del 2024.

B. ¢QUE SE HARA?:

1. Se aplicara un cuestionario de manera digital que debera ser llenado en su
totalidad para la obtencién de informacion mas exacta. Esta contiene
preguntas relacionadas con datos generales, habitos de alimentacion,

diversidad alimentaria y consumo de alimentos procesados.
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2. Los requisitos que se deben de cumplir es tener mas de 10 afios de vivir en la
provincia de San Jose, ser costarricense y ser una persona laboralmente activa.

3. Al aceptar participar de manera voluntaria, usted se compromete a brindar
informacion con total veracidad.

4. El tiempo de su participacion serd de 15 a 20 minutos aproximadamente.

C. RIESGOS:

1. En general la recoleccion de datos que se realizaran en la investigacion no
presenta ningin riesgo que atente contra la salud y la condicion de los
participantes, no obstante, pueden sentirse incomodo en el momento de
responder las preguntas que se les realicen en el cuestionario o que atenten
contra su privacidad.

D. BENEFICIOS:

Como resultado de su participacion en este estudio, no obtendra ningun beneficio directo, sin

embargo, sera posible que los investigadores aprendan mas acerca de la relacion de los

habitos de alimentacion, la diversidad alimentaria y el consumo de alimentos procesados y

este conocimiento beneficiara a otras personas en el futuro.

E. Antes de dar su autorizacion para este estudio usted debe haber hablado con la
investigadora Katherine Granja Salazar, quien debié haber contestado de forma
satisfactoria todas sus preguntas. Si quisiera mayor informacion mas adelante, puede
obtenerla llamando a la investigadora a cargo al teléfono 85099995 en el horario de
8am a 1pm. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la Universidad

Hispanoamericana al teléfono 2211-3000, de lunes a viernes en el horario de 8ama 5

pm.

F.  Recibird una copia de esta formula firmada para su uso personal.
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G. Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a
participar o a interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esta
decision afecte la calidad de la atencion médica o de otra indole que requiera.

H.  Su participacién en este estudio es confidencial por lo que en caso de publicarse los
resultados de esta investigacion o divulgarse en una reunion cientifica, se garantiza
estrictamente el anonimato de todas las personas participantes en el estudio.

I.  No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO
He leido o se me ha leido, toda la informacién descrita en esta férmula, antes de firmarla. He
tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en forma adecuada.

Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

Nombre, cédulay firma del testigo.  fecha

Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento fecha
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Anexo 2. Cuestionario

Perfil sociodemogréfico

1. Sexo
Femenino

Masculino

2. Edad
20 a 25 afios
26 a 31 afios
32 a 37 afios
38 a 43 afos
44 a 49 aiios
50 a 55 afios
56 a 60 afios

3. Escolaridad
Primaria completa
Primaria incompleta
Secundaria completa
Secundaria incompleta
Universidad completa
Universidad incompleta

Técnico o diplomado

4. Estado civil
Soltero (a)
Casado (a)
Divorciado (a)
Viudo (a)

Union libre
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5. (Actualmente trabaja?
Si
No

6. Ingresos mensuales
¢300mil a ¢400mil
Z401mil a ¢500mil
¢501mil a ¢600mil
Z601mil a €700mil
€701mil a €800mil
Mas de 801 mil

Habitos alimentarios

7.¢Cuantos tiempos de comida que realiza al dia?
De 1 a 2 tiempos
De 3 a 4 tiempos
De 5 a 6 tiempos
Mas de 6 tiempos

8.(Cuales tiempos de comida realiza?
Desayuno
Merienda de la mafana
Almuerzo
Merienda de la tarde
Cena

Colacién nocturna

9. (En cuales establecimientos realiza las compras de sus alimentos?
Supermercados

Pulperias- ministper



Mercado

Compras en linea

10. ;Con que frecuencia realiza la compra de sus alimentos?
Diariamente
Semanalmente
Quincenalmente

Mensualmente

11. ;Mayoritariamente donde consume sus alimentos?
En casa
En restaurantes
En el trabajo
En sodas
Otro

12. ;Quién prepara los alimentos en el hogar?
Yo mismo
Algun Familiar

Servicio domestico

13. ;Cuénto tiempo tarde comiendo aproximadamente?
De 15min a 20min
De 25min a 30min
De 35min a 40min
De 45min a 55min
Mas de 60min

14. ;Cual grasa utilizada para cocinar?
Mantequilla 0 margarina

Aceite vegetal (canola, oliva, soya, girasol, maiz)
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Manteca de origen animal (manteca de cerdo)

Aceite en spray

15. ;Cual es el método de coccion mas utilizado para las carnes?
Frito
Al vapor
A la plancha
Hervido

Freidora de aire

16. ;Cual es el método de coccion mas utilizado para los vegetales?
Frito
Al vapor
A la plancha
Hervido

Freidora de aire

17. Endulzante utilizado en las bebidas o comidas
Azucar de mesa (blanca)
AzUcar cruda (moreno)
Miel de abeja
Edulcorante (natuvia, stevia, splenda)
Tapa de dulce

No utiliza ninguno

18. ;Adiciona sal a la comida ya preparada?
Si
No

19. Consumo de agua

De 1 a 2 vasos (250ml a 500ml)
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De 3 a 4 vasos (750ml a 1000ml)
De 5 a 6 vasos (1250ml a 1500ml)
Maés de 6 vasos (méas de 1500ml)

20. Cantidad de veces que consume comida rapida
De 1 a 2 veces al mes
De 3 a 4 veces al mes
De 5 a 6 veces al mes
Mas de 7 veces al mes

No consume
21. ;Tiene el habito de leer etiquetas nutricionales?

Si
No

Diversidad alimentaria segun la FAO

22. ;Cuales de los alimentos fueron comidos y bebidos tanto en casa como fuera de

casa el dia de ayer?
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Grupo de alimentos Alimentos

Si

No

CEREALES Maiz, arroz, trigo, sorgo, mijo o cualquier otro alimento en
grano o elaborado con ellos (p.ej., pan, fideos, gachas u otros
productos elaborados con cereales) + inserte alimentos
locales, por ejemplo ugali, nshima, gachas o pasta

RAICES Y TUBERCULOS BLANCOS | Papas blancas, fiame blanco, yuca blanca u otros alimentos
provenientes de raices y tubérculos

TUBERCULOS Y VERDURAS RICOS | Calabacita/zapallo, zanahoria, calabaza o batata, que son de

EN VITAMINA A color naranja dentro + otras verduras ricas en vitamina A
disponibles localmente (p.ej., pimiento rojo dulce)

VERDURAS DE HOJA VERDE Verduras de hoja verde oscuro, incluidas las silvestres + hojas

OSCURO ricas en vitamina A disponibles localmente como las hojas de
amaranto, las hojas de yuca, berzas, espinacas

OTRAS VERDURAS Otras verduras (p.ej., tomate, cebolla, berenjena) + otras
verduras disponibles localmente

FRUTAS RICAS EN VITAMINA A Mango maduro, mel6n cantalupo, albaricoque (fresco o seco),

papaya madura, melocot6n / durazno seco, y jugos hechos al
100% con estos frutas + otras frutas ricas en vitamina A
disponibles localmente
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OTRAS FRUTAS

Otras frutas, incluidas las frutas silvestres y los jugos hechos
al 100% con ellas

CARNE DE VISCERAS

Higado, rifién, corazon y otras carnes de visceras o alimentos
a base de sangre

CARNES Carne de vacuno, cerdo, cordero, cabra, conejo, carne de caza,
pollo, pato, otras aves, insectos
HUEVOS Huevos de gallina, pato, pintada o cualquier otro tipo de

huevos

LEGUMBRES, NUECES Y SEMILLAS

Frijoles secos, arvejas secas, lentejas, nueces, semillas o
alimentos elaborados con ellos (p.ej., hummus, manteca de
mani)

LECHE Y PRODUCTOS LACTEOQOS

Leche, queso, yogur y otros productos lacteos

ACEITES Y GRASAS

Aceite, grasas o mantequilla afiadida a los alimentos o usada
para cocinarlos

DULCES

Azlcar, miel, soda edulcorada o jugos edulcorados y
productos dulces como chocolates, caramelos, galletas y tartas

ESPECIAS, CONDIMENTOS Y

BEBIDAS

Especias (pimienta negra, sal), condimentos (salsa de soja,
salsa picante), café, té, bebidas alcohdlicas

Si
No

23. ; Tomo usted o alguien de su hogar algo (comida o refrigerio) FUERA de casa

Alimentos procesados segun clasificacion NOVA

Si
No

24. ;Sabe que es un alimento procesado?

25. ¢Cual es la frecuencia semanal con la que consume alimentos procesados de acuerdo
a la clasificacion NOVA? Un alimento procesado es aquel que sufrido cambios en
su estado natural, es decir, cualquier producto agricola crudo sometido a lavado,

limpieza, molienda, corte, picado, calentamiento, pasteurizacion, escaldado,
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coccién, enlatado, congelado, secado, deshidratacion, mezclado, envasado,

congelado u otros procedimientos que alteran su estado natural.

Categoria | Ejemplo de | 1-2vecesala | 3-4 vecesa | 5-6 veces a 1vez 1vez | Todos | Nunca
de los alimentos semana lasemana | lasemana | cadal5 | al mes | los dias
alimentos dias
Alimentos Frutas frescas,
secas o congeladas;
naturales 0
verduras, granos y
minimamente | leguminosas;
nueces; carnes,
procesados
pescados y

mariscos en su
estado natural;
huevos y leche.

Ingredientes

Grasas, aceites, sal,
azUcares, vinagre,

culinarios .
especies
procesados
Alimentos Pescados, mariscos
orocesados y carnes saladas y
curadas, frutas,
leguminosas y
verduras en
conserva, panes y
quesos artesanales
Alimentos Bebidas con gas,
ultra energéticas,
edulcorantes,
procesados snacks dulces o

salados, helados,
chocolate, dulces,
productos de
panaderia, galletas,
pasteles, jaleas,
margarinas,
mantequillas,
quesos procesados,
cereales para el
desayuno, barritas
de cereales. Platos
reconstituidos y
preparados de
carne, pescados y
mariscos, vegetales
0 queso; pizzas;
hamburguesas y
perros calientes;
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papas fritas;
Nuggets, sopas,
pastas y postres, en
polvo o envasados.
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Anexo 3. Resultados del plan piloto

Tabla 1

Distribucion de la poblacion en estudio segun el género, edad, escolaridad, estado civil,
personas laboralmente activas y sus ingresos mensuales, San José, Costa Rica, 2024. n=10

Caracteristicas Sociodemograficos Cantidad de personas

Género

Masculino 4
Femenino 6
Edad

De 26 a 31 afios 1
De 32 a 37 afios 7
De 38 a 43 afnos 2
Escolaridad

Universidad completa 5
Universidad incompleta 4
Técnico o diplomado 1
Estado Civil

Soltero (a) 4
Casado (a) 4
Divorciado (a) 1
Unidn libre 1
Actualmente trabaja

Si 10
Ingresos mensuales

De ¢300mil a ¢400mil 3
De ¢401mil a ¢500mil 2
De ¢501mil a ¢600mil 1
De ¢701mil a ¢800mil 1
Mas de ¢801mil 3

Fuente: elaboracion propia, 2024

En la tabla 1 se describen las caracteristicas sociodemograficas de las diez personas

participantes de esta investigacion, se destaca que la mayor participacion es del género
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femenino (n=6). Que el rango de edad que predomina es entre personas que tienen de 32 a
37 anos (n=7), lo que demuestra el interés en la poblacion adulta joven, con respecto al nivel
de escolaridad, la mayoria de los participantes cuentan con la universidad completa (n=5),
sin embargo, también gran parte de ellos tienen universidad incompleta (n=4). De acuerdo a
su estado civil se presentan los mismos datos en personas solteras (n=4) y casadas (n=4)
también se observa la misma cantidad con respecto al divorciado (n=1) y en union libre (n=1).
Uno de los requisitos es que las personas sean laboralmente activas y en este caso se cumple
que los (n=10) participantes si laboran actualmente y que de ellos (n=3) cuentan con ingresos
mensuales que rondan en un rango de ¢300mil a ¢400mil, mas de 801mil (n=3), seguido
de (n=2) con un monto de ¢401mil a ¢500mil, Unicamente (n=1) de las personas
participantes sefiala tener un ingreso mensual de ¢501mil a ¢Z600mil, al igual que (n=1)

indica un monto de 701 mil a Z800mil.

Tabla 2
Distribucion de la poblacion en estudio de acuerdo a sus habitos de alimentacion, San

José, Costa Rica, 2024. n=10

Habitos de alimentacion Cantidad de personas
Tiempos de comida

De 3 a 4 tiempos 5

De 5 a 6 tiempos

Mas de 6 tiempos

Cuales tiempos de comida
Desayuno

Merienda de la mafiana
Almuerzo

Merienda de la tarde

Cena 10

NN

~N © ~ ©
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Colacion nocturna 3
Establecimientos de compras de alimentos

Supermercados 9
Compras en linea 1
Frecuencia de compra de alimentos

Semanalmente 1
Quincenalmente

Mensualmente 4
Donde consume sus alimentos

En casa 6
En el trabajo 4
Quien prepara los alimentos

Y0 mismo 6
Algun Familiar 4

Tiempo que tarda comiendo en el desayuno,
almuerzo y cena
De 15min a 20min 5

De 25min a 30min 5
Fuente: elaboracion propia, 2024

De acuerdo a la informacién que se presenta en la tabla 2 con respecto a los tiempos de
comida la mayoria de ellos (n=5) realizan de 3 a 4 tiempos de comida, seguido de (n=4) que
realizan de 5 a 6 tiempos de comida, esto se logra determinar al observar que la mayoria si
cumple al menos con los 3 tiempos de comida principales, desayuno (n=9), almuerzo (n=9),
cena (n=10), seguido de la merienda de la tarde con (n=7), merienda de la mafiana (n=4) y la
colacion nocturna (n=3), lo que demuestra que la poblacion encuestada presenta buenos
habitos de alimentacion y si cumple con los tiempos de comida establecidos. La mayoria de
ellos realizan las compras de los alimentos en supermercados (n=9), con una frecuencia de
compra quincenal (n=4), seguido de la frecuencia de compra mensual (n=4). Con respecto al
consumo de alimentos (n=6) de los practicantes realizan sus tiempos de comida en sus casas

y (n=4) en el trabajo, se determina que de los 10 participantes, (n=6) de ellos preparan sus
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alimentos ellos mismos y (n=4) la preparacién esta a cargo de algin familiar. EI tiempo que
tardan comiendo en el desayuno, almuerzo y cena es de 15min a 20min con (n=5)

participantes, al igual que de 25min a 30min con (n=5) participantes.

Tabla 3

Distribucion de la poblacion en estudio segun los habitos de alimentacion, preparacion y
consumo de alimentos, San José, Costa Rica, 2024. n=10

Habitos de alimentacion Cantidad de personas
Grasa que utiliza para cocinar
Mantequilla o margarina 1

Aceite vegetal (canola, oliva, soya, girasol, maiz)
Aceite en spray

Método de coccion utilizado para las carnes
Frito

Al vapor

A la plancha

Freidora de aire

Método de coccion utilizado para los vegetales
Frito

Al vapor
Hervido

w o

W N - B

w

Endulzante utilizado
Azucar de mesa (blanca)

Azucar cruda (moreno)

Edulcorante (natuvia, stevia, splenda)
No utiliza ninguno

Adiciona sal a la comida

No 10
Consumo de agua al dia

De 1 a 2 vasos (250ml a 500ml)
De 3 a4 vasos (750ml a 1000ml)
De 5 a 6 vasos (1250ml a 1500ml)
Mas de 6 vasos (méas de 1500ml)
Consumo de comida rapida

De 1 a 2 veces al mes 5

W eEFkr DN

EEN B\
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De 3 a 4 veces al mes

De 5 a 6 veces al mes 2
Lee etiquetas nutricionales

Si 4
No 6

Fuente: elaboracion propia, 2024

Con respecto a los resultados presentados en la tabla anterior, la mayoria de los participantes
(n=6) utilizan el aceite vegetal (canola, oliva, soya, girasol, maiz) para cocinar, seguido de
(n=3) que utilizan aceite en spray, el método de coccién mas utilizado para las carnes es el
frito con (n=4) participantes, seguido de la freidora de aire (n=3), lo que demuestra el uso del
aceite para la coccion de las carnes, con respecto al método de coccidn de los vegetales la
mayoria cuenta con el buen habito de realizarlo hervido (n=6) y también al vapor (n=3) y
solo una persona realiza los vegetales fritos. Se logra observar que (n=4) de los participantes
consumen azlcar cruda (moreno), (n=2) consumen azlcar de mesa (blanca), Unicamente
(n=1) persona utiliza edulcorantes y (n=3) de ellos no utilizan nada para endulzar sus bebidas
0 sus preparaciones, lo que demuestra de la poblacion encuestada podria informarse un poco
maés acerca del consumo de sustitutos o acerca de las dosis de consumo diario de azucar cruda
0 de mesa dependiendo del requerimiento de cada persona. De los (n=10) participantes
ninguno le agrega sal a la comida ya preparada lo que demuestra que tiene un buen habito de
alimentacion de no adicionar mas sal, la mayoria de los participantes (n=4) consumen al mas
de 6 vasos de agua al dia, (n=3) consumen de 3 a 4 vasos diarios, (n=2) de 1 a 2 vasos diarios
y (n=1) de 5 a 6 vasos diarios, lo que demuestra que la poblacién en estudio también presenta
un bajo consumo de agua si nos basamos en las recomendaciones diarias. EI consumo de
comida répida se presenta en su mayoria de 1 a 2 veces al mes con (n=5) participantes,

seguido de 3 a 4 veces al mes con (n=3) participantes y por Gltimo de 5 a 6 veces al mes
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(n=2) de ellos, observando que si presentan un elevado consumo de comida rapida al mes
que podrian mejorar con estilos de vida mas saludables a la hora de analizar el consumo de
alimentos, lo que a su vez también se relaciona que la mayoria de las personas encuestadas
(n=6) no tienen el habito de leer etiquetas nutricionales para estar informados acerca de los

ingredientes de cada producto.

Tabla 4

Distribucion de la poblacion en estudio de la diversidad alimentaria segun la FAO, San
Joseé, Costa Rica, 2024. n=10

Cantidad de
Diversidad alimentaria personas

Alimentos consumidos en casa y fuera de casa el dia de ayer Si No

CEREALES: Maiz, arroz, trigo, sorgo, mijo o cualquier otro
alimento en grano o elaborado con ellos (p.ej., pan, fideos u otros
productos elaborados con cereales)

RAICES Y TUBERCULOS BLANCOS: Papas blancas, iame
blanco, yuca blanca u otros alimentos provenientes de raices y 6 4
tubérculos

TUBERCULOS Y VERDURAS RICOS EN VITAMINA A:
Calabacita/zapallo, zanahoria, calabaza o batata, que son de color
naranja dentro + otras verduras ricas en vitamina A disponibles
localmente (p.ej., pimiento rojo dulce)

VERDURAS DE HOJA VERDE OSCURO: Verduras de hoja
verde oscuro, incluidas las silvestres + hojas ricas en vitamina A, 4 6
espinacas

OTRAS VERDURAS: Otras verduras (p.ej., tomate, cebolla,
berenjena)

FRUTAS RICAS EN VITAMINA A: mango maduro, melon,
albaricoque (fresco o seco), papaya madura, melocoton / durazno
seco, Yy jugos hechos

al 100% con estos frutas
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OTRAS FRUTAS: Otras frutas, incluidas las frutas silvestres (cas,

granadilla, guanabana, maracuyd, mora, carambola, mamaén chino, 4
jocote, pitaya, entre otras) y los jugos hechos al 100% con ellas

CARNE DE VISCERAS: Higado, rifion, corazon y otras carnes 3
de visceras o alimentos a base de sangre

CARNES: Carne de vacuno, cerdo, cordero, cabra, conejo, carne 10
de caza, pollo, pato, otras aves.

HUEVOS: Huevos de gallina, pato, pintada o cualquier otro tipo 8
de huevos

LEGUMBRES, NUECES Y SEMILLAS: Frijoles secos, arvejas

secas, lentejas, nueces, semillas o alimentos elaborados con ellos 3
(p.ej., hummus, manteca de mani)

LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS: Leche, queso, yogur y 9
otros productos lacteos

ACEITES Y GRASAS: Aceite, grasas o mantequilla afiadida a ;
los alimentos o usada para cocinarlos

DULCES: Azucar, miel, soda edulcorada o jugos edulcorados y 7
productos dulces como chocolates, caramelos, galletas y tartas
ESPECIAS, CONDIMENTOS Y BEBIDAS: Especias (pimienta
negra, sal), condimentos (salsa de soja, salsa picante), cafe, té, 8
bebidas alcoholicas

El dia de ayer usted o alguien de su hogar comi¢ algo fuera de casa 3

Fuente: elaboracion propia, 2024

En la tabla nimero 4 de la diversidad alimentaria segin la FAO de acuerdo al consumo de

cereales la mayoria de los participantes (n=9) los consumieron el dia anterior, lo que

demuestra que su alimentacion esta basada principalmente en el consumo de cereales, con

respecto al consumo de carne todos los participantes la consumieron el dia anterior, lo que

demuestra que obtienen un buen consumo de proteina animal, al igual que los productos

lacteos ya que (n-=9) de ellos indicaron haberlos consumido y (n=8) consumieron huevos.

Se logra determinar que la mayoria tiene un adecuado consumo de verduras, aceites y grasas,

raices y tubérculos, sin embargo, también se logra observar que el consumo de frutas es
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menor en la poblacion encuestada, al igual que las leguminosas y que si presentan un
consumo elevado de dulces, especias, condimentos y bebidas. De acuerdo a los datos

presentados Unicamente (n=3) indican haber comido algo fuera de casa el dia anterior.

Tabla 5

Distribucion de la poblacion en estudio de la diversidad alimentaria segun la FAO, de
acuerdo con los grupos de alimentos consumidos, San José, Costa Rica, 2024. n=10

Diversidad alimentaria segun la FAO Cantidad de personas

Diversidad alimentaria baja 0
Diversidad alimentaria media 0
Diversidad alimentaria alta 10

Fuente: elaboracion propia, 2024

De los datos obtenidos de la tabla anterior con respecto a la diversidad alimentaria segun la
FAOQ, los (n=10) participantes cuentan con una diversidad alimentaria alta de acuerdo al

puntaje de los grupos de alimentos consumidos el dia anterior.

Tabla 6

Distribucion de la poblacion en estudio segun el conocimiento del término de alimento
procesado, San José, Costa Rica, 2024. n=10

Consumo de alimentos procesados segun la clasificacion Cantidad de
NOVA personas

Sabe que es un alimento procesado

Si 7
No 3

Fuente: elaboracion propia, 2024
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En la tabla anterior se logra determinar que (n=7) de los participantes indican conocer el
término de lo que es un alimento procesado, lo que podria generar un grado de conciencia
en la poblacion con respecto a las consecuencias que se pueden adquirir dependiendo de sus

patrones de alimentacion.

Tabla 7

Distribucion de la poblacion en estudio segun de acuerdo a la frecuencia de consumo de
alimentos procesados, San José, Costa Rica, 2024. n=10

Frecuencia de consumo de alimentos Dela? De3a4 De5a6 1 vez
8 e 1vez Todos los
procesados segun clasificacion NOVA vecesala vecesala vecesala cadal5 al mes dias
semana semana semana dias

Alimentos naturales o minimamente

procesados: Frutas frescas, secas o

congeladas; verduras, granos y

leguminosas; nueces; carnes, pescados y 4 1 3 0 0 2
mariscos en su estado natural; huevos y

leche.

Ingredientes culinarios procesados:
Grasas, aceites, sal, azUcares, vinagre,
especies.

Alimentos procesados: Pescados,

mariscos y carnes saladas y curadas,

frutas, leguminosas y verduras en 2 2 3 1 0 2
conserva, panes y quesos artesanales.

Alimentos ultra procesados: Bebidas

con gas, energéticas, edulcorantes, snacks

dulces o salados, helados, chocolate,

dulces, productos de panaderia, galletas,

pasteles, jaleas, margarinas, mantequillas,

quesos procesados, cereales para el 1 2 2 2 2 1
desayuno, barritas de cereales. Platos

reconstituidos y preparados de carne,

pescados y mariscos, vegetales o queso;

pizzas; hamburguesas y perros calientes;
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papas fritas; Nuggets, sopas, pastas y
postres, en polvo o envasados.

Fuente: elaboracion propia, 2024

De los datos obtenidos en la tabla anterior se logra determinar que la poblacion encuestada
consume al dia algun alimento procesado, que de 5 a 6 veces a la semana (n=4) consumen
ingredientes culinarios procesados, (n=3) consumen alimentos naturales 0 minimamente
procesados, (n=3) alimentos procesados y (n=2) alimentos ultra procesados. De 1 a 2 veces
a la semana (n=4) consumen alimentos naturales o minimamente procesados. Lo que
demuestra que a pesar de que la poblacion encuestada indica conocer el término de un
alimento procesado su consumo se da a diario en todas las categorias con respecto a la

clasificacion NOVA.
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Anexo 4. Declaracion jurada

DECLARACION JURADA

Yo Katherine Granja Salazar, cédula de identidad nimero 1 1418 0423 en condicion de
egresado de la carrera de Nutricion Humana de la Universidad Hispanoamericana, y
advertido de las penas con las que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo
la fe del juramento que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar
por el titulo de Licenciatura titulado “ Relacién los habitos de alimentacion, diversidad
alimentaria segin FAQO, con el consumo de alimentos procesados segun la clasificacion
NOVA, en hombres y mujeres entre los 20 a 60 afos, que viven en la provincia de San José,
Costa Rica, 2024” es una obra original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado
por las Leyes Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, nimero
6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta nimero 226 del 25 de
noviembre de 1982; especialmente el numeral 70 de dicha ley en el que se establece: “Es
permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que €stos no sean
tantos y seguidos, que puedan considerarse como una produccion simulada y sustancial, que
redunde en perjuicio del autor de la obra original”. Asimismo, que conozco y acepto que la
Universidad se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico.

Firmo, en fe de lo anterior, en la ciudad de San José, el 11 de agosto del 2024.

Katherine Granja Salazar
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Anexo 5. Carta de aprobacion del tutor

CARTA DEL TUTOR

03 septiembre, 2024

Sres.
Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores:

La estudiante Katherine Granja Salazar, documento de identidad nimero 1 1418 0423
me ha presentado, para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de Tesis “Relaciéon de
los habitos de alimentacion, diversidad alimentaria segun FAO, con el
consumo de alimentos procesados segun la clasificacion NOVA, en
hombres y mujeres entre los 20 a 60 afios, que viven en la provincia de San
José, Costa Rica, 2024”, el cual ha elaborado para optar por el grado académico de
Licenciatura en la carrera de Nutricion.

En mi calidad de tutor, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante
el proceso y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos,
justificacion; antecedentes, marco tedrico, marco metodologico, tabulacion, andlisis de
datos; conclusiones y recomendaciones. Los resultados obtenidos por la postulante
implican la siguiente calificacion:

a) | Original del tema 10% 10

b) | Cumplimiento de entrega de avances 20% 20

C) | Coherencia entre los objetivos, los instrumentos aplicados y los 30% 30
resultados de la investigacion

d) | Relevancia de las conclusiones y recomendaciones 20% 18

e) | Calidad, detalle del marco teérico 20% 18
TOTAL 96




En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

Atentamente,

Dr. Pablo Mora Poveda.

MBA Ced 603890451
CPN: 2787-19
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Anexo 6. Carta de aprobacion del lector

San José, 15 de setiembre, 2024.

Departamento de registro
Carrera de Nutricién

Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores:

La estudiante Katherine Granja Salazar, me ha presentado, para efectos de revision y
aprobacion, el trabajo de investigacion denominado RELACION DE LOS HABITOS DE
ALIMENTACION, DIVERSIDAD ALIMENTARIA SEGUN FAO, CON EL
CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESADOS SEGUN LA CLASIFICACION
NOVA, EN HOMBRES Y MUJERES ENTRE LOS 20 A 60 ANOS, QUE VIVEN EN
LA PROVINCIA DE SAN JOSE, COSTA RICA, 2024, el cual ha elaborado para optar

por el grado académico de Licenciatura en Nutricion.

He revisado y la estudiante ha realizado las correcciones correspondientes a mis
observaciones durante el proceso, asimismo he evaluado la elaboracion del problema, los
objetivos, antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacion y el analisis de datos,

conclusiones y recomendaciones.

Por consiguiente, a partir de esta verificacidn, este trabajo cuenta con mi aval para ser

presentado en defensa publica.

Atentamente,

Firmado digitalmente
OLMAN JOSE por OLMAN JOSE
VARELA VARELA LEON (FIRMA)

Fecha: 2024.09.18

LEON (FIRMA) 1221:16 -06'00

Olman José Varela Le6n
CPN: 3143-22
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Anexo 7. Carta de autorizacion del CENIT

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, 17 de sept, 2024

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT)

Estimados Sefores:

La suscrita Katherine Granja Salazar, con nimero de identificacion 1-1418-0423,
autora del trabajo de graduacion titulado “Relacion de los habitos de
alimentacién, diversidad alimentaria segun FAO, con el consumo de alimentos
procesados segun la clasificacién NOVA, en hombres y mujeres entre los 20
a 60 anos, que viven en la provincia de San José, Costa Rica, 2024” presentado
y aprobado en el afio 2024 como requisito para optar por el titulo de Licenciatura en
Nutricion Humana; Sl autorizo al Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT) para
que con fines académicos, muestre a la comunidad universitaria la produccion
intelectual contenida en este documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos
Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa Rica.

Cordialmente,

1-1418-0423
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ANEXO 1 (Version en linea dentro del Repositorio)
LICENCIA Y AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR Y
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

Parte 1. Términos de la licencia general para publicacién de obras en el
repositorio institucional

Como titular del derecho de autor, confiero al Centro de Informacion Tecnoldgico
(CENIT) una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, el autor podra
dar por terminada la licencia solicitdndolo a la Universidad por escrito.

b) Autoriza al Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacién en la péagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana

c) Los autores aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucidn, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacion Tecnol6gico (CENIT) y ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha
de publicacion.

e) Autorizo al Centro de Informacion Tecnoldgica (CENIT) para incluir la obra en los
indices y buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

f) Acepto que el Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT) pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdésitos de preservacion digital.

g) Autorizo que la obra sea puesta a disposicion de la comunidad universitaria en
los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las “Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional.

S| EL DOCUMENTO SE BASA EN UN TRABAJO QUE HA SIDO PATROCINADO
O APOYADO POR UNA AGENCIA O UNA ORGANIZACION, CON EXCEPCION
DEL CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT), EL AUTOR
GARANTIZA QUE SE HA CUMPLIDO CON LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES
REQUERIDOS POR EL RESPECTIVO CONTRATO O ACUERDO.
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